Ìàéêë Ñïàðêñ - Íà÷àëüíûå íàâûêè ýðèêñîíèàíñêîãî ãèïíîçà





ÏÎÑÂßÙÅÍÈÅ.


ß áû õîòåë ïîñâÿòèòü ýòó êíèãó âñåì òåì äîáðûì ëþäÿì, ñ êîòîðûìè ÿ âñòðåòèëñÿ â Îáíèíñêå íà ñåìèíàðå ïî ýðèêñîíèàíñêîìó ãèïíîçó, ëþäÿì, ðàçäåëèâøèì ñî ìíîé ñâîþ äóøåâíóþ òåïëîòó è ëþáîâü. Îíè ñîçäàëè äëÿ íàñ, ðóêîâîäèòåëåé ñåìèíàðà, îäèí èç òåõ ðåäêèõ ìîìåíòîâ â æèçíè, êîòîðûå ñëåäóåò ïîìíèòü âå÷íî è ëåëåÿòü, êàê ñîêðîâèùå.





Ýòîò ñåìèíàð íàó÷èë ìåíÿ ìíîãîìó. ß óçíàë, ÷òî áåññîçíàòåëüíîå èìååò îñîáîå çíà÷åíèå äëÿ ñîâåòñêèõ ëþäåé. ß óçíàë, ÷òî êóëüòóðà è èñòîðèÿ Ñîâåòñêîãî Ñîþçà ñîçäàëà ïëîäîðîäíóþ ïî÷âó äëÿ ïðîèçðîñòàíèÿ îñîáîé ñïîñîáíîñòè ê ãèïíîòèçèðîâàíèþ. Íà ìíîãèå ãîäû âïåðåä ÿ óâåðåí, ÷òî ó÷àñòíèêè ñåìèíàðà áóäóò ðàçâèâàòü íîâûå òâîð÷åñêèå ïîäõîäû, èñïîëüçóÿ ýðèêñîíèàíñêèé ãèïíîç äëÿ ïîìîùè ëþäÿì.





È, íàêîíåö, ÿ áû õîòåë  ïîáëàãîäàðèòü Èíåññó Ðåáåéêî çà âñþ ðàáîòó ïî ïîäãîòîâêå ýòîé êíèãè ê èçäàíèþ. Êàæäûé, êòî ïðî÷òåò ýòó êíèãó è íàéäåò åå öåííîé, îêàæåòñÿ â äîëãó áëàãîäàðíîñòè è ïðèçíàòåëüíîñòè ó ýòîé ïðåêðàñíîé æåíùèíû.





Michael Sparks





ÒÅÌÛ ÑÅÌÈÍÀÐÀ





1. ÏÎÑÒÐÎÅÍÈÅ ÐÀÏÏÎÐÒÀ





2. ÎÁÐÀÇÛ ÄÎÑÒÈÆÅÍÈß





3. ßÇÛÊ ÃÈÏÍÎÇÀ





4. ÌÅÒÀÔÎÐÛ È ÈÑÒÎÐÈÈ





5. ÑÏÅÖÈÀËÜÍÛÅ ÒÅÕÍÈÊÈ





6. ÏÐÀÊÒÈÊÓÌ





Äåíü ïåðâûé





ÏÎÑÒÐÎÅÍÈÅ ÐÀÏÏÎÐÒÀ





óòðåííåå çàíÿòèå





(ñ 9-00 äî 12-00)





ÏÎÑÒÐÎÅÍÈÅ ÐÀÏÏÎÐÒÀ





9-00 - 9-25





1. Ââîäíàÿ ÷àñòü (20 ìèíóò)





1.1. Îðãàíèçàöèîííûå âîïðîñû (5 ìèíóò)





1.2. Çíàêîìñòâî ñ ïðåïîäàâàòåëÿìè (15 ìèíóò)





9-25 - 10-00





2.Ýðèêñîíèàíñêèé ãèïíîç (40 ìèíóò)





2.1. Ìèëòîí Ýðèêñîí: áèîãðàôèÿ (5 ìèíóò)





2.2. Öåëè è ìåòîäû ñåìèíàðà (5 ìèíóò)





2.3. Îáçîð ñîäåðæàíèÿ ñåìèíàðà(5 ìèíóò)





2.4. Îñíîâíûå èäåè (25 ìèíóò)





10-00 -10-20





3. Ïåðåðûâ (20 ìèíóò)





10-20 -11-20





4. Ôèçèîëîãè÷åñêîå ïðèñîåäèíåíèå ê äðóãîìó ÷åëîâåêó (60 ìèíóò)





4.1. Óïðàæíåíèå 1: ïðèñîåäèíåíèå ê ôèçèîëîãèè (20 ìèíóò)





4.2. Ñîñòàâëåíèå ñïèñêà ñëîâ, îïèñûâàþùèõ ñîñòîÿíèå ðåëàêñàöèè (15 ìèíóò)





4.3. Óïðàæíåíèå 2: ïðèñîåäèíåíèå ê äûõàíèþ (25 ìèíóò)





11-20 -12-00





5. Ïñèõîëîãè÷åñêîå ïðèñîåäèíåíèå ê äðóãîìó ÷åëîâåêó (40 ìèíóò)





5.1. Ýðèêñîí î ìûøëåíèè è äâèæåíèÿõ ãëàç (20 ìèíóò)





5.2. Óïðàæíåíèå 3: ïðèñîåäèíåíèå ê äâèæåíèÿì ãëàç (20 ìèíóò)








1.1. Îðãàíèçàöèîííûå âîïðîñû





(9-00 -  9-10)





1.2. Çíàêîìñòâî ñ ïðåïîäàâàòåëÿìè





(9-10 - 9-25)





ÌÀÉÊË ÑÏÀÐÊÑ, äîêòîð ôèëîñîôèè





Ïðîôåññîð, ïðåïîäàåò íà ôàêóëüòåòå ïîäãîòîâêè óïðàâëåí÷åñêèõ êàäðîâ Êàëèôîðíèéñêîãî ãîñóäàðñòâåííîãî óíèâåðñèòåòà â ãîðîäå Ñàêðàìåíòî (øòàò Êàëèôîðíèÿ) äèñöèïëèíû, ñâÿçàííûå ñ ïîâåäåíèåì ÷åëîâåêà â îðãàíèçàöèè. Åãî êîíñóëüòàöèÿìè ïî âîïðîñàì óïðàâëåíèÿ ïîëüçóþòñÿ ðàçëè÷íûå îðãàíèçàöèè. Îí ïðîâîäèò òàêæå òðåíèíã â òàêèõ îáëàñòÿõ, êàê ïîäãîòîâêà ïåðñîíàëà ê ðàáîòå â ãðóïïå, ëèäåðñòâî, óïðàâëåíèå ìîòèâàöèåé, êîììóíèêàöèÿ. Â ÷àñòíîñòè, îí ó÷àñòâîâàë â ðàçðàáîòêå ïðîãðàììû ãðóïïîâîãî òðåíèíãà àìåðèêàíñêèõ êîñìîíàâòîâ, êîòîðûå äîëæíû áûëè ðàáîòàòü âìåñòå íà êîñìè÷åñêîé ñòàíöèè.





×ÀÐËÈ ÁÀÄÅÍÕÎÏ, ÍËÏ





Èçó÷àåò àéêèäî. Âëàäåëåö òîðãîâîãî ïðåäïðèÿòèÿ â ßïîíèè. Â îáëàñòè ÍËÏ è Ýðèêñîíèàíñêîãî ãèïíîçà ÿâëÿåòñÿ ó÷åíèêîì Äæîíà Ãðèíäåðà.





2. ÝÐÈÊÑÎÍÈÀÍÑÊÈÉ ÃÈÏÍÎÇ





2.1. ÌÈËÒÎÍ ÝÐÈÊÑÎÍ: ÁÈÎÃÐÀÔÈß





(9-25 - 9-30)





1. ×åëîâåê è åãî ðàáîòà.





Ìèëòîí Ýðèêñîí ðîäèëñÿ â áðåâåí÷àòîé õèæèíå â ìàëåíüêîì  øàõòåðñêîì ãîðîäêå íà çàïàäå Ñîåäèíåííûõ Øòàòîâ Àìåðèêè â 1901 ãîäó. Óìåð â 1980-ì â  Ôåíèêñå, øòàò Àðèçîíà. Ê êîíöó ñâîåé æèçíè Ìèëòîí Ýðèêñîí ñòàë ïðèçíàííûì âî âñåì ìèðå àâòîðèòåòîì â îáëàñòè ãèïíîçà è êðàòêîñðî÷íîé ïñèõîòåðàïèè. Èäåè, ìåòîäû, òåõíèêè, ñîçäàííûå èì, â íàñòîÿùåå âðåìÿ íà÷èíàþò äîìèíèðîâàòü â àìåðèêàíñêîé ïñèõîòåðàïèè.





Êàêîâû æå èñòî÷íèêè òâîð÷åñòâà è ìóäðîñòè Ýðèêñîíà?





2. Èñòî÷íèêè òâîð÷åñòâà. Ýðèêñîí, áóäó÷è íåñîìíåííî ÷åëîâåêîì îäàðåííûì, âûíóæäåí áûë, êðîìå òîãî, òâîðèòü è èçîáðåòàòü â ñèëó æåñòîêîé íåîáõîäèìîñòè, ïîñêîëüêó ïî îòíîøåíèþ ê îêðóæàþùåìó åãî ìèðó íàõîäèëñÿ â èíîì ñîñòîÿíèè, íåæåëè âû è ÿ.





Ýðèêñîí îò ðîæäåíèÿ áûë ëèøåí öâåòîîùóùåíèÿ; íå ðàçëè÷àë çâóêè ïî èõ âûñîòå, è âîñïðîèçâåñòè äàæå ñàìóþ ïðîñòóþ ìåëîäèþ áûëî äëÿ íåãî äåëîì ñîâåðøåííî íåâîçìîæíûì. Íî è ýòî åùå íå âñå. Â äåòñòâå îí ñòðàäàë îò äèçëåêñèè (íàðóøåíèå ïðîöåññà ÷òåíèÿ). Â 17 ëåò îí ïåðåíåñ ïðèñòóï ïîëèîìèåëèòà è âûçäîðîâåë ïîëíîñòüþ, áëàãîäàðÿ åäèíñòâåííî ëèøü ðàçðàáîòàííîé èì ñàìèì ïðîãðàììå ðåàáèëèòàöèè. Â 51 ãîä Ýðèêñîíà ñíîâà íàñòèãëà ýòà ñòðàøíàÿ áîëåçíü, è íà ýòîò ðàç åìó óäàëîñü âûçäîðîâåòü ëèøü ÷àñòè÷íî:  ïîñëåäíèå 10 ëåò æèçíè îí áûë ïðèêîâàí ê èíâàëèäíîìó êðåñëó. Åãî ìó÷èëè ïîñòîÿííûå áîëè, áûëè ïàðàëèçîâàíû ÿçûê è ïðàâàÿ ðóêà.





3. Ðåàëèçóéòå ñâîè ïîòåíöèè. Âîïðåêè ýòèì âñåì îãðàíè÷åíèÿì, à âî ìíîãîì è áëàãîäàðÿ èì, Ýðèêñîí ïîèñòèíå íàó÷èëñÿ ÈÑÏÎËÜÇÎÂÀÒÜ ÂÎÇÌÎÆÍÎÑÒÈ È ÐÅÀËÈÇÎÂÛÂÀÒÜ ÏÎÒÅÍÖÈÀËÜÍÛÅ ÑÏÎÑÎÁÍÎÑÒÈ, ÊÎÒÎÐÛÌÈ ÎÁËÀÄÀÅÒ ÊÀÆÄÛÉ ÈÇ ÂÀÑ.





2.2. ÖÅËÜ È ÌÅÒÎÄÛ ÑÅÌÈÍÀÐÀ





(9-30 - 9-35)





Ñóùåñòâóåò äâà ïîäõîäà ê ïðèìåíåíèþ ãèïíîçà - ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêèé è ïåäàãîãè÷åñêèé. Ïðè ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêîì ïîäõîäå öåëüþ ÿâëÿåòñÿ êîððåêöèÿ íàðóøåíèé è âîçâðàùåíèå ÷åëîâåêà ê íîðìàëüíîìó ôóíêöèîíàëüíîìó ñîñòîÿíèþ. Ïðè ïåäàãîãè÷åñêîì æå ïîäõîäå ê ãèïíîçó öåëüþ ÿâëÿåòñÿ ðåàëèçàöèÿ âîçìîæíîñòè âûïîëíÿòü êàêîå-ëèáî äîñòàòî÷íî óñïåøíîå äåéñòâèå åùå ýôôåêòèâíåå (íàïðèìåð, óëó÷øèòü ñïîðòèâíûå ðåçóëüòàòû). Èìåííî â ýòîì çàêëþ÷àåòñÿ ìîÿ öåëü êàê ïåäàãîãà. ß èñïîëüçóþ ãèïíîç äëÿ òîãî, ÷òîáû äàòü ìåíåäæåðàì - ìóæ÷èíàì è æåíùèíàì - âîçìîæíîñòü âûïîëíÿòü ñâîþ ðàáîòó áîëåå ýôôåêòèâíî è ñ áîëüøåé ðàäîñòüþ. Ìíå õîòåëîñü áû äóìàòü, ÷òî áëàãîäàðÿ ñâîèì ïåäàãîãè÷åñêèì íàâûêàì ÿ ñìîãó íà ýòîì ñåìèíàðå ñîçäàòü óñëîâèÿ, êîòîðûå ïîçâîëÿò âàì ïîëó÷èòü ðàçíîîáðàçíûé è ìíîãîóðîâíåâûé íîâûé îïûò.





Ðàçðåøèòå ìíå ïîäåëèòüñÿ ñ âàìè ñâîèì ïîíèìàíèåì ðàçëè÷èé, ñóùåñòâóþùèõ ìåæäó òðàäèöèîííûì óíèâåðñèòåòñêèì îáðàçîâàíèåì è ñåìèíàðàìè-òðåíèíãàìè, êîòîðûå ïðîâîäÿòñÿ â îðãàíèçàöèÿõ. Ýòè ðàçëè÷èÿ êàñàþòñÿ êàê öåëè, òàê è ìåòîäà.





1. Öåëü: ïðèîáðåòåíèå íàâûêîâ versus ïîíèìàíèå.





×åëîâå÷åñêàÿ ïñèõèêà âûïîëíÿåò äâå ôóíêöèè. Íàïðèìåð, íåêîòîðûå èç ìîèõ óíèâåðñèòåòñêèõ êîëëåã ìîãóò ðàññêàçàòü âàì, êàê ñëåäóåò óïðàâëÿòü áîëüøîé îðãàíèçàöèåé, íî ñàìè íå óìåþò ýòîãî äåëàòü. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, ÿ çíàþ ìíîãèõ ìåíåäæåðîâ, êîòîðûå íå ìîãëè îáúÿñíèòü, êàê áûòü õîðîøèì ìåíåäæåðîì, íî óìåþò ýôôåêòèâíî óïðàâëÿòü áîëüøîé îðãàíèçàöèåé. Â óíèâåðñèòåòå ìû ÷àñòî ñòðåìèìñÿ ê èíòåëëåêòóàëüíîìó ïîíèìàíèþ. Íà ñåìèíàðàõ - ê ðàçâèòèþ ïðàêòè÷åñêèõ óìåíèé. Íà ýòîì ñåìèíàðå ÿ áóäó ó÷èòü âàñ õîðîøî ãèïíîòèçèðîâàòü, à íå îáúÿñíÿòü, ÷òî òàêîå ãèïíîç.





2. Ìåòîä: äåéñòâèÿ versus ðàçãîâîðû





Â òðàäèöèîííîé ñèòóàöèè îáó÷åíèÿ ïðåïîäàâàòåëü ñòîèò ïåðåä àóäèòîðèåé è ãîâîðèò, à ñòóäåíòû çàïèñûâàþò. Íà òðåíèíãîâûõ ñåìèíàðàõ áîëüøîå çíà÷åíèå ïðèäàåòñÿ âîâëå÷åíèþ ñòóäåíòîâ â ðàçëè÷íûå âèäû äåÿòåëüíîñòè, êîòîðûå äàäóò èì âîçìîæíîñòü ïðèîáðåñòè íîâûå íàâûêè. Íà ýòîì ñåìèíàðå ìû áóäåì âûïîëíÿòü ìíîãî óïðàæíåíèé, íàïðàâëåííûõ íà ðàçâèòèå âàøèõ ñïîñîáíîñòåé ó÷èòüñÿ.











2.3. ÎÁÇÎÐ ÑÎÄÅÐÆÀÍÈß ÑÅÌÈÍÀÐÀ





(9-35 - 9-40)





Âîò øåñòü òåì, êîòîðûå ìû èçó÷èì íà ñåìèíàðå:





Ä å í ü  ï å ð â û é:





Ïîñòðîåíèå ðàïïîðòà





Ñîçäàíèå îáðàçîâ äîñòèæåíèÿ





Ä å í ü  â ò î ð î é:





ßçûê ãèïíîçà





Èñïîëüçîâàíèå ìåòàôîð è èñòîðèé





Ä å í ü  ò ð å ò è é:





Ñïåöèàëüíûå òåõíèêè





Ïðàêòèêóì





2.4. ÎÁ ÝÐÈÊÑÎÍÈÀÍÑÊÎÌ ÃÈÏÍÎÇÅ





Îñíîâíûå èäåè





(9-40 - 10-00)





1. Âçàèìîäåéñòâèå





Ñóùåñòâóþò äâà ïðåäñòàâëåíèÿ îá èíäóöèðîâàíèè òðàíñà - àâòîðèòàðíîå è èíäèâèäóàëüíîå. Íåêîòîðûå ñ÷èòàþò, ÷òî çà ñîñòîÿíèå òðàíñà îòâå÷àåò ãèïíîòèçåð. Óïðàâëÿÿ ñîñòîÿíèåì ãèïíîòèçèðóåìîãî, ãèïíîòèçåð ââîäèò åãî â òðàíñ. Â ýêñïåðèìåíòàëüíûõ èññëåäîâàíèÿõ, êîãäà ó÷åíûì íóæíî áûëî ñîçäàòü äëÿ âñåõ èñïûòóåìûõ îäèíàêîâûå óñëîâèÿ, çà ñîñòîÿíèå òðàíñà îòâå÷àë  ñàì  èñïûòóåìûé. Îí  äîëæåí áûë ââåñòè ñåáÿ â òðàíñ, èñïîëüçóÿ îïðåäåëåííûå ìåõàíè÷åñêèå ñðåäñòâà, íàïðèìåð, ôîíîãðàììó. Ýðèêñîí âñåãäà ïðèäàâàë ãîðàçäî áîëüøåå çíà÷åíèå ÷åëîâåêó, íåæåëè ëþáîé òåõíèêå. Äëÿ íåãî òðàíñ - ýòî íå÷òî, â ÷åì âû ó÷àñòâóåòå âìåñòå ñ ÷åëîâåêîì, íî íèêàê íå äåéñòâèå, êîòîðîå âû ïðîèçâîäèòå ñ íèì êàê ñ îáúåêòîì. Îòíîøåíèÿ ÿâëÿþòñÿ ðàâíîïðàâíûìè. Íèêòî íèêåì íå óïðàâëÿåò.





2. Åñòåñòâåííî âîçíèêàþùåå ñîñòîÿíèå òðàíñà





Òðàíñ - ýòî íå êàêîå-òî èñêëþ÷èòåëüíîå ñîñòîÿíèå, êîòîðîãî âû ìîæåòå äîñòè÷ü ëèøü ñ ïîìîùüþ çíà÷èòåëüíûõ óñèëèé. Ïî ìåðå òîãî, êàê âû áóäåòå ïðèîáðåòàòü óìåíèå ðàñïîçíàâàòü âíåøíèå åãî ïðèçíàêè, âû íà÷íåòå çàìå÷àòü, ÷òî ëþäè â òå÷åíèå äíÿ ìíîãî ðàç âõîäÿò â ýòî ñîñòîÿíèå è âûõîäÿò èç íåãî. Íåêîòîðûå ïîãðóæàþòñÿ â òðàíñ íåíàäîëãî. Äðóãèå èñïûòûâàþò î÷åíü ëåãêèé òðàíñ, òðåòüè ïðåäïî÷èòàþò áîëåå ãëóáîêèé. Êàæåòñÿ, ÷òî ÷åëîâåê èíòóèòèâíî çíàåò, êàêèå ãëóáèíà è äëèòåëüíîñòü òðàíñà íóæíû è ïîëåçíû èìåííî åìó. È äàæå ñåé÷àñ, êîãäà ÿ ãîâîðþ ýòî, íåêîòîðûå èç âàñ íà÷èíàþò âõîäèòü â òðàíñ òîãî óðîâíÿ, êîòîðûé íóæåí âàì çäåñü è ñåé÷àñ. Îäíèì èç äîñòèæåíèé Ýðèêñîíà áûëî òî, ÷òî îí îöåíèë òðàíñ êàê øèðîêî ðàñïðîñòðàíåííîå, ÷àñòî âñòðå÷àþùååñÿ ÿâëåíèå (ïîåçäêà íà ìàøèíå èëè àâòîáóñå, ñòîÿíèå â î÷åðåäè, ñëóøàíèå ëåêöèé, îæèäàíèå âñòðå÷è) è íà÷àë èñïîëüçîâàòü ýòè åñòåñòâåííî âîçíèêàþùèå ñîñòîÿíèÿ â ñâîåé ðàáîòå.





3. Ïîòðåáíîñòü â ñîñòîÿíèè òðàíñà





Âû âñå, âåðîÿòíî, ñëûøàëè î ïîñëåäñòâèÿõ ëèøåíèÿ ñíà. À åñëè íåò, òî ïî÷òè ëþáîé ñòóäåíò ìîæåò ðàññêàçàòü âàì îá ýòîì. Ïîñëåäñòâèÿ íåäîñòàòêà ïèùè, âîäû, êèñëîðîäà, âèòàìèíîâ, ôèçè÷åñêèõ äâèæåíèé òîæå âàì ïîíÿòíû. Ìåíåå ïîíÿòíà ïîòðåáíîñòü â ñîñòîÿíèè òðàíñà. Èìåííî â òðàíñå íàøå ïîäñîçíàíèå ìîæåò ïðîèçâåñòè òó âíóòðåííþþ ðåîðãàíèçàöèþ ïñèõèêè, â êîòîðîé ìû íóæäàåìñÿ, ÷òîáû ïðèñïîñîáèòüñÿ ê ñòîëü áûñòðî ìåíÿþùåéñÿ â íàøå âðåìÿ äåéñòâèòåëüíîñòè. Ïå÷àëüíî, ÷òî â íàøåì èíäóñòðèàëüíîì ìèðå ìû óòåðÿëè ìíîãèå ðèòóàëû áîëåå ïðèìèòèâíûõ îáùåñòâ - öåðåìîíèè ñ ïåíèåì, òàíöàìè è ìèôîëîãè÷åñêèìè äåéñòâèÿìè, â ðåçóëüòàòå êîòîðûõ ó ëþäåé íàñòóïàëî ñîñòîÿíèå òðàíñà. Âíîâü îáðåòàÿ ñïîñîáíîñòü âõîäèòü â ñîñòîÿíèå òðàíñà, ìû ñòàíîâèìñÿ äîñòàòî÷íî ãèáêèìè äëÿ òîãî, ÷òîáû ãëóáîêî èçìåíèòüñÿ è òåì ñàìûì ïðèñïîñîáèòüñÿ ê æèçíè, ïðîëîæèòü ñâîé ïóòü ÷åðåç ïåðåõîäíîå ñîñòîÿíèå ê íîâîìó ñîñòîÿíèþ. Áåç òðàíñà ìû îñòàåìñÿ æåñòêèìè è õðóïêèìè, êàê óìèðàþùåå ðàñòåíèå. È òîãäà ìû óÿçâèìû è áåççàùèòíû, ëåãêî ïîääàåìñÿ âëèÿíèþ äðóãèõ ëþäåé. Âõîäÿ â ñîñòîÿíèå òðàíñà, âû ïðèñîåäèíÿåòåñü ê öåëèòåëüíîìó äðåâíåìó ìèðó âíå çàâèñèìîñòè îò êîíêðåòíîé êóëüòóðû.





4. Ïîçèöèÿ îáðàçîâ





Ýðèêñîíà ÷àñòî ïðîñèëè îáúÿñíèòü, ÷òî òàêîå ãèïíîç, è òîãäà îí îáû÷íî îòâå÷àë: "Ãèïíîç - ýòî ïåðåäà÷à îáðàçîâ". ×òîáû ïîíÿòü, ÷òî Ýðèêñîí èìåë â âèäó, ìîæíî âñïîìíèòü î òîì, êàêóþ âëàñòü èìååò ïîýçèÿ íàä ÷åëîâå÷åñêèìè äóøàìè. Ïîýçèþ ÷åëîâåê ïîíèìàåò íå òîëüêî óìîì, íî è ïåðåæèâàåò òåëîì (ñîìàòè÷åñêè). Ñòèõîòâîðåíèå ìîæåò èçìåíèòü ñàìóþ ñóòü íàøåé æèçíè. Ìîæíî áûëî áû ïåðåôîðìóëèðîâàòü îòâåò Ýðèêñîíà òàê: "Ãèïíîç - ýòî ïîýçèÿ". ß áû õîòåë, ÷òîáû âû ïîìíèëè îá ýòîì ïîêà ìû áóäåì ïðîäîëæàòü íàøó ðàáîòó.





3. Ïåðåðûâ (10-00 - 10-20)





4. ÔÈÇÈÎËÎÃÈ×ÅÑÊÎÅ ÏÐÈÑÎÅÄÈÍÅÍÈÅ Ê ÄÐÓÃÎÌÓ ×ÅËÎÂÅÊÓ





4.1.ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 1: ÏÐÈÑÎÅÄÈÍÅÍÈÅ Ê ÔÈÇÈÎËÎÃÈÈ





(10-20 - 10-40)





"Íàñ òóò ìíîãî. Ìû áóäåì ðàáîòàòü ñ èçìåíåíèÿìè. Ïîýòîìó âàæíî, ÷òîáû ñíà÷àëà ìû ïîðàáîòàëè íàä ïðîñòûìè çàäàíèÿìè, ïðåæäå ÷åì íà÷íåì äåëàòü ÷òî-òî áîëåå çíà÷èòåëüíîå..."





Öåëüþ ýòîãî óïðàæíåíèÿ ÿâëÿåòñÿ ñîñðåäîòî÷åíèå âíèìàíèÿ íà ïðèñîåäèíåíèè ê ïîâåäåíèþ äðóãîãî ÷åëîâåêà. Ýòî óïðàæíåíèå ìû áóäåì âûïîëíÿòü â ãðóïïàõ èç òðåõ ÷åëîâåê.





1. Ó÷àñòíèê óïðàæíåíèÿ N 1 - ñóáúåêò - ïðîñòî ñèäèò â êðåñëå. Îí ÿâëÿåòñÿ ìîäåëüþ.





2. Ó÷àñòíèê N 2 ñèäèò â äðóãîì êðåñëå - íàïðîòèâ ó÷àñòíèêà N 1 - è èìèòèðóåò ôèçèîëîãèþ ïîñëåäíåãî.





3. Ó÷àñòíèê N 3 - "ðåæèññåð" è äåéñòâóåò ïîäîáíî êèíîðåæèññåðó. Îí äîëæåí ïîìîãàòü ó÷àñòíèêó  N 2 äîñòèãíóòü ñîâåðøåíñòâà â ïðèñîåäèíåíèè ê ó÷àñòíèêó N 1. Îáðàùàéòå âíèìàíèå íà âñå ÷àñòè òåëà: íîãè ðóêè, ãîëîâà, ãóáû è ò.ä.





4. Êîãäà ðåæèññåð óäîâëåòâîðåí òåì, êàê ó÷àñòíèê N 2 ïðèñîåäèíèëñÿ ê ó÷àñòíèêó N 1, îí (ðåæèññåð) ïðîñèò ó÷àñòíèêà N 2 çàêðûòü ãëàçà. Ïîêà ãëàçà ó÷àñòíèêà N 2 çàêðûòû, ó÷àñòíèê N 1 äîëæåí èçìåíèòü ñâîþ ïîçó.





5. Ó÷àñòíèê N 2 îòêðûâàåò ãëàçà è ñíîâà ïðèñîåäèíÿåòñÿ ê ó÷àñòíèêó N 1.





6. Âåñü ýòîò öèêë ïîâòîðÿåòñÿ 4 ðàçà ñ ó÷àñòíèêîì N 2. Çàòåì ïðîèñõîäèò îáìåí ðîëÿìè òàê, ÷òîáû êàæäûé èç ó÷àñòíèêîâ óïðàæíåíèÿ èìåë âîçìîæíîñòü ÷åòûðå ðàçà ïðèñîåäèíèòüñÿ ê êàæäîìó èç äâóõ îñòàëüíûõ ó÷àñòíèêîâ.





Ïðåæäå ÷åì ìû íà÷íåì ó÷èòüñÿ ãèïíîçó, íàì íàäî ïîíÿòü, êàêîå âëèÿíèå îêàçûâàþò íà ÷åëîâåêà î÷åíü ïðîñòûå ïîýòè÷åñêèå îáðàçû. Òàêîå ïîíèìàíèå ïîçâîëèò íàì ãëóáæå ïî÷óâñòâîâàòü âëèÿíèå ñëîâ íà ïñèõèêó è íà îðãàíèçì.





Îòâåòüòå ìíå ñåé÷àñ, â êàêèõ êîíêðåòíûõ ñèòóàöèÿõ âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ óäîáíî, áåçîïàñíî è ðàññëàáëåííî:





îòäûõàÿ íà ïëÿæå â òåïëûé äåíü





ïðèíèìàÿ òåïëóþ âàííó





îòäûõàÿ â äåðåâíå íà ëóãó





îòäûõàÿ â òåïëîé ïîñòåëè, êîãäà íà óëèöå äóåò ñèëüíûé õîëîäíûé âåòåð è ò.ä.





Ïðèìå÷àíèå: íå çàïèñûâàéòå ýòîãî. Ýòî ìîæåò îòâëå÷ü âàøå âíèìàíèå.





4.2. ÑÎÑÒÀÂËÅÍÈÅ ÑÏÈÑÊÀ ÑËÎÂ, ÎÏÈÑÛÂÀÞÙÈÕ ÑÎÑÒÎßÍÈÅ ÐÅËÀÊÑÀÖÈÈ





(10-40 - 10-55)





À ñåé÷àñ ñêàæèòå, ïîæàëóéñòà, êàêîâû ñëîâà, ñ ïîìîùüþ êîòîðûõ âû ìîãëè áû îïèñàòü âàøè ÷óâñòâà â ýòèõ ñèòóàöèÿõ





ñïîêîéíûé





óäîáñòâî





ìèðíûé





ðàññëàáëåííûé





áåçîïàñíîñòü





êîìôîðò





ñâîáîäà è ò.ä.





4.3. ÏÐÈÑÎÅÄÈÍÅÍÈÅ Ê ÄÛÕÀÍÈÞ





Óïðàæíåíèå 2





(10-55 - 11-20)





Äëÿ âûïîëíåíèÿ ýòîãî óïðàæíåíèÿ íóæíî ðàçäåëèòüñÿ íà ãðóïïû ïî òðè ÷åëîâåêà. Ó÷àñòíèê 1 ñëóøàåò, ó÷àñòíèê 2 ãîâîðèò, ó÷àñòíèê 3 ÿâëÿåòñÿ ðåæèññåðîì.





1. Ó÷àñòíèê 1 ñèäèò â ñïåöèàëüíîé ïîçå - îáå íîãè ñòîÿò íà ïîëó, íå ñêðåùèâàÿñü, ðóêè ëåæàò íà êîëåíÿõ.





2. Ó÷àñòíèê 2 ïðîñèò ó÷àñòíèêà 1 ñîñòàâèòü ñïèñîê èç øåñòè ñëîâ, êîòîðûå àññîöèèðóþòñÿ ó íåãî (ó ó÷àñòíèêà 1) ñ ñèòóàöèåé ñïîêîéñòâèÿ, áåçîïàñíîñòè, ðàññëàáëåíèÿ. Ó÷àñòíèê 2 äîëæåí çàïîìíèòü ýòè ñëîâà.





3. Ó÷àñòíèê 3 (ðåæèññåð) ñòîèò çà ñïèíîé ó÷àñòíèêà 1 è íà÷èíàåò ïðèñîåäèíÿòüñÿ ê åãî äûõàíèþ, äâèãàÿ åìó â òàêò ðóêîé.





4. Ó÷àñòíèê 2 äîëæåí:





à)  ãëóáîêî âçäîõíóòü è íà êàêîé-òî ìîìåíò ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà ñâîèõ âíóòðåííèõ îùóùåíèÿõ, çàòåì ïî÷óâñòâîâàòü, êàê ñïèíà êàñàåòñÿ ñïèíêè ñòóëà.





á) çàòåì ó÷àñòíèê 2 äîëæåí ïîñìîòðåòü íà ó÷àñòíèêà 1 è íà÷àòü ïðèñîåäèíÿòüñÿ ê åãî äûõàíèþ.





â) ïîñëå òîãî, êàê ïðèñîåäèíåíèå ïðîèçîøëî, ó÷àñòíèê 2 äîëæåí íà÷àòü ïðîèçíîñèòü íà âûäîõå òå ñëîâà, êîòîðûå â íà÷àëå óïðàæíåíèÿ åìó ïðåäúÿâèë ó÷àñòíèê 1.





ã) ó÷àñòíèê 1 çàêðûâàåò ãëàçà, åñëè ÷óâñòâóåò ñåáÿ ïðè ýòîì ñïîêîéíî, ÷òîáû ëó÷øå ïî÷óâñòâîâàòü è îöåíèòü âëèÿíèå, êîòîðîå ýòè ñëîâà îêàçûâàþò íà åãî îùóùåíèÿ.





ä) ó÷àñòíèê 2 ïðîñòî ïðîèçíîñèò íà âûäîõå (ñëåãêà íàðàñïåâ) ñëîâà èç ñïèñêà - ñíà÷àëà â ïðåäëîæåííîì ïîðÿäêå, à çàòåì ìåíÿÿ èõ ïîðÿäîê.





5. ×åðåç 5-6 ìèíóò ó÷àñòíèê 1 îòêðûâàåò ãëàçà. Ó÷àñòíèêè ìåíÿþòñÿ ðîëÿìè.





5. ÏÑÈÕÎËÎÃÈ×ÅÑÊÎÅ ÏÐÈÑÎÅÄÈÍÅÍÈÅ Ê ÄÐÓÃÎÌÓ ×ÅËÎÂÅÊÓ





5.1. ÝÐÈÊÑÎÍ Î ÄÂÈÆÅÍÈÈ ÃËÀÇ





(11-20 - 11-40)





Â ïåðâûõ óïðàæíåíèÿõ íàøå âíèìàíèå áûëî ñîñðåäîòî÷åíî íà âíåøíåì ïîâåäåíèè è èñïîëüçîâàíèè ôèçèîëîãèè ñ öåëüþ ïðèñîåäèíåíèÿ ê âíóòðåííåìó ñîñòîÿíèþ äðóãîãî ÷åëîâåêà. Íî âîçìîæíî è íåîáõîäèìî òàêæå íåïîñðåäñòâåííîå ïðèñîåäèíåíèå ê âíóòðåííèì ïðîöåññàì, ïðîòåêàþùèì â ïñèõèêå äðóãîãî ÷åëîâåêà. Ïî Ýðèêñîíó ñóùåñòâóåò ñâÿçü ìåæäó äâèæåíèÿìè ãëàç è ñïîñîáàìè ìûøëåíèÿ, êîòîðûå ÷åëîâåê èñïîëüçóåò äëÿ ðåøåíèÿ äàííîé çàäà÷è.





Òåêñò ê ðèñóíêó.





ñìîòðåòü âèäåòü êàðòèíà





âèäåòü êàðòèíà





çâóêè ñëûøàòü âèäåòü ãîâîðèòü





çâóêè ñëûøàòü ñëóøàòü ãîâîðèòü





÷óâñòâîâàòü êàñàòüñÿ äåðæàòü áðàòü





ñëûøàòü ñëóøàòü ãîâîðèòü





5.2. ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ Ê ÄÂÈÆÅÍÈßÌ ÃËÀÇ





(11-40 - 12-00)





Èíñòðóêöèè:





1. Íàðèñóéòå òàêîé æå ðèñóíîê íà îòäåëüíîì ëèñòå áóìàãè.





2. Ó÷àñòíèê 2 ïðîñòî äåðæèò ðèñóíîê ïåðåä ñîáîé òàê, ÷òîáû åãî õîðîøî âèäåë ó÷àñòíèê 1.





3. Ó÷àñòíèê 2 ôèêñèðóåò âçãëÿä â îäíîì èç øåñòè óêàçàííûõ ïîëîæåíèé.





4. Ó÷àñòíèê 1 ïðîñòî ÷èòàåò âñëóõ ñëîâà, îïèñûâàþùèå äàííîå ïîëîæåíèå ãëàç. Êîãäà ó÷àñòíèê 1 ÷óâñòâóåò, ÷òî ñïðàâëÿåòñÿ ñ ýòîé çàäà÷åé, îí ìîæåò íà÷àòü äåëàòü óïðàæíåíèå, íå çàãëÿäûâàÿ â ñõåìó.





5. Îáìåí ðîëÿìè.





Äåíü ïåðâûé





ÎÁÐÀÇÛ ÄÎÑÒÈÆÅÍÈß





ÄÍÅÂÍÎÅ ÇÀÍßÒÈÅ





(ñ 1-00 äî 4-00)





1. Áàçîâàÿ ìîäåëü ãèïíîçà (15 ìèíóò)





1.1. ×åòûðåõøàãîâàÿ ìîäåëü (5 ìèíóò)





1.2. Ïðèçíàêè òðàíñà (10 ìèíóò)





2. Â ïîèñêàõ ðåøåíèÿ (45 ìèíóò)





2.1. Îáðàçû äîñòèæåíèÿ (20 ìèíóò)





2.2. Óïðàæíåíèå 1: ñîçäàíèå îáðàçîâ äîñòèæåíèÿ (25 ìèíóò)





3. Ïåðåðûâ (20 ìèíóò)





4. Ðàñøèðåíèå ñèñòåìû (45 ìèíóò)





4.1. Óïðàæíåíèå 2: ïðèñîåäèíåíèå è âåäåíèå (25 ìèíóò)





5. Òðàíñ êàê âçàèìîäåéñòâèå (55 ìèíóò)





5.1. Îáúåäèíåíèå ñ äðóãèìè: èíòåðïåðñîíàëüíîå ñîçíàíèå (15 ìèíóò)





5.2. Óïðàæíåíèå 3: âçàèìíîå íàâåäåíèå òðàíñà (25 ìèíóò)





5.3. Ñàìîãèïíîç: 4-3-2-1 (25 ìèíóò)





1. ÁÀÇÎÂÀß ÌÎÄÅËÜ ÃÈÏÍÎÇÀ





1.1. ×ÅÒÛÐÅÕØÀÃÎÂÀß ÌÎÄÅËÜ





(1-00 - 1-10)





Ïðîñòàÿ ìîäåëü íàâåäåíèÿ òðàíñà / èñïîëüçîâàíèÿ òðàíñà, ñ êîòîðîé ìû áóäåì ýêñïåðèìåíòèðîâàòü, ñîñòîèò èç ÷åòûðåõ øàãîâ:





1. Ïîñòàíîâêà öåëåé.





2. Íàâåäåíèå òðàíñà.





3. Èñïîëüçîâàíèå òðàíñà.





4. Ïåðåîðèåíòàöèÿ.





Ñåãîäíÿ ìû áóäåì ðàáîòàòü èìåííî ñ ýòîé ìîäåëüþ.





1.2. ÏÐÈÇÍÀÊÈ ÒÐÀÍÑÀ





(1-05 - 1-15)





Êàêèå íàáëþäàåìûå ôèçèîëîãè÷åñêèå èçìåíåíèÿ ïîçâîëÿþò âàì óòâåðæäàòü, ÷òî ÷åëîâåê ðàññëàáëåí è åãî âíèìàíèå îáðàùåíî âíóòðü? ×òî âû âèäåëè, íàáëþäàÿ çà ëþäüìè, íàõîäÿùèìèñÿ â ñîñòîÿíèè ðàññëàáëåíèÿ â ïðåäûäóùåì óïðàæíåíèè?





Ðàñøèðåíèå çðà÷êîâ





Ôèêñàöèÿ âçãëÿäà





Çàìåäëåíèå ìèãàòåëüíûõ äâèæåíèé





Çàìåäëåíèå ãëîòàòåëüíûõ äâèæåíèé





Ïîçà ñòàíîâèòüñÿ íåïîäâèæíîé





Ìûøöû ðàññëàáëÿþòñÿ





 [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!]





Äûõàíèå çàìåäëÿåòñÿ, ñòàíîâèòñÿ áðþøíûì è áîëåå ðèòìè÷íûì





Ñíèæàåòñÿ ÷àñòîòà ïóëüñà





Ñíèæàåòñÿ ÷àñòîòà ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé





Ðàññëàáëÿþòñÿ ìûøöû ëèöà, ëèöî ðàçãëàæèâàåòñÿ, â îñîáåííîñòè ùåêè, ëîá, ãóáû





ñíèæàåòñÿ ðåàêöèÿ íà âíåøíèå øóìû





ìåíÿåòñÿ öâåò ëèöà (ïîáëåäíåíèå ñîîòâåòñòâóåò äèññîöèèðîâàííîìó ñîñòîÿíèþ, ïîêðàñíåíèå - àññîöèèðîâàííîìó)





Çàïàçäûâàþùèå ìîòîðíûå ðåàêöèè





Ïîÿâëåíèå ñïîíòàííûõ èäåîìîòîðíûõ ðåàêöèé - òàêèõ, êàê ïîäðàãèâàíèå ðóê, äðîæàíèå âåê, âçäðàãèâàíèå.





2. "Â ÏÎÈÑÊÀÕ ÐÅØÅÍÈß"





2.1. ÎÁÐÀÇÛ ÄÎÑÒÈÆÅÍÈß





(1-15 - 1-35)





<<Ñòèâåí Ãèëëèãåí, èç ìîèõ êîëëåã, çíàìåíèò ñâîèìè óñïåõàìè â ðàáîòå ñ ëþäüìè, ïîñòðàäàâøèìè îò èíöåñòà, - âçðîñëûìè ìóæ÷èíàìè è æåíùèíàìè, â äåòñòâå ïåðåíåñøèìè èíöåñò. Ïîñëåäñòâèÿ ýòîé òÿæåëåéøåé òðàâìû ìíîãîîáðàçíû. Îäíèì èç íèõ ÿâëÿåòñÿ íåñïîñîáíîñòü èñïûòûâàòü ïðèâÿçàííîñòü ê ëþäÿì. ß ñïðîñèë Ñòèâåíà, ÷òî íîâîãî îí óçíàë, ðàáîòàÿ ñ ýòèìè ëþäüìè, è îí îòâåòèë: "Íå ïîçâîëÿé ïðîáëåìàì ïðåãðàæäàòü ïóòü ðåøåíèÿì". ß ïîïðîñèë åãî îáúÿñíèòü ïîïîäðîáíåå. Îí ñêàçàë, ÷òî íà÷èíàÿ ðàáîòàòü ñ òàêèìè ïàöèåíòàìè, îí ìàññó âðåìåíè òðàòèë íà ïðîðàáîòêó ýìîöèîíàëüíîé òðàâìû, êîòîðóþ îíè ïåðåíåñëè. Íî ýòî íå ïðèíîñèëî íèêàêîé ïîëüçû. Æèçíü èõ íå êàê íå ìåíÿëàñü, ïîêà îíè íå ïîëó÷àëè çàäàíèå âûçâàòü ó ñåáÿ "îáðàçû äîñòèæåíèÿ", ïîçèòèâíûå îáðàçû èõ ñîáñòâåííîãî áóäóùåãî>>.





1. Îáðàçû óïðàâëÿþò íàøåé æèçíüþ. Ýòà ìàëåíüêàÿ èñòîðèÿ êàñàåòñÿ î÷åíü âàæíîãî àñïåêòà òîé ðîëè, êîòîðóþ òðàíñ èãðàåò â íàøåé æèçíè. Êàðë Ïðèáðàì, íåéðîôèçèîëîã èç Ñòåíôîðäñêîãî óíèâåðñèòåòà, ââåë òåðìèí "îáðàçû äîñòèæåíèÿ" è ïîäàë Ñòèâåíñó èäåþ, ÷òî ÷åëîâå÷åñêàÿ ïñèõèêà îðãàíèçóåò ñåáÿ â ñîîòâåòñòâèè ñ ãëóáèííûìè îáðàçàìè äîñòèæåíèÿ, îïðåäåëÿþùèìè íàïðàâëåíèå æèçíè ÷åëîâåêà.





2. Îáðàçû ìîæíî èçìåíèòü. Êàê ïðàâèëî, ýòè ãëóáèííûå îáðàçû îòëè÷àþòñÿ óñòîé÷èâîñòüþ. Îíè ìîãóò áûòü èçìåíåíû â äâóõ òèïàõ ñèòóàöèé. Ïåðâàÿ ñèòóàöèÿ ïîçâîëÿåò ÷åëîâåêó íàõîäèòüñÿ â ñîñòîÿíèè ðåëàêñàöèè, íåïîäâèæíîñòè è íàïðàâèòü âíèìàíèå âíóòðü ñåáÿ. Âòîðîé ïóòü ê èçìåíåíèþ ýòèõ îáðàçîâ ïðåäïîëàãàåò ðèòìè÷åñêîå äâèæåíèå (òàíöû, õîäüáà, áåã).





3. Ñîñòîÿíèå òðàíñà - çàñòûâøåå ñîñòîÿíèå. Â ìîìåíòû äåçîðãàíèçàöèè, èçìåíåíèé, êðèçèñîâ ëþäè èñïûòûâàþò ñòðåññ è çàñòûâàþò. Âíèìàíèå ñòàíîâèòüñÿ æåñòêî çàôèêñèðîâàííûì. Ìûøöû íàïðÿãàþòñÿ. Äûõàíèå äåëàåòñÿ ïîâåðõíîñòíûì è ìîæåò äàæå ïðåðâàòüñÿ íà êðàòêèé ìîìåíò, êàê ýòî áûâàåò, êîãäà âàñ â øóòêó êòî-òî íàïóãàåò. Â ìîçã ïîñòóïàåò ìåíüøå êèñëîðîäà. È èìåííî òîãäà, êîãäà ëþäè áîëåå âñåãî íóæäàþòñÿ â íîâûõ îáðàçàõ äîñòèæåíèÿ, â íîâûõ ìå÷òàõ è öåëÿõ, ÷òîáû ïî íîâîìó íàïðàâèòü æèçíü, ñàìà ôèçèîëîãèÿ äåëàåò ñîçäàíèå ýòèõ îáðàçîâ íåâîçìîæíûìè. Ñîçíàíèå îò÷àÿííî ïûòàåòñÿ îáëåã÷èòü ìóêè ñòðåññà. Îíî îïèñûâàåò âñå íîâûå è íîâûå êðóãè â ïðåäåëàõ òåõ ñèòóàöèé è ñîáûòèé, êîòîðûå âûçûâàþò áîëü è îò êîòîðûõ õîòåëîñü áû èçáàâèòüñÿ. ×åëîâåê íàïîìèíàåò ðàêåòó, çàïóùåííóþ ïî æåñòêî çàäàííîé òðàåêòîðèè. Îí íå ñïîñîáåí òîãäà çàäàòü ñåáå áîëåå âàæíûé âîïðîñ: "×åãî ÿ õî÷ó?"





4. Öåëü òðàíñà. Îäíîé èç öåëåé íàâåäåíèÿ òðàíñà ÿâëÿåòñÿ ñîçäàíèå ôèçèîëîãè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ, â êîòîðîì ÷åëîâåê ìîã áû íà÷àòü ñîçäàâàòü íîâûå îáðàçû äîñòèæåíèÿ, ÷òî, â ñâîþ î÷åðåäü, ïîçâîëèëî áû åìó ïî-íîâîìó íàïðàâèòü ñâîþ æèçíü, ÷òîáû ñàìîîñóùåñòâèòüñÿ â ìèðå äåçîðãàíèçàöèè è ñòðåññà.





2.2. ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 1: ÑÎÇÄÀÍÈÅ ÎÁÐÀÇÎÂ





(1-35 - 2-00)





Ýòî óïðàæíåíèå áóäåì âûïîëíÿòü, ðàçäåëèâøèñü íà ïàðû.





1. Ñëîâà, îïèñûâàþùèå ñîñòîÿíèå òðàíñà. Ó÷àñòíèê 1 (ãèïíîòèçèðóåìûé) ñîîáùàåò ó÷àñòíèêó 2 (ãèïíîòèçåðó) ñëîâà (èõ äîëæíî áûòü ïÿòü èëè øåñòü), êîòîðûå, ïî åãî ìíåíèþ, îïèñûâàþò ñîñòîÿíèå òðàíñà.





2. Ó÷àñòíèê 2 (ãèïíîòèçåð) íà÷èíàåò ñ òîãî ÷òî, íà êàêîé-òî ìîìåíò íàïðàâëÿåò âíèìàíèå âíóòðü ñåáÿ, çàòåì ïðèñîåäèíÿåòñÿ ê äûõàíèþ ãèïíîòèçèðóåìîãî, à ïîòîì â òàêò äûõàíèþ íà÷èíàåò ñíîâà ïðîèçíîñèòü ýòè ïÿòü èëè øåñòü ñëîâ. Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü èõ âíà÷àëå ñîõðàíÿåòñÿ, à çàòåì ìåíÿåòñÿ. Ãîâîðèòå ìåäëåííî, ðàñòÿãèâàéòå ñëîâà. Êîãäà ó÷àñòíèê 1 ïî÷óâñòâóåò ðàññëàáëåíèå, îí ìîæåò ïðîñòî çàêðûòü ãëàçà è ñëóøàòü.





3. Îáðàç äîñòèæåíèÿ. Îòìåòèâ äëÿ ñåáÿ ïîÿâëåíèå âíåøíèõ ïðèçíàêîâ ñîñòîÿíèÿ ðåëàêñàöèè, ãèïíîòèçåð ãîâîðèò: "Íå ìîãëè áû âû ïðåäñòàâèòü ñåáå òî, ÷åãî õîòèòå äîñòè÷ü? ×åãî âû õîòåëè áû äëÿ ñåáÿ â áóäóùåì? Íàñòðîéòåñü íà ãëóáèííûé ñìûñë âàøèõ æåëàíèé. Âîçäåðæèòåñü îò àêòèâíûõ ïîèñêîâ. Âû ñåé÷àñ ñêîðåå ðûáîëîâ, êîòîðûé ñèäèò íà áåðåãó ïðóäà è æäåò, ÷òî ïîÿâèòüñÿ èç ãëóáèíû...





...Ìîæåò ïîÿâèòüñÿ îáðàç ñèòóàöèè â áóäóùåì, êîãäà âàøà ïîòðåáíîñòü áóäåò óäîâëåòâîðåíà, ïðîáëåìà ðåøåíà, öåëü äîñòèãíóòà. Êàê âû áóäåòå âûãëÿäåòü ïîñëå òîãî, êàê âàøà öåëü áóäåò äîñòèãíóòà? Êàê áóäåò çâó÷àòü âàø ãîëîñ? ×òî âû ñêàæèòå? - Âîéäèòå âíóòðü ýòîãî îáðàçà. Ïî÷óâñòâóéòå ñåé÷àñ òî, ÷òî áóäåòå ÷óâñòâîâàòü òîãäà. Îùóùàåòå ëè âû óäîâëåòâîðåííîñòü, ñïîêîéñòâèå, óìèðîòâîðåííîñòü?





Âàøà ìå÷òà ðåàëèçîâàíà. Êîãäà îáðàç ñòàíåò ÿðêèì, äàéòå ìíå çíàòü îá ýòîì, êèâíóâ ãîëîâîé èëè ïîäíÿâ ïàëåö".





4. Ïåðåîðèåíòàöèÿ. Ãèïíîòèçåð îñóùåñòâëÿåò ïåðåîðèåíòàöèþ ïîñðåäñòâîì ïðîñòîãî âíóøåíèÿ, ãîâîðÿ î òîì, ÷òî ãèïíîòèçèðóåìûé âîçâðàùàåòñÿ â ñèòóàöèþ "çäåñü è ñåé÷àñ". Ïðè ýòîì ãèïíîòèçåð ïîñòåïåííî ìåíÿåò ãðîìêîñòü ãîëîñà è ñêîðîñòü ðå÷è.





5. Ñìåíà ðîëåé.





Ïðèìå÷àíèå: åñëè â êîìíàòå øóìíî, ãèïíîòèçåð ìîæåò ïðåäëîæèòü ãèïíîòèçèðóåìîìó èñïîëüçîâàòü ýòîò øóì äëÿ òîãî, ÷òîáû åùå ãëóáæå ïîãðóçèòüñÿ â òðàíñ.





3. ÏÅÐÅÐÛÂ (2-00 - 2-20)





4. "ÐÀÑØÈÐÅÍÈÅ ÑÈÑÒÅÌÛ"





(2-20 - 2-40)





"À ñåé÷àñ ðàçðåøèòå ìíå ïðîäîëæèòü ðàññêàç î Ñòèâåíå Ãèëëèíãåíå: ß ñïðîñèë ó íåãî: "À ÷òî åùå òû óçíàë?" Îí îòâåòèë: "Ðàñøèðÿéòå ñèñòåìó". È ïðîäîëæèë: "×òîáû óñïåøíî ôóíêöèîíèðîâàòü, ñèñòåìà, ïîðîæäàþùàÿ ðåøåíèÿ, âñåãäà äîëæíà áûòü áîëüøå, íåæåëè ñèñòåìà, ïîðîæäàþùàÿ ïðîáëåìó". Ðàçðåøèòå ìíå îáúÿñíèòü, ÷òî îí èìåë â âèäó".





1. ×åëîâåê ñêëîíåí ê ðóòèííûì äåéñòâèÿì. Íàõîäÿñü â ñîñòîÿíèè ñòðåññà, ÷åëîâåê íà÷èíàåò ðàçãîâàðèâàòü ñàì ñ ñîáîé î ñâîåé ïðîáëåìå. Â êîíöå êîíöîâ íàñòóïàåò ìîìåíò, êîãäà îí âîçâðàùàåòñÿ ê íà÷àëó ñâîåãî âíóòðåííåãî äèàëîãà è â îò÷àÿííûõ ïîèñêàõ âûõîäà ïîâòîðÿåò åãî ñíîâà è ñíîâà. Ñîçíàíèå ÷åëîâåêà ñòàíîâèòñÿ çàñòûâøèì, ïðèêîâàííûì ëèøü ê ìàëîé ÷àñòè âíóòðåííåãî îïûòà è ðåñóðñîâ. Ýòî îãðàíè÷åííîå ïîëå âíèìàíèÿ è åñòü "ñèñòåìà ïðîáëåìû".





2. Ïðèñîåäèíåíèå è âåäåíèå. ×òîáû ðàñøèðèòü ñèñòåìó ïðîáëåìû è ïðåâðàòèòü åå â ñèñòåìó ðåøåíèÿ, íåîáõîäèìî ñíà÷àëà ïðèñîåäèíèòüñÿ ê çàìêíóòîé ñèñòåìå ïðîáëåìû è ïðèñîåäèíèòüñÿ òàê, ÷òîáû âû íå îùóùàëè íèêàêîãî ðàçëè÷èÿ ìåæäó êëèåíòîì è âàìè. Êàê òîëüêî òàêîå îòíîøåíèå ìåæäó íèì è âàìè âîçíèêëî, âû ìîæåòå íà÷àòü íàïðàâëÿòü åãî âíèìàíèå ê äðóãèì ôðàãìåíòàì åãî ñîáñòâåííîãî âíóòðåííåãî îïûòà è ðåñóðñîâ.





3. Óâàæàéòå èíòåãðèðîâàííîñòü ëè÷íîñòè. Äàæå íàõîäÿñü â ñîñòîÿíèè ñòðåññà, ÷åëîâåê èñïûòûâàåò íàñòîÿòåëüíóþ ïîòðåáíîñòü â ñîõðàíåíèè ñâîåé ñâîáîäû è èíòåãðèðîâàííîñòè. Êîãäà âû ïðèñîåäèíÿåòåñü ê äðóãîìó ÷åëîâåêó, âàæíî, ÷òîáû âû â ïîëíîé ìåðå óâàæàëè åãî èíòåãðèðîâàííîñòü, ïðîñòî ïðèñîåäèíÿÿñü ê ìèðó åãî ïðîáëåì, ïðèíèìàÿ ýòîò ìèð òàêèì, êàêîâ îí åñòü. ×åëîâåê â ñòðåññå, çàñòûâàåò ôèçè÷åñêè è ïñèõè÷åñêè.





Êîãäà âû ïðèñîåäèíèëèñü ê åãî ìèðó è ïî÷óâñòâîâàëè, ÷òî ìåæëè÷íîñòíûå ñâÿçè óæå ñëîæèëèñü, ìîæåòå íà÷àòü ïðèâëåêàòü âíèìàíèå ÷åëîâåêà ê äðóãèì ôðàãìåíòàì åãî âíóòðåííåãî îïûòà, êîòîðûé â íàñòîÿùèé ìîìåíò íàõîäèòüñÿ âíå åãî ñîçíàíèÿ. Âû âåäåòå åãî ê ðåñóðñàì, êîòîðûå îí èìååò, íî íå çàìå÷àåò. Âû íå äîëæíû äîáàâëÿòü íè÷åãî íîâîãî, íå äîëæíû ïðèìåíÿòü ÷óæäûõ âíóøåíèé.





4. Ïîíèìàíèå ñîïðîòèâëåíèÿ. Åñëè âû íàðóøàåòå ïðèíöèï èíòåãðèðîâàííîñòè, âîçíèêàåò ñîïðîòèâëåíèå. Êàêàÿ-ëèáî ÷àñòü ëè÷íîñòè âàøåãî êëèåíòà ðàçîðâåò ñâÿçü ìåæäó íèì è âàìè, êîòîðóþ âû ïûòàåòåñü ïîñòðîèòü. È âû óçíàåòå î òîì, ÷òî ýòî ïðîèçîøëî, ïîòîìó ÷òî êëèåíò íà÷íåò äâèãàòüñÿ, ÷òîáû ðàçðóøèòü ñîñòîÿíèå ìåæëè÷íîñòíîãî òðàíñà, âîçíèêøåå ìåæäó âàìè.





À ñåé÷àñ äàâàéòå ïðîâåäåì ïðîñòîé ýêñïåðèìåíò ñ èñïîëüçîâàíèåì óòâåðæäåíèé íà ïðèñîåäèíåíèå è âåäåíèå.





4.1. ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 2: ÏÐÈÑÎÅÄÈÍÅÍÈÅ È ÂÅÄÅÍÈÅ





(2-40 - 3-05)





Ôîðìóëà: Õ è Õ è Õ è Õ è Y.





Óòâåðæäåíèå Õ - óòâåðæäåíèå ïðèñîåäèíåíèÿ. Ýòî àáñîëþòíî èñòèííîå óòâåðæäåíèå î ïîâåäåí÷åñêèõ ðåàêöèÿõ, êîòîðûå âîçíèêàþò ó êëèåíòà.





Óòâåðæäåíèå Y - óòâåðæäåíèå âåäåíèÿ, ò.å. óòâåðæäåíèå, êîòîðîå ïðèâîäèò ê âîçíèêíîâåíèþ ó êëèåíòà ñîñòîÿíèÿ òðàíñà.





Ïðèìåð:





1. Âû ñèäèòå â ýòîì êðåñëå (óòâåðæäåíèå ïðèñîåäèíåíèÿ).





2. È âû ñìîòðèòå íà ìåíÿ (óòâåðæäåíèå ïðèñîåäèíåíèÿ).





3. È âû ëåãêî äûøèòå (óòâåðæäåíèå ïðèñîåäèíåíèÿ).





4. ß ñ âàìè ðàçãîâàðèâàþ (óòâåðæäåíèå ïðèñîåäèíåíèÿ).





È âû ìîæåòå íà÷àòü ðàññëàáëÿòüñÿ (óòâåðæäåíèå âåäåíèÿ).





Âåðíèòåñü ê ïóíêòó 1.





Èíñòðóêöèè: óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ â ïàðàõ. Ó÷àñòíèêè ìåíÿþòñÿ ðîëÿìè êàæäûå ñåìü ìèíóò.





5. ÒÐÀÍÑ ÊÀÊ ÂÇÀÈÌÎÄÅÉÑÒÂÈÅ





(55 ìèíóò)





5.1. ÈÍÒÅÐÏÅÐÑÎÍÀËÜÍÎÅ ÑÎÇÍÀÍÈÅ





(3-10 - 3-45)





Òî, ÷òî Ìèëòîí Ýðèêñîí ñòàë ëåãåíäàðíîé ëè÷íîñòüþ, îáóñëîâëåíî, â ÷àñòíîñòè, òåì, ÷òî îí áûë íå ïðîñòî óìíûì, íî è ìóäðûì ÷åëîâåêîì. Êàê îí íå îäíîêðàòíî ðàññêàçûâàë, êàæäûé ðàç, ñòàëêèâàÿñü ñ òðóäíûì ñëó÷àåì, îí ñàì âõîäèë â òðàíñ è èñïîëüçîâàë âñå ñâîè ñîçíàòåëüíûå è áåññîçíàòåëüíûå ðåñóðñû. Êîãäà æå åãî ñïðàøèâàëè, ÷òî òàêîå òðàíñ, îí ÷àñòî îòâå÷àë: "Ñîñòîÿíèå, ïðè êîòîðîì âíèìàíèå íàïðàâëåíî âíóòðü".





Íà ýòîé ñòàäèè ðàçâèòèÿ âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ñëåäóþùèé ïðîñòîé ìåòîä íàâåäåíèÿ òðàíñà: âû âõîäèòå â òðàíñ ñàìè è æäåòå, êîãäà êëèåíò ê âàì ïðèñîåäèíèòñÿ.





Ýðèêñîí ãîâîðèë òàê: "ß íå çíàþ, êàê îíè âõîäÿò â òðàíñ. ß çíàþ ëèøü, ÷òî ÿ íàõîæóñü â ýòîé êîìíàòå, è îíè íàõîäÿòñÿ çäåñü, è ñîñòîÿíèå òðàíñà íåèçáåæíî âîçíèêàåò".





ß ïðåäïî÷èòàþ âõîäèòü â òðàíñ îäíîâðåìåííî ñî ñâîèìè êëèåíòàìè. Ïîääåðæèâàÿ ñîñòîÿíèå  âíóòðåííåé ñîñðåäîòî÷åííîñòè è âíèìàíèÿ, ÿ ñòðåìëþñü ïðè ýòîì ñîõðàíÿòü âûñîêóþ ñîñðåäîòî÷åííîñòü âíèìàíèÿ íà âíåøíåì, è â ýòîì ñîñòîÿíèè âçàèìíîãî ãèïíîçà ìû, êàê ìíå êàæåòñÿ, ðàáîòàåì áîëåå ýôôåêòèâíî.





5.2. ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 3: ÂÇÀÈÌÍÎÅ ÍÀÂÅÄÅÍÈÅ ÒÐÀÍÑÀ











Ýòî óïðàæíåíèå ïîòðåáóåò îò âàñ ïðèìåíåíèÿ íàâûêîâ ðàçëè÷åíèÿ âèäîâ èíôîðìàöèè (âèçóàëüíîé, àóäèàëüíîé, òàêòèëüíî-êèíåñòåòè÷åñêîé) è ïðèñîåäèíåíèÿ - âåäåíèÿ - ñ íåêîòîðûìè âàðèàöèÿìè. Óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ â ïàðàõ.





1. Ñíà÷àëà êàæäûé èç ó÷àñòíèêîâ óïðàæíåíèÿ ñîñðåäîòî÷èâàåòñÿ íà êàêîé-òî ìîìåíò íà ñåáå, çàòåì ïåðåíîñèò âíèìàíèå íà ïàðòíåðà.





2. Îáà ïàðòíåðà íà÷èíàþò ãîâîðèòü âìåñòå. Ýòî ìîæåò ïîêàçàòüñÿ òðóäíûì, íî âñå-òàêè ñëóøàéòå êàê ñåáÿ, òàê è ïàðòíåðà. Ïàðòíåðû ãîâîðÿò ñëåäóþùåå:





Äàííûå âèçóàëüíîé ñèñòåìû: ÿ îñîçíàþ, ÷òî ÿ âèæó...





Äàííûå àóäèàëüíîé ñèñòåìû: ÿ ñåé÷àñ îñîçíàþ, ÷òî ÿ ñëûøó...





Äàííûå òàêòèëüíî-êèíåñòåòè÷åñêîé ñèñòåìû: ñåé÷àñ ÿ îñîçíàþ, ÷òî ÿ ÷óâñòâóþ (îùóùàþ)...





3. Ïðîäîëæàÿ ãîâîðèòü, îäíîâðåìåííî ïðåäëîæèòå ïàðòíåðó çàêðûòü ãëàçà è îòïðàâèòüñÿ âìåñòå ñ âàìè è â òî æå âðåìÿ ñàìîñòîÿòåëüíî â òî ìåñòî, êîòîðîå íàõîäèòñÿ â öåíòðå ìèðà äóøè è äóõà... Âîçíèêàåò æåëàíèå óçíàòü, ÷òî ýòî áóäåò çà ðåàëüíîñòü, êîòîðóþ âû ñîçäàäèòå âìåñòå, âäâîåì...





4. Òåïåðü ïàðòíåðû íà÷èíàþò ãîâîðèòü ïî î÷åðåäè, ñîçäàâàÿ îáùóþ ðåàëüíîñòü. Îäèí èç ïàðòíåðîâ ãîâîðèò îá îáðàçå êîòîðûé âîçíèêàåò âíóòðè íåãî. Äðóãîé ñëóøàåò è äîïîëíÿåò îáðàç, ðàññêàçûâàÿ î òîì, êàê èìåííî îí ýòî äåëàåò, ïåðâûé ïðîäîëæàåò...





ß âèæó ñêàëó Íà äåðåâüÿõ ïòèöû, îíè ïîþò ß ÷óâñòâóþ òåïëî ñîëíöà è òàê äàëåå





Ñêàëà îêðóæåíà äåðåâüÿìè ß îùóùàþ êàê âåòåðîê îâåâàåò ùåêè Ïîä íîãàìè ó ìåíÿ ãëóáîêàÿ ÷åðíàÿ çåìëÿ è òàê äàëåå





5. Â óñëîâëåííîå âðåìÿ ïðîâåäèòå ïåðåîðèåíòàöèþ è âîçâðàùàéòåñü â ñèòóàöèþ "çäåñü è ñåé÷àñ". Êàæäûé âîçâðàùàåòñÿ ñâîèì ïóòåì.





6. Ãîâîðèòå êîðîòêèìè ïðåäëîæåíèÿìè è ñîõðàíÿéòå èíòåðåñ ê ïîñëåäóþùèì èçìåíåíèÿì îáðàçà.





Íà ýòî óïðàæíåíèå îòâîäèòñÿ 25 ìèíóò.





5.3. ÑÀÌÎÃÈÏÍÎÇ





4-3-2-





1(3-45 - 4-00)





À ñåé÷àñ ÿ õîòåë áû çíàòü, äîëãî ëè âû ó÷èëèñü êàòàòüñÿ  íà âåëîñèïåäå? È ÿ õîòåë áû çíàòü òàêæå, ñêîëüêî ÷àñîâ âàì ïîòðåáîâàëîñü, ÷òîáû ïîñëå ýòîãî íàó÷èòüñÿ âîçèòü êîãî-òî íà áàãàæíèêå?





Ãèïíîç - ýòî åñòåñòâåííàÿ ñïîñîáíîñòü ÷åëîâåêà, êîòîðàÿ ìîæåò áûòü ðàçâèòà ïîñðåäñòâîì óïðàæíåíèé. Ýòî ñîñòîÿíèå, ïðè êîòîðîì ôîêóñ âíèìàíèÿ íàõîäèòñÿ âíóòðè ÷åëîâåêà. Ñàìîãèïíîç - ýòî òî âàæíîå óìåíèå, êîòîðûì âû äîëæíû îâëàäåòü ïðåæäå ÷åì ñòàíåòå õîðîøèì ãèïíîòèçåðîì.





Êîãäà Ýðèêñîíà ñïðàøèâàëè î òîì, êàê ïðîâîäèòü ñàìîãèïíîç, îí âñåãäà çâàë íà ïîìîùü ñâîþ æåíó: "Áåòòè! Èäè ñþäà è ïîêàæè ëþäÿì, êàê ïðîâîäèòü ñàìîãèïíîç".





Èòàê, ïðîñòîå îïðåäåëåíèå: ñàìîãèïíîç - ýòî èíòåíñèâíîå ñîñðåäîòî÷åíèå âíèìàíèÿ íà ñïîíòàííî-ïîÿâëÿþùèõñÿ âíóòðåííèõ îáðàçàõ è ñèìâîëàõ. Îïèðàÿñü íà ýòî îïðåäåëåíèå, Áåòòè Ýðèêñîí ïðåäëàãàåò ñëåäóþùåå äîìàøíåå çàäàíèå:





1. Âûáåðèòå äëÿ ñåáÿ óäîáíîå ñïîêîéíîå ìåñòî, ãäå âû ìîæåòå ñåñòü è ñìîòðåòü íà ñòåíó èëè íà äðóãóþ îäíîîáðàçíóþ ïîâåðõíîñòü.





2. Îïðåäåëèòå äëÿ ñåáÿ, â òå÷åíèå êàêîãî âðåìåíè âû õîòèòå íàõîäèòüñÿ â ñîñòîÿíèè èçìåíåííîãî ñîçíàíèÿ. Ýòî ìîæåò áûòü 10, 20, 30 ìèíóò - â çàâèñèìîñòè îò âàøåãî æåëàíèÿ. Ïîñòàðàéòåñü îäíàêî, ÷òîáû äåíü îòî äíÿ ýòîò èíòåðâàë íå ìåíÿëñÿ.





3. Îïðåäåëèòå äëÿ ñåáÿ ðåçóëüòàò, êîòîðîãî âû õîòåëè áû  äîñòè÷ü â òðàíñå. Îòäàéòå ñåáå òàêæå îò÷åò â òîì, êàê áû âû õîòåëè ñåáÿ ÷óâñòâîâàòü, êîãäà âûéäåòå èç òðàíñà.





4. Ïðèìèòå óäîáíóþ ïîçó. Íîãè äîëæíû ñòîÿòü íà ïîëó, ðóêè ñâîáîäíî ëåæàòü íà êîëåíÿõ. Âäûõàéòå ÷åðåç íîñ, âûäûõàéòå ÷åðåç ðîò.





5. Ðàçäåëèòå âàøå ïîëå âíèìàíèÿ òàê, ÷òîáû îäíîâðåìåííî ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà òðåõ îáúåêòàõ - îáåèõ ðóêàõ è êàêîì-ëèáî òðåòüåì îáúåêòå â ïîëå âàøåãî çðåíèÿ. Ýòî ïîìîãàåò ïðåêðàòèòü âíóòðåíþþ "áîëòîâíþ".





6. Â ïðåäûäóùåì óïðàæíåíèè âû ïîäðàçäåëÿëè ïîñòóïàþùóþ èíôîðìàöèþ ñ îäíîé ñòîðîíû ïî ñèñòåìàì (âû ÷òî-ëèáî âèäåëè, ñëûøàëè èëè ÷óâñòâîâàëè), ñ äðóãîé ñòîðîíû - ïî èñòî÷íèêó ïîñòóïëåíèÿ (èçâíå èëè èçíóòðè). Â "ðåàëüíîñòè íà äâîèõ" âû âèäåëè, ñëûøàëè ÷óâñòâîâàëè íå÷òî, èñõîäÿùåå èç âíóòðåííåé ðåàëüíîñòè. Â äàííîì óïðàæíåíèè ïðåäëàãàåòñÿ íà÷àòü íàïðàâëÿòü ñâîå âíèìàíèå òàêèì îáðàçîì, êàê ýòî óêàçàíî â òàáëèöå. Âû ìîæåòå äåëàòü ýòî óïðàæíåíèå, êîììåíòèðóÿ âñëóõ èëè ïðî ñåáÿ òî, ÷òî âîñïðèíèìàåòå. Äëÿ íà÷àëà ëó÷øå ïîïðîáîâàòü ãîâîðèòü âñëóõ.





7. Åñëè çàâåðøèâ óïðàæíåíèå âû íå îáíàðóæèòå ñåáÿ â ñîñòîÿíèè ëåãêîãî òðàíñà, ïðîñòî âåðíèòåñü ê øàãó 1 è ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå.





ÒÀÁËÈÖÀ ÏÀÒÒÅÐÍÎÂ ÏÅÐÅÊËÞ×ÅÍÈß ÂÍÈÌÀÍÈß








   Èíôîðìàöèÿ





Öèêë  Öèêë  Öèêë  Öèêë  Öèêë














  1     2     3     4     5





Âèçóàëüíàÿ âíåøíÿÿ





    4     3     2     1     0





Âèçóàëüíàÿ âíóòðåíÿÿ





  0     1     2     3     4





Àóäèàëüíàÿ âíåøíÿÿ





    4     3     2     1     0





Àóäèàëüíàÿ âíóòðåíÿÿ





  0     1     2     4     4





Òàêòèëüíî-êèíåñòåòè÷åñêàÿ âíåøíÿÿ   4     3     2     1     0





Òàêòèëüíî-êèíåñòåòè÷åñêàÿ âíóòðåííÿÿ  0     1     2     4     4





Ä å í ü   â ò î ð î é





ßÇÛÊ ÃÈÏÍÎÇÀ





Óòðåííåå çàíÿòèå





(ñ 9-00 - 12-00)





1. Ìîäåëü Ýðèêñîíà (50 ìèíóò)





1.1. Îñíîâíûå øàãè (15 ìèíóò)





1.2. Íåñïåöèôè÷íîñòü ÿçûêà ãèïíîçà (15 ìèíóò)





1.3. Óïðàæíåíèå 1: äèññîöèàöèÿ ñîçíàíèÿ è áåññîçíàòåëüíîãî





2. Óêðåïëåíèå òðàíñà (10 ìèíóò)





2.1. Ñîîáùåíèå î ïðèçíàêàõ òðàíñà (5 ìèíóò)





2.2. Âíóøåíèÿ ñ îòðèöàíèåì (5 ìèíóò)





3. Êîñâåííûå ñîîáùåíèÿ (60 ìèíóò)





3.1. Òèïû ñîîáùåíèé (25 ìèíóò)





3.2. Óïðàæíåíèå 2: ïîñëåäîâàòåëüíîå ïðèìåíåíèå êîñâåííûõ ñîîáùåíèé (20 ìèíóò)





3.3. Óïðàæíåíèå 3: ðàññêàçûâàíèå èñòîðèé (15 ìèíóò)





Ïåðåðûâ.





4. Òåõíèêà âñòàâëåííûõ ñîîáùåíèé (40 ìè6íóò)





4.1. Èñòîðèÿ î ïîìèäîðå (10 ìèíóò)





4.2. Óïðàæíåíèå 4: ïðèìåíåíèå òåõíèêè âñòàâëåííûõ ñîîáùåíèé





1.ÝÐÈÊÑÎÍÎÂÑÊÀß ÌÎÄÅËÜ





(50 ìèíóò)





1.1. ÎÑÍÎÂÍÛÅ ØÀÃÈ





(9-00 - 9-15)





1. Îðèåíòàöèÿ êëèåíòà íà ñîñòîÿíèå òðàíñà





- ïîçà, ðóêè íà êîëåíÿõ





2. Ôèêñàöèÿ âíèìàíèÿ è ïîñòðîåíèå ðàïïîðòà





- ôèêñàöèÿ âçãëÿäà





- ïðèñîåäèíåíèå è âåäåíèå





3. Äèññîöèàöèÿ  ñîçíàíèÿ è áåññîçíàòåëüíîãî





4. Óêðåïëåíèå è óãëóáëåíèå òðàíñà





 - ñîîáùåíèå î ïðèçíàêàõ òðàíñà





- âíóøåíèÿ ñ îòðèöàíèåì





- ïðåäëîæåíèå çàêðûòü ãëàçà





5.Óñòàíîâêà íà îáó÷åíèå





- èñòîðèè îá óñïåøíîì îáó÷åíèè èëè çàïîìèíàíèè





6. Èñïîëüçîâàíèå òðàíñà





7. Ïåðåîðèåíòàöèÿ





1.2. ÍÅÑÏÅÖÈÔÈ×ÍÎÑÒÜ ßÇÛÊÀ ÃÈÏÍÎÇÀ





(9-15 - 9-30)





Îäíîé èç âàæíûõ õàðàêòåðèñòèê ÿçûêà ãèïíîçà ÿâëÿåòñÿ òåíäåíöèÿ ê îáîáùåííîñòè. Åñëè âû óïîòðåáëÿåòå îáîáùåííûå ïîíÿòèÿ, êëèåíò ìîæåò íàéòè â ñâîåì âíóòðåííåì îïûòå ñîîòâåòñòâèå òîìó, ÷òî âû ãîâîðèòå. Äëÿ îâëàäåíèÿ îáîáùåííûì ÿçûêîì ãèïíîçà ïîëåçíî ñäåëàòü óïðàæíåíèå íà äâèæåíèå ïî óðîâíÿì îáîáùåíèÿ. Âîçüìèòå ëþáîå ñëîâî è äâèãàéòåñü ÂÂÅÐÕ  ïî óðîâíÿì îáîáùåíèÿ:





...ìàòåðèÿ





æèâîå





ðàñòåíèå





ðàñòèòåëüíûé ïðîäóêò ïèòàíèÿ





ÎÂÎÙÈ





Äâèæåíèå ïî óðîâíÿì îáîáùåíèÿ ÂÍÈÇ:





ÎÂÎÙÈ





ïîìèäîðû





ïîìèäîðû ñîðòà "áû÷üå ñåðäöå"





êîíêðåòíûé ïîìèäîð "áû÷üå ñåðäöå"...





Ïðîäåëàéòå òî æå ñàìîå óïðàæíåíèå ñî ñëîâàìè:





àâòîìîáèëü, ìóçûêà, ñïîðò.





1.3. ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 1: ÄÈÑÑÎÖÈÀÖÈß ÑÎÇÍÀÍÈß È ÁÅÑÑÎÇÍÀÒÅËÜÍÎÃÎ





(9-30 - 9-50)





Öåëü ýòîãî óïðàæíåíèÿ - íàó÷èòüñÿ ñòðîèòü ñëîæíûå ïðåäëîæåíèÿ, îêàçûâàþùèå íà êëèåíòà îïðåäåëåííîå äàâëåíèå. Ïîìíèòå, ÷òî â ýòîì óïðàæíåíèè âû íå âûçûâàåòå ó ïàðòíåðà òðàíñ, à ïðîñòî òðåíèðóåòåñü â ïîñòðîåíèè ïðåäëîæåíèé.





Èñïîëüçîâàíèå òàáëèöû. Âûáåðèòå îäíî ïðåäëîæåíèå èç ëåâîé ÷àñòè òàáëèöû è ïðèñîåäèíèòå ê íåìó ëþáîå ïðåäëîæåíèå èç åå ïðàâîé ÷àñòè. ×åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ íà÷èíàéòå ïðèäóìûâàòü ñâîè ñîáñòâåííûå ïðåäëîæåíèÿ.





1. Èñïîëüçóÿ òàáëèöó, ïàðòíåð 1 äàåò óñòàíîâêó íà äèññîöèàöèþ ñîçíàíèÿ è áåññîçíàòåëüíîãî.





2. Ïàðòíåð 2 òàêæå èñïîëüçóåò òàáëèöó, äàåò óñòàíîâêó íà äèññîöèàöèþ ñîçíàíèÿ è áåññîçíàòåëüíîãî.





3. Ïðîäîëæàéòå ìåíÿòüñÿ. Íà óïðàæíåíèå îòâîäèòñÿ ïÿòü ìèíóò.





Ó÷òèòå âîçìîæíîñòü èñïîëüçîâàíèÿ ñèíîíèìîâ ñëîâ "ñîçíàíèå" è "áåññîçíàòåëüíîå": "íà ïåðåäíåì ïëàíå ñîçíàíèÿ" - "íà çàäíåì ïëàíå ñîçíàíèÿ", "â öåíòðå âíèìàíèÿ" - "íà ïåðèôåðèè âíèìàíèÿ".





Âàøå ñîçíàíèå





Âàøå ïîäñîçíàíèå





1. Ïðèñëóøèâàåòñÿ ê òîìó, ÷òî ÿ ãîâîðþ





1. Ìîæåò íà÷àòü âûçûâàòü òðàíñ íóæíîé ãëóáèíû





2. Âîçìîæíî, õî÷åò óçíàòü, ÷òî ïðîèçîéäåò äàëüøå





2. Ìîæåò íà÷àòü âñïîìèíàòü òå ñîáûòèÿ, êîòîðûå äëÿ âàñ íàèáîëåå âàæíû





3. Ìîæåò áûòü ñîñðåäîòî÷åíî íà òîé èëè èíîé ìûñëè...





3. Ìîæåò íà÷àòü ñâîå ïóòåøåñòâèå â ìèð îñîáåííûõ, îòëè÷àþùèõñÿ îò îáû÷íûõ ïåðåæèâàíèé...





4. Ìîæåò ñîìíåâàòüñÿ â òîì, âîçíèêàåò ëè ñîñòîÿíèå òðàíñà...





4. Íàó÷èëîñü ìíîãîìó, è âû ìîæåòå âïîñëåäñòâèè ýòî èñïîëüçîâàòü...





5. Ìîæåò îòäàâàòü ñåáå îò÷åò â òîì, êàêèå îùóùåíèÿ âû ñåé÷àñ èñïûòûâàåòå...





5. Ìîæåò èìåòü ñâîè ñîáñòâåííûå ïðåäñòàâëåíèÿ î òîì, ÷òî âû õîòèòå...





6. Îçàáî÷åíî òåì, ÷òîáû âñå ñäåëàòü ïðàâèëüíî...





6. Ìîæåò ñîçäàòü îáðàçû, êîòîðûå ïîêàæóòñÿ âàì óäèâèòåëüíûìè...





7. Ìîæåò îòäàâàòü ñåáå îò÷åò î òîì, ÷òî ïðîèñõîäèò "çäåñü è ñåé÷àñ"...





7. Îòêðûâàåòñÿ áîëåå ãëóáîêèì çíàíèÿì è ìóäðîñòè...





8. Çàíÿòî íåêîòîðîé ìûñëüþ...





8. Âõîäèò â åùå áîëåå ãëóáîêèé òðàíñ...





9. Ñòðåìèòüñÿ ïðîíèêíóòü â ñìûñë òîãî, ÷òî ÿ ñåé÷àñ ãîâîðþ...





9. Íà÷èíàåò ïîíèìàòü ÷òî òî î÷åíü äëÿ âàñ âàæíîå...





2. ÓÊÐÅÏËÅÍÈÅ ÒÐÀÍÑÀ





(9-50 - 10-00)





Ñóùåñòâóåò äâå òåõíèêè, ñ ïîìîùüþ êîòîðûõ âû ìîæåòå îáëåã÷èòü âõîæäåíèå â ñîñòîÿíèå òðàíñà: "Ñîîáùåíèå î ïðèçíàêàõ òðàíñà" è "Âíóøåíèÿ ñ îòðèöàíèåì".





1. Ïðèìåíÿÿ ïåðâóþ èç ýòèõ òåõíèê, âû ïðîñòî êîíñòàòèðóåòå íàëè÷èå ðàçâèâàþùåãîñÿ ñîñòîÿíèÿ òðàíñà, ÷òî óêðåïëÿåò è ïîääåðæèâàåò åãî. Ñîîáùàÿ êëèåíòó î ïðèçíàêàõ òðàíñà, âû ñòàíîâèòåñü äëÿ íåãî èñòî÷íèêîì îáðàòíîé ñâÿçè.





2. Ñìûñë ñëåäóþùåãî øàãà ïðîöåäóðû íàâåäåíèÿ òðàíñà çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû îñëàáèòü äàâëåíèå, êîòîðîå îêàçûâàåò íà ÷åëîâåêà åãî æåëàíèå ðåãóëèðîâàòü ñâîå ïîâåäåíèå ñîçíàòåëüíî. Äëÿ ýòîãî èñïîëüçóåòñÿ òåõíèêà  "âíóøåíèÿ ñ îòðèöàíèåì".





2.1. ÑÎÎÁÙÅÍÈÅ Î ÏÐÈÇÍÀÊÀÕ ÒÐÀÍÑÀ





(9-50 - 9-55)





À ñåé÷àñ äàâàéòå âñïîìíèì ôèçèîëîãè÷åñêèå ïðèçíàêè ñîñòîÿíèÿ ðàññëàáëåíèÿ è íà÷èíàþùåãîñÿ ïåðåìåùåíèÿ öåíòðà âíèìàíèÿ âíóòðü:





ðàñøèðåíèå çðà÷êîâ





ôèêñàöèÿ âçãëÿäà





çàìåäëåíèå ìèãàòåëüíîãî ðåôëåêñà





çàìåäëåíèå ãëîòàòåëüíîãî ðåôëåêñà





óìåíüøåíèå îáùåãî êîëè÷åñòâà äâèæåíèé





ðàññëàáëåíèå ìûøö





äûõàíèå ñòàíîâèòüñÿ áðþøíûì, áîëåå ìåäëåííûì è ðèòìè÷íûì





ñíèæàåòñÿ ÷àñòîòà ïóëüñà





ñíèæàåòñÿ ÷àñòîòà ñåðäöåáèåíèÿ





ðàçãëàæèâàþòñÿ ìûøöû ëèöà, â îñîáåííîñòè ùåêè, ëîá, ãóáû





ñëàáååò ðåàêöèÿ íà âíåøíèå øóìû





ìåíÿåòñÿ öâåò ëèöà (ïîáëåäíåíèå ñîîòâåòñòâóåò äèññîöèèðîâàííîìó îáðàçó, ïîêðàñíåíèå àññîöèèðîâàííîìó)





çàäåðæêà ìîòîðíûõ ðåàêöèé





ñïîíòàííîå èäåîìîòîðíîå ïîâåäåíèå, íàïðèìåð, ïîäðàãèâàíèå ðóê, äðîæàíèå âåê, âçäðàãèâàíèå.





2.2. ÂÍÓØÅÍÈÅ Ñ ÎÒÐÈÖÀÍÈÅÌ





(9-55 - 10-00)





Ñîîáùàÿ êëèåíòó î òîì, ÷åãî îí íå äîëæåí äåëàòü, ìû îáëåã÷àåì åìó âõîæäåíèå â òðàíñ:





"íå îáÿçàòåëüíî ñëóøàòü ìîé ãîëîñ"





"íå îáÿçàòåëüíî äóìàòü î ÷åì-òî îïðåäåëåííîì"





"íå îáÿçàòåëüíî èñïûòûâàòü æåëàíèå óçíàòü, ÷òî ñåé÷àñ íàäî äåëàòü"





"âàøå ñîçíàíèå ìîæåò ñëóøàòü ìåíÿ èëè íåò, îíî ìîæåò çàïîìèíàòü âñå, ÷òî âû äåëàåòå, èëè âîîáùå íè÷åãî íå çàïîìèíàòü, îíî ìîæåò ñîìíåâàòüñÿ â òîì, íàõîäèòåñü ëè âû â òðàíñå, èëè æå áûòü óâåðåííûì â òîì, ÷òî âû íàõîäèòåñü â òðàíñå"





"âû íå äîëæíû äåëàòü íè÷åãî, òîëüêî ñëóøàòü ìîé ãîëîñ..."





3. ÊÎÑÂÅÍÍÛÅ ÑÎÎÁÙÅÍÈß





3.1. ÒÈÏÛ ÑÎÎÁÙÅÍÈÉ





(10-00 - 10-25)





Ò ð þ è ç ì û





Êàê èçâåñòíî, òðþèçì - ýòî ñàìîå î÷åâèäíîå óòâåðæäåíèå. Òðþèçìû èñïîëüçóþòñÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû âûçâàòü "äà" - ðåàêöèþ. Íàïðèìåð: âû - ìóæ÷èíà. Âû ñèäèòå íà ñòóëå. Âû ñëóøàåòå ìîé ãîëîñ. È âû ìîæåòå âõîäèòü â òðàíñ.





Òðþèçìû èñïîëüçóþòñÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû âûçâàòü æåëàòåëüíóþ äëÿ âàñ ïîâåäåí÷åñêóþ ðåàêöèþ. Íàïðèìåð: <<Ëþäè óìåþò êèâàòü ãîëîâîé. Êîãäà îíè ãîâîðÿò "äà", îíè ÷àñòî êèâàþò ãîëîâîé. Âû ìîæåòå êèâàòü ãîëîâîé. È, âîçìîæíî, â êàêîé-òî ìîìåíò ýòî íà÷íåò ñ âàìè ïðîèñõîäèòü>>.





Òðþèçì íà íàâåäåíèå òðàíñà. "Êàæäûé ïîãðóæàåòñÿ â òðàíñ ïî-ñâîåìó".





Òðþèçì íà ñîçäàíèå óñòàíîâêè íà îáó÷åíèå. "Îïûò - âåëèêèé ó÷èòåëü".





Èñïîëüçîâàíèå îïûòà, ïîëó÷åííîãî â òðàíñå: "Ëþäè ìîãóò èñïîëüçîâàòü îïûò, êîòîðûé îíè ïîëó÷àþò".





Ëåâèòàöèÿ ðóêè: "Ðàíüøå èëè ïîçæå âû ïîäíèìåòå ðóêó".





Àìíåçèÿ: "Ëþäè óìåþò çàáûâàòü òî, ÷òî îíè çíàþò".





2. Äîïóùåíèÿ





Äåëàåòñÿ äîïóùåíèå âîçíèêíîâåíèÿ îïðåäåëåííîé ïîâåäåí÷åñêîé ðåàêöèè. Íàïðèìåð: "Ïðåæäå ÷åì ñîîáùèòü ìíå, íàä êàêîé ïðîáëåìîé âû õîòèòå ðàáîòàòü, ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ".





Íàâåäåíèå òðàíñà: "Ïðåæäå ÷åì âîéòè â òðàíñ, ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ è ìåäëåííûé âûäîõ".





Ñîçäàíèå óñòàíîâêè íà îáó÷åíèå: "Ïðåæäå ÷åì âû óçíàåòå ÷òî-òî âàæíîå äëÿ ñåáÿ, ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ".





Èñïîëüçîâàíèå îïûòà, ïîëó÷åííîãî â òðàíñå: "Êàê âû äóìàåòå, â êàêèõ ñèòóàöèÿõ âû ìîæåòå ïðèìåíèòü òî, ÷òî óçíàëè?





Ëåâèòàöèÿ ðóêè: "Ïðåæäå ÷åì âàøà ðóêà ïîäíèìåòñÿ, âàì âîçìîæíî, çàõî÷åòñÿ óçíàòü, ïðàâàÿ ðóêà ýòî áóäåò èëè ëåâàÿ".





Àìíåçèÿ: "Ïî ìåðå òîãî, êàê âû íà÷èíàåòå çàáûâàòü òî, ÷òî óçíàëè, âû ìîæåòå íà÷àòü âûïðÿìëÿòü ñïèíó, ïðîäîëæàÿ ñèäåòü íà ñòóëå".





3. Âîïðîñû è óòâåðæäåíèÿ, íàïðàâëåííûå íà ïðèâëå÷åíèå âíèìàíèÿ





Çäåñü èñïîëüçóþòñÿ ñëîâà "ëþáîïûòíî", "ñîìíåâàþñü" èëè "õîòåë áû çíàòü" äëÿ òîãî, ÷òîáû ïðèâëå÷ü âíèìàíèå êëèåíòà ê îïðåäåëåííîìó ÿâëåíèþ.





Íàâåäåíèå òðàíñà: "Ìíå ëþáîïûòíî, çíàåòå ëè âû î òîì, ÷òî óæå íà÷àëè âõîäèòü â òðàíñ".





Ñîçäàíèå óñòàíîâêè íà îáó÷åíèå: "ß ñîìíåâàþñü â òîì, ÷òî âû çíàåòå, êàêîé óðîê èçâëå÷åòå èç ïåðåæèòîãî â òðàíñå".





Èñïîëüçîâàíèå îïûòà, ïîëó÷åííîãî â òðàíñå: "Ìíå õîòåëîñü áû çíàòü, â êàêèõ ñèòóàöèÿõ âû  áóäåòå èñïîëüçîâàòü ïîëó÷åííûé îïûò".





Ëåâèòàöèÿ ðóêè: "ß ñîìíåâàþñü â òîì, ÷òî âû çíàåòå, êîòîðàÿ èç ðóê íà÷èíàåò ïîäíèìàòüñÿ".





Àìíåçèÿ: "Ìíå ëþáîïûòíî, çíàåòå ëè âû î òîì, ÷òî èìåííî âû çàáóäåòå".





4. Èñïîëüçîâàíèå ïðîòèâîïîñòàâëåíèé





Çäåñü ðàññìàòðèâàþòñÿ äâå ïîâåäåí÷åñêèå ðåàêöèè, êîòîðûå ìîæíî ïðîòèâîïîñòàâèòü. Èñïîëüçóÿ ïðîòèâîïîñòàâëåíèÿ, ïîëåçíî îïèðàòüñÿ íà êèíåñòåòèêó, ÷òîáû ñîçäàòü ó êëèåíòà óáåæäåíèå â íàëè÷èè ïðîòèâîïîëîæíîñòåé. Íàïðèìåð: "×åì ñèëüíåå íàïðÿæåíû âàøè ìûøöû âíà÷àëå ñåàíñà, òåì áîëåå ðàññëàáëåíû îíè áóäóò ê åãî îêîí÷àíèþ".





Îáû÷íî âû áåðåòå ïîâåäåí÷åñêóþ ðåàêöèþ, ïðåäëàãàåìóþ âàì êëèåíòîì, è êîìáèíèðóåòå åå ñ òîé ðåàêöèåé, êîòîðóþ õîòåëè áû ó íåãî âûçâàòü: "×åì ñèëüíåå âû ñîìíåâàåòåñü, ìîæåòå ëè âîéòè â òðàíñ, òåì áîëåå ãëóáîêèé òðàíñ â êîíöå êîíöîâ âîçíèêíåò".





Íàâåäåíèå òðàíñà: "×åì ñèëüíåå âû ñòàðàåòåñü îòòÿíóòü âõîæäåíèå â òðàíñ, òåì áûñòðåå óçíàåòå íå÷òî íîâîå".





Ñîçäàíèå óñòàíîâêè íà îáó÷åíèå: "×åì ñèëüíåå ñåé÷àñ âàøå çàìåøàòåëüñòâî, òåì áîëåå çíà÷èòåëüíûì áóäåò ðåçóëüòàò".





Èñïîëüçîâàíèå îïûòà, ïîëó÷åííîãî â òðàíñå: "×åì ñèëüíåå âû ñîïðîòèâëÿåòåñü ïðîáëåìå, òåì áîëåå ëåãêèì áóäåò åå ðåøåíèå".





Ëåâèòàöèÿ ðóêè: "×åì òÿæåëåå ñòàíîâèòüñÿ îäíà èç ðóê, òåì ëåã÷å ñòàíîâèòüñÿ äðóãàÿ".





Àìíåçèÿ: "×åì ñèëüíåå âû ñòàðàåòåñü çàïîìíèòü, òåì ìåíüøå âàì óäàåòñÿ âñïîìíèòü".





5. Âûáîð áåç âûáîðà





Ðîäèòåëè èñïîëüçóþò ýòîò ïðèåì â òå÷åíèå ìíîãèõ ïîêîëåíèé. Íàïðèìåð, îíè ãîâîðÿò ðåáåíêó: "Òû õî÷åøü ïîéòè ñïàòü ïðÿìî ñåé÷àñ èëè ïîñëå òîãî, êàê ñîáåðåøü âñå èãðóøêè?"





Ïðèìåíÿÿ ýòîò ïðèåì, îïðåäåëèòå, êàêóþ ïîâåäåí÷åñêóþ ðåàêöèþ âû õîòåëè áû âûçâàòü, à çàòåì ïðåäëîæèòå êëèåíòó ðàçíûå ñïîñîáû ïðîÿâëåíèÿ ýòîé ðåàêöèè.





Íàâåäåíèå òðàíñà: "Âû õîòèòå ïîãðóçèòüñÿ â òðàíñ ñ îòêðûòûìè èëè çàêðûòûìè ãëàçàìè?"





Ñîçäàíèå óñòàíîâêè íà îáó÷åíèå: "Âàì õî÷åòñÿ óçíàòü ýòî ñåé÷àñ èëè ïîçæå?"





Èñïîëüçîâàíèå îïûòà, ïîëó÷åííîãî â òðàíñå: "Âû íà÷íåòå ïðèìåíÿòü òî, ÷òî óçíàëè, ñðàçó èëè ïî èñòå÷åíèè êàêîãî-òî âðåìåíè?"





Ëåâèòàöèÿ ðóêè: "Åñëè âàøå ïîäñîçíàíèå õî÷åò ïîãðóçèòüñÿ â òðàíñ, òî âàøà ïðàâÿ ðóêà ïîäíèìåòñÿ. Â èíîì ñëó÷àå ïîäíèìåòñÿ ëåâàÿ ðóêà".





Àìíåçèÿ: "Êàê âû äóìàåòå, çàáóäåòñÿ ýòî ïåðåæèâàíèå öåëèêîì èëè òîëüêî ÷àñòè÷íî?"





6. Ïðàâî âûáîðà





Ïðè ïðèìåíåíèè ýòîãî òèïà âíóøåíèé, ïðèâëåêàÿ âíèìàíèå êëèåíòà ê òîé ðåàêöèè, êîòîðóþ õîòèòå ó íåãî âûçâàòü, âû ïðåäëàãàåòå åìó ïîëíóþ ñâîáîäó âûáîðà. Òàêèì îáðàçîì âû îêàçûâàåòåñü â áåñïðîèãðûøíîé ñèòóàöèè, ïîñêîëüêó êàæäàÿ ðåàêöèÿ êëèåíòà âîñïðèíèìàåòñÿ êàê óñïåõ. Îí ÷óâñòâóåò îáëåã÷åíèå, òàê êàê íà÷èíàåò ïîìíèòü, ÷òî íå äîëæåí ðåàãèðîâàòü êàêèì-òî îïðåäåëåííûì îáðàçîì.





Îäèí èç ïðèåìîâ ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû ñëåãêà èçìåíèòü ñâîé ãîëîñ â òîò ìîìåíò, êîãäà âû ãîâîðèòå î ðåàêöèè, êîòîðóþ õîòèòå âûçâàòü.





Íàâåäåíèå òðàíñà: "Âû ìîæåòå ïîãðóæàòüñÿ â òðàíñ ìåäëåííî, ïîñòåïåííî èëè áûñòðî, ñ îòêðûòûìè èëè çàêðûòûìè ãëàçàìè èëè âîâñå íå ïîãðóæàòüñÿ".





Ñîçäàíèå óñòàíîâêè íà îáó÷åíèå: "Âû ìîæåòå ïîíÿòü âñå, ÷òî ñ âàìè ïðîèçîøëî, èëè æå âàì ýòî áóäåò ïîíÿòíî òîëüêî ÷àñòè÷íî. Âû ìîæåòå îòäàâàòü ñåáå îò÷åò â òîì, ÷òî âû óçíàëè, èëè æå îñòàâàòüñÿ â íåâåäåíèè. Èëè, âîçìîæíî, âû âîîáùå íè÷åãî íå ïîíÿëè".





Èñïîëüçîâàíèå îïûòà, ïîëó÷åííîãî â òðàíñå: "Âû ìîæåòå íå èñïîëüçîâàòü ýòîò îïûò èëè èñïîëüçîâàòü ýòîò îïûò, ìîæåòå èçìåíèòü åãî òàê, êàê âàì óäîáíî, èëè èñïîëüçîâàòü òîëüêî ÷àñòü åãî, ëèáî ïðèäóìàòü ÷òî-òî ñîâåðøåííî íîâîå".





Ëåâèòàöèÿ ðóêè: "Âàøà ðóêà ìîæåò ïîäíÿòüñÿ äî óðîâíÿ ëèöà, èëè îíà ìîæåò îñòàâàòüñÿ òàì, ãäå îíà íàõîäèòñÿ, èëè îñòàíîâèòüñÿ íà ïîëïóòè, èëè ïîäíÿòüñÿ íà ïîëïóòè, èëè ïîäíÿòüñÿ òîëüêî ÷óòü-÷óòü, èëè æå íå ïîäíÿòüñÿ ñîâñåì, ñòàâ åùå òÿæåëåå".





Àìíåçèÿ: "Âû ìîæåòå ïîìíèòü âñå, ÷òî âû ïåðåæèëè, èëè êîå-÷òî èç òîãî, ÷òî ïåðåæèëè, èëè âîîáùå íè÷åãî".





3.2. ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 2: ÒÐÅÍÈÍÃ ÏÎÑËÅÄÎÂÀÒÅËÜÍÎÃÎ ÏÐÈÌÅÍÅÍÈß ÊÎÑÂÅÍÍÛÕ ÑÎÎÁÙÅÍÈÉ





(10-25 - 10-45)





1. Ðàçäåëèòåñü íà ãðóïïû ïî òðè ÷åëîâåêà.





2. Ïðåäñòàâüòå ÷òî íàïðîòèâ âàñ òðîèõ ñèäèò âàø êëèåíò.





3. Öåëü âàøåé ðàáîòû ñ ýòèì âîîáðàæàåìûì êëèåíòîì - âûçâàòü âîñïîìèíàíèÿ î ñèòóàöèè, â êîòîðîé îí ÷óâñòâîâàë óâåðåííîñòü â ñåáå.





4. Êàæäûé èç ó÷àñòíèêîâ ïî î÷åðåäè äåëàåò âîîáðàæàåìîìó êëèåíòó óòâåðæäåíèå òèïà 1 (òðþèçì), ïåðåôîðìóëèðóÿ ïåðâîíà÷àëüíîå óòâåðæäåíèå "âñïîìíè ñèòóàöèþ, êîãäà òû ÷óâñòâîâàë óâåðåííîñòü â ñåáå". Çàòåì ìîæíî ïåðåéòè ê òèïó 2 (äîïóùåíèÿ) è ò.ä. äî òèïà 6.





ÍÀ ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ ÎÒÂÎÄÈÒÑß 20 ÌÈÍÓÒ.





3.3. ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 3: ÐÀÑÑÊÀÇÛÂÀÍÈÅ ÈÑÒÎÐÈÉ





(10-45 - 11-00)





Êîñâåííûå ñîîáùåíèÿ èñïîëüçóþòñÿ â îñíîâíîì äëÿ òîãî, ÷òîáû ñäåëàòü âàø ðàññêàç áîëåå äëèííûì è ïîâëèÿòü íà êëèåíòà îïðåäåëåííûì îáðàçîì. Ýòî óïðàæíåíèå äàåò âàì âîçìîæíîñòü ïîòðåíèðîâàòüñÿ â èçãîòîâëåíèè èñòîðèé è ïðèìåíåíèè êîñâåííûõ ñîîáùåíèé.





Ñåé÷àñ ìû ñíîâà áóäåì ðàáîòàòü ñ âîîáðàæàåìûì êëèåíòîì. Âàøà öåëü - ïîìî÷ü êëèåíòó íàó÷èòüñÿ ãèïíîòèçèðîâàòü.





1. Ïàðòíåð 1 íà÷èíàåò ðàññêàçûâàòü ëþáóþ èñòîðèþ. Äîéäÿ äî ñìûñëîâîé ïàóçû, îí îñòàíîâèòüñÿ.





2. Ïàðòíåð 2 ïðèìåíÿåò ïåðâûé èç øåñòè òèïîâ êîñâåííûõ ñîîáùåíèé.





3. Ïàðòíåð 3 ïðîäîëæàåò ñâîé ðàññêàç äî íîâîé ñìûñëîâîé ïàóçû.





4..Ïàðòíåð 1 ïðèìåíÿåò âòîðîé èç øåñòè òèïîâ êîñâåííûõ ñîîáùåíèé.





5. Ïàðòíåð 2 ïðîäîëæàåò ðàññêàç.





6. Ïàðòíåð 3 ïðèìåíÿåò òðåòèé èç øåñòè òèïîâ êîñâåííûõ ñîîáùåíèé.





7. È òàê äàëåå... ïîêà íå áóäóò èñïîëüçîâàíû âñå øåñòü òèïîâ êîñâåííûõ ñîîáùåíèé.





Ïåðåðûâ.





4. ÒÅÕÍÈÊÀ ÂÑÒÀÂËÅÍÍÛÕ ÑÎÎÁÙÅÍÈÉ





(11-20 - 12-00)





Åùå â ñòóäåí÷åñêèå ãîäû Ìèëòîí Ýðèêñîí òùàòåëüíî èçó÷èë ðàáîòû À.Ð.Ëóðèÿ, ïîñâÿùåííûå ãèïíîçó è òåñòó ñëîâåñíûõ àññîöèàöèé. Âîçìîæíî, ÷òî èìåííî òîãäà ó íåãî âîçíèêëà èäåÿ âñòàâëåííûõ ñîîáùåíèé. Âîçíèêíîâåíèå ýòîé òåõíèêè ñòàíåò áîëåå ïîíÿòíûì, åñëè ìû ó÷òåì, ÷òî Ýðèêñîí ñïîñîáåí äóìàòü â äâóõ íàïðàâëåíèÿõ, à íå â îäíîì, êàê ìû ñ âàìè.





Â òåñòå ñëîâåñíûõ àññîöèàöèé èñïûòóåìîìó ïðåäúÿâëÿåòñÿ ñïèñîê ñëîâ, è îí äîëæåí îòâå÷àòü íà êàæäîå èç íèõ ïåðâûì ïðèøåäøèì åìó â ãîëîâó ñëîâîì. Ïðè àíàëèçå ó÷èòûâàåòñÿ âðåìÿ ðåàêöèè èñïûòóåìîãî. Åñëè âðåìÿ ðåàêöèè íà êàêîå-ëèáî ñëîâî áîëüøå, ÷åì ñðåäíåå, òî ýòî îçíà÷àåò, ÷òî äàííîå ñëîâî íåñåò äëÿ èñïûòóåìîãî ýìîöèîíàëüíóþ íàãðóçêó.





Â 1936 ãîäó Ýðèêñîí íàïèñàë ñòàòüþ, â êîòîðîé èçëîæèë ðåçóëüòàòû îäíîãî ýêñïåðèìåíòà ñ òåñòîì ñëîâåñíûõ àññîöèàöèé. Èñïûòóåìîé áûëà ìîëîäàÿ æåíùèíà. Ýðèêñîí ñîåäèíèë âñå çíà÷èìûå ñëîâà-ðåàêöèè íà ñòèìóëüíîå ñëîâî "æèâîò" è ïîëó÷èë ðàññêàç î íåæåëàòåëüíîé áåðåìåííîñòè è ïîñëåäóþùåì àáîðòå, î ÷åì èñïûòóåìàÿ íå ïîìíèëà. Âîò ýòè ñëîâà:





áîëüøîé





áåñïîêîéñòâî





ìëàäåíåö





áîÿòüñÿ





îïåðàöèÿ





áîëåçíü





çàáûòî





Èñïîëüçóÿ îáðàòíóþ ëîãèêó, Ýðèêñîí íà÷àë ïîíèìàòü, ÷òî ïñèõîòåðàïåâò ìîã áû îáðàòèòü âåñü ïðîöåññ è âûäåëèòü, "ïðîìàðêèðîâàòü" îïðåäåëåííûå ñëîâà â ðàçãîâîðå è òàêèì îáðàçîì ïîñëàòü êëèåíòó çàìàñêèðîâàííîå ñîîáùåíèå â âèäå ðàññêàçà.





4.1. ÈÑÒÎÐÈß Î ÏÎÌÈÄÎÐÅ





Êëàññè÷åñêèì ïðèìåðîì ïðèìåíåíèÿ ýòîé òåõíèêè áûë ðàññêàç Ýðèêñîíà ïàöèåíòó, ñòðàäàþùåìó îò ñèëüíîé áîëè â ñâÿçè ñ ðàêîâîé îïóõîëüþ. Ýòîò ÷åëîâåê áûë ôåðìåðîì, è Ýðèêñîí ãîâîðèë åìó î âûðàùèâàíèè ïîìèäîðîâ, ïåðåñûïàÿ ñâîé ðàññêàç çàìå÷àíèÿìè î òîì, ïðè êàêèõ óñëîâèÿõ ýòî ðàñòåíèå ìîæåò "÷óâñòâîâàòü ñåáÿ õîðîøî". Ïðè èñïîëüçîâàíèè òåõíèêè âñòàâëåííûõ ñîîáùåíèé ïåðâûé øàã ñîñòîèò â ôîðìóëèðîâàíèè ñîîáùåíèÿ, êîòîðîå âû õîòèòå ïåðåäàòü êëèåíòó. Âòîðîé øàã - â ïðèäóìûâàíèè èñòîðèè, êîòîðàÿ áóäåò ñëóæèòü ìàñêèðîâêîé äëÿ ñîîáùåíèÿ.





Íàäåþñü ÿ âàñ íå øîêèðóþ?





Ñèòóàöèÿ: Ó ìåíÿ áûëà ñòóäåíòêà, êîòîðàÿ î÷åíü áîÿëàñü ëåòàòü íà ñàìîëåòàõ. Åå ìóæ êóïèë åé áèëåò äëÿ òîãî, ÷òîáû îíà ìîãëà ñëåòàòü â ïðåêðàñíîå ìåñòî íà Ãàâàéñêèõ îñòðîâàõ. Îíà áåçóìíî õîòåëà ïîëåòåòü òóäà, íî íå çíàëà, êàê ñïðàâèòüñÿ ñî ñâîèì ñòðàõîì è ïîïðîñèëà ìåíÿ: "Ïîìîãèòå ìíå, ïîæàëóéñòà, èçáàâèòüñÿ îò ñòðàõà ïåðåä ïîëåòîì". ß ïîñòàðàëñÿ ïîäàðèòü åé äðóãîé âèä ñòðàõà.





Ñîîáùåíèÿ:





"ÓÑÏÎÊÎÉÑß ". "ÄÅÉÑÒÂÓÉ ÍÅÑÏÅØÀ". ÅÑËÈ ÒÛ ÏÎÏÐÎÁÓÅØÜ, Ó ÒÅÁß ÏÎËÓ×ÈÒÑß".





Ðàññêàç: Î æåíùèíå, êîòîðàÿ áîÿëàñü, ÷òî â ñàìîëåòå åé çàõî÷åòñÿ ìàñòóðáèðîâàòü.





Äåìîíñòðàöèÿ. Ñîîáùåíèÿ âûäåëÿþòñÿ ïîñðåäñòâîì èçìåíåíèÿ ðå÷åâûõ õàðàêòåðèñòèê.





4.2. ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 4: ÐÀÑÑÊÀÇÛÂÀÍÈÅ ÈÑÒÎÐÈÉ





Ïðèìåíåíèå òåõíèêè âñòàâëåííûõ ñîîáùåíèé





1. Âûáåðèòå ñåáå ïàðòíåðà.





2. Êàæäûé èç ïàðòíåðîâ âûáèðàåò îäíî ïðîñòîå ïîçèòèâíîå ñîîáùåíèå, êîòîðîå îí õîòåë áû ïåðåäàòü äðóãîìó. Íàïðèìåð: "Áóäü óâåðåí â ñåáå". Çàòåì êàæäûé èç ïàðòíåðîâ ïðèäóìûâàåò ïðîñòóþ êîðîòêóþ èñòîðèþ, êîòîðóþ ìîæíî ðàññêàçàòü ïðèìåðíî çà ÷åòûðå ìèíóòû.





3. Ïàðòíåð 1 ðàññêàçûâàåò ïàðòíåðó 2 ñâîþ èñòîðèþ.





à) Öèêë ïåðâûé. Èñïîëüçóéòå èçìåíåíèå ãîëîñà, ÷òîáû ïîä÷åðêíóòü âñòàâëåííûå ñîîáùåíèÿ. Â õîäå ðàññêàçà ñîîáùåíèå äîëæíî áûòü ïîâòîðåíî ÷åòûðå ðçà. Ïîìåíÿéòåñü ðîëÿìè.





á) Öèêë âòîðîé. Èñïîëüçóéòå äâèæåíèå ðóêè, ÷òîáû ïîä÷åðêíóòü âñòàâëåííîå ñîîáùåíèå. Â õîäå ðàññêàçà âñòàâëåííîå ñîîáùåíèå äîëæíî áûòü ïîâòîðåíî ÷åòûðå ðàçà. Ïîìåíÿéòåñü ðîëÿìè.





[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!]





â) Öèêë òðåòèé. Èñïîëüçóéòå ïðèêîñíîâåíèå ê ïàðòíåðó, ÷òîáû ïîä÷åðêíóòü âñòàâëåííîå ñîîáùåíèå. Âñòàâëåííîå ñîîáùåíèå â õîäå ðàññêàçà äîëæíî áûòü ïîâòîðåíî ÷åòûðå ðàçà.





Ïîìåíÿéòåñü ðîëÿìè.





ÄÅÍÜ ÂÒÎÐÎÉ





ÈÑÏÎËÜÇÎÂÀÍÈÅ ÌÅÒÀÔÎÐ È ÈÑÒÎÐÈÉ





ÄÍÅÂÍÎÅ ÇÀÍßÒÈÅ





(ñ 1-00 äî 4-00)





ÈÑÏÎËÜÇÎÂÀÍÈÅ ÌÅÒÀÔÎÐ È ÈÑÒÎÐÈÉ





1. Ìåòàôîðû è èñòîðèè (40 ìèíóò)





1.1. Âëàñòü èñòîðèé (10 ìèíóò)





1.2. Çà÷åì ðàññêàçûâàòü èñòîðèè? (10 ìèíóò)





1.3. Òèïû èñòîðèé (5 ìèíóò)





1.4. Ñîâåòû ðàññêàç÷èêó (20 ìèíóò)





2. Èñïîëüçóéòå èñòîðèè 15 ìèíóò)





2.1. Èñòîðèè, èñïîëüçóåìûå äëÿ íàâåäåíèÿ òðàíñà (5 ìèíóò)





2.2. Èñòîðèè, èñïîëüçóåìûå äëÿ ñîçäàíèÿ óñòàíîâêè íà îáó÷åíèå (5 ìèíóò)





3. Ïðàêòèêóì (60 ìèíóò)





3.1. Ìîäåëü ãèïíîçà ïî Ìèëòîíó Ýðèêñîíó





4. Ïåðåðûâ.





5. Óïðàæíåíèå: áåññîçíàòåëüíûå ïðîöåññû: ïðèñîåäèíåíèå ê èíòóèöèè (40 ìèíóò).





1. ÌÅÒÀÔÎÐÛ È ÈÑÒÎÐÈÈ





1.1. ÂËÀÑÒÜ ÈÑÒÎÐÈÈ





(1-00 - 1-10)





Ñêàçêè è èñòîðèè èçäàâíà ÿâëÿþòñÿ íåîòúåìëåìîé ÷àñòüþ íàøåãî ñóùåñòâîâàíèÿ. Çàòàèâ  äûõàíèå, èõ ñëóøàëè åùå ïåùåðíûå ëþäè, ñîáðàâøèñü âîêðóã êîñòðà, è òàê æå ñëóøàþò èõ ñîâðåìåííûå äåòè. Ñêàçêè è èñòîðèè ó÷àñòâóþò â ñîòâîðåíèè íàøåãî ìèðà.





Â 1794 ãîäó äåâÿòèëåòíåìó ìàëü÷èêó äåëàëè õèðóðãè÷åñêóþ îïåðàöèþ, ÷òîáû óäàëèòü îïóõîëü. Ïîñêîëüêó õèìè÷åñêèå îáåçáàëèâàþùèå ñðåäñòâà åùå òîëüêî ïðåäñòîÿëî èçîáðåñòè â äàëåêîì áóäóùåì, ìàëü÷èêà  ïûòàëèñü îòâëå÷ü, ðàññêàçûâàÿ åìó òàêóþ èíòåðåñíóþ èñòîðèþ, ÷òî âïîñëåäñòâèè îí óòâåðæäàë, áóäòî âîâñå íå ÷óâñòâîâàë áîëè. ×åðåç 18 ëåò ýòîò ìàëü÷èê ïðèíåñ èçäàòåëþ ñêàçêó "Áåëîñíåæêà", ïîäïèñàííóþ "ßêîá Ãðèìì". Ýòî áûë îäèí èç ñàìûõ çíàìåíèòûõ ñêàçî÷íèêîâ ìèðà...





Äëÿ ðåáåíêà, î÷àðîâàííîãî ñêàçêîé, âíåøíèé ìèð èñ÷åçàåò... òàê æå, êàê è äëÿ âçðîñëîãî, ñëóøàþùåãî çàõâàòûâàþùóþ èñòîðèþ... È âçðîñëûé, è





ðåáåíîê îòäàþò ñâîå ñîçíàíèå âî âëàñòü ðàññêàç÷èêà... È ýòà âëàñòü ïðîñòèðàåòñÿ âïëîòü äî èñ÷åçíîâåíèÿ íàëè÷íîé ðåàëüíîñòè. Âçãëÿä ñëóøàòåëÿ îáðàùàåòñÿ âíóòðü ïî ìåðå òîãî, êàê âíèìàíèå åãî ïîãëîùàåòñÿ èñòîðèåé, è îêðóæàþùàÿ ðåàëüíîñòü ïåðåñòàåò äëÿ íåãî ñóùåñòâîâàòü.





Òàêîâà âëàñòü î÷àðîâàíèÿ...





1.2. ÇÀ×ÅÌ ÐÀÑÑÊÀÇÛÂÀÒÜ ÈÑÒÎÐÈÈ?





(1-10 - 1-20)





Â ïîñëåäíèå ãîäû ñâîåé æèçíè Ìèëòîí Ýðèêñîí â ïîëíîé ìåðå èñïîëüçîâàë äðåâíþþ âëàñòü èñòîðèé äëÿ îáëåã÷åíèÿ ïðîöåññà èçìåíåíèé. Ðàññêàçûâàíèå èñòîðèé äåéñòâèòåëüíî ñòàëî îñíîâíûì ïðèåìîì, êîòîðûé îí èñïîëüçîâàë êàê äëÿ îáó÷åíèÿ, òàê è äëÿ ëå÷åíèÿ.





1. Èñòîðèè èìåþò ýôôåêò ðåçîíàíñà. Êîãäà ìû ðàññêàçûâàåì î ÷åì-ëèáî, ñëóøàòåëü ñêëîíåí èñêàòü â ñâîåé ïàìÿòè ïåðåæèâàíèÿ, ïîäîáíûå ïåðåæèâàíèÿì ãåðîåâ èñòîðèè. Ýðèêñîí èñïîëüçîâàë ýòîò ôåíîìåí äëÿ àêòèâèçàöèè ðàçëè÷íûõ ïñèõè÷åñêèõ ìåõàíèçìîâ, ê êîòîðûì åìó íóæíî áûëî ïîëó÷èòü äîñòóï.





2. Èñïîëüçîâàíèå èñòîðèé äëÿ àêòèâèçàöèè ïñèõè÷åñêèõ ìåõàíèçìîâ. Íàïðèìåð, íå ñ÷èòàÿ ïîëåçíûì ãîâîðèòü ÷åëîâåêó ïðÿìî, ÷òîáû îí çàáûë ÷òî-ëèáî, Ýðèêñîí îáû÷íî íà÷èíàë ðàññêàçûâàòü èñòîðèè î çàáûâ÷èâûõ ëþäÿõ, íåñïîñîáíûõ çàïîìíèòü èìÿ ÷åëîâåêà, ... çàáûâàâøèõ äîìà òî, ÷òî äîëæíû áûëè âçÿòü ñ ñîáîé íà ðàáîòó, ... çàáûâàâøèõ î âñòðå÷å, êîòîðóþ ñàìè æå è íàçíà÷èëè. Ïîäîáíûå èñòîðèè äîëæíû áûëè àêòèâèçèðîâàòü ïñèõè÷åñêèé ìåõàíèçì çàáûâàíèÿ. Ñ ïîìîùüþ èñòîðèé ìîæíî àêòèâèçèðîâàòü òðàíñîâîå âíèìàíèå. Ñ ïîìîùüþ èñòîðèé ìîæíî îáíàðóæèòü èëè àêòèâèçèðîâàòü ðåñóðñû, êîòîðûå îñòàâàëèñü äî ñèõ ïîð íåâîñòðåáîâàííûìè. Íàïðèìåð èñòîðèÿ î ñìåëîñòè ìîæåò âûçâàòü ó ñëóøàòåëÿ îùóùåíèå ñîáñòâåííîé ñìåëîñòè.





Ïðè èñïîëüçîâàíèè ãèïíîçà ïîëåçíî àêòèâèçèðîâàòü ñëåäóþùèå ïñèõè÷åñêèå ìåõàíèçìû:





Ôåíîìåí





Èñòîðèÿ





Èñïîëüçîâàíèå





Èñêàæåíèå âîñïðèÿòèÿ âðåìåíè





Âîñïðèÿòèå âðåìåíè â çóáîâðà÷åáíîì êðåñëå





Ïîöåëóé âëþáëåííîé





Ïðåäîñòàâëåíèå âðåìåíè äëÿ ðàçìûøëåíèé





Ñîêðàùåíèå âðåìåíè, â òå÷åíèå êîòîðîãî ÷åëîâåê áóäåò èñïûòûâàòü áîëü





Îøèáî÷íàÿ îðèåíòàöèÿ âî âðåìåíè





Âîçðàñòíàÿ ðåãðåññèÿ





Ðàííåå ïðîáóæäåíèå ñ íàìåðåíèåì èäòè íà ðàáîòó





Ïåðåâîä ñòðåëîê ïðè ïåðåìåùåíèè â äðóãîé ÷àñîâîé ïîÿñ





Âîçâðàùåíèå â äðóãîé øêîëüíûé êëàññ





Ñòàðûå ïåñíè





Äåòñêèå ñòèøêè





Ïóòåøåñòâèå â áóäóùåå, îùóùåíèå ñåáÿ â áóäóùåì è ïåðåíîñ ýòîãî ñóùåñòâîâàíèÿ â íàñòîÿùåå





Îæèäàíèå ïðèÿòíûõ âîñïîìèíàíèé





Äèññîöèàöèÿ ó÷àñòíèê/íàáëþäàòåëü





Íàáëþäåíèå çà îòðàæåíèåì â çåðêàëå





Îòðàæåíèå â àâòîìîáèëüíîì çåðêàëå çàäíåãî âèäà





Îñâîáîæäåíèå îò íåïðèÿòíûõ ýìîöèîíàëüíûõ ñîñòîÿíèé





Íåãàòèâíûå ãàëëþöèíàöèè (îòñóòñòâèå âîñïðèÿòèÿ ñóùåñòâóþùèõ îáúåêòîâ)





Îòñóòñòâèå âîñïðèÿòèÿ çâóêîâ ïðè ÷òåíèè èíòåðåñíîé êíèãè





Îòñóòñòâèå çðèòåëüíîãî âîñïðèÿòèÿ ïðåäìåòà, êîòîðûé ëåæèò ïðÿìî ïåðåä âàìè





Îãðàíè÷åíèå ÷óâñòâèòåëüíîñòè





Êîíòðîëèðîâàíèå áîëåâûõ îùóùåíèé





Ïîçèòèâíûå ãàëëþöèíàöèè (âîñïðèÿòèå îòñóòñòâóþùèõ îáúåêòîâ)





Çàïàõ ðîçû





Óçíàâàíèå "ñòàðîãî äðóãà" â òîëïå





Ðåàëèçàöèÿ íîâûõ óìåíèé





Ñïîðòèâíûå òðåíèðîâêè





Àìíåçèÿ





Èìÿ, êîòîðîå "âåðòèòñÿ" íà êîí÷èêå ÿçûêà





Ñòèðàíèå ñ êëàññíîé äîñêè





Çàùèòà îò òðàâìèðóþùèõ ïåðåæèâàíèé





Çàùèòà îò êðèòè÷åñêèõ çàìå÷àíèé





Àíàëèç è àíåñòåçèÿ





Òðàâìû, ïîëó÷åííûå âî âðåìÿ ñïîðòèâíûõ ñîñòÿçàíèé





"Ïåð÷àòî÷íàÿ" àíàëãåçèÿ





Êîíòðîëü íàä îùóùåíèÿìè áîëè





Êàòàëåïñèÿ





Ïîäíÿòèå ðóêè äëÿ ïðèâëå÷åíèÿ âíèìàíèÿ





Ïðåðûâàíèå ðåôëåêòîðíîãî äåéñòâèÿ





Íàâåäåíèå òðàíñà





Àâòîìàòè÷åñêîå ïèñüìî





Íåáðåæíûé ïî÷åðê, êàðàêóëè





Ðàçäà÷à êàðò





Óãëóáëåíèå òðàíñà





Ïîëó÷åíèå íîâîé èíôîðìàöèè





1.3. ÒÈÏÛ ÈÑÒÎÐÈÉ





(1-20 - 1-25)





Èñïîëüçóÿ êàê ôîðìàëüíóþ, òàê è íåôîðìàëüíóþ ïðîöåäóðó íàâåäåíèÿ òðàíñà, Ýðèêñîí ÷àñòî ðàññêàçûâàë èñòîðèè î:





1. Åñòåñòâåííî âîçíèêàþùèõ ñîñòîÿíèÿõ òðàíñà.





2. Î íàó÷åíèè ïîñðåäñòâîì îïûòà.





3. Î ñïîñîáíîñòÿõ êîòîðûå ìû èìååì





Äàâàéòå ðàññìîòðèì âñå ýòè òèïû èñòîðèé è ìåòàôîðû, ÷òîáû âû ñìîãëè óñïåøíî ïðèìåíÿòü ýðèêñîíîâñêóþ ìîäåëü íàâåäåíèÿ è èñïîëüçîâàíèÿ òðàíñà.





1.4. ÑÎÂÅÒÛ ÐÀÑÑÊÀÇ×ÈÊÓ





(1-25 - 1-45)





1. Åñëè âû õîòèòå î÷àðîâàòü ñëóøàòåëÿ, èçó÷èòå èñêóññòâî ðàññêàçûâàíèÿ èñòîðèé. Èñïîëüçóéòå ñïåöèàëüíûå ïðèåìû, êîòîðûå ïîçâîëÿò ïðèäàòü âàøåìó ðàññêàçó äðàìàòè÷íîñòü, þìîð, íàïðÿæåííîñòü.





2. Íå äåëàéòå âûâîäîâ, ïîäîáíûõ òåì, ÷òî ìû îáû÷íî íàõîäèì â êîíöå áàñåí Ýçîïà. Âûâîä äîëæåí ñäåëàòü ñàì ñëóøàòåëü. Â ëó÷øåì ñëó÷àå ìîæåòå ñêàçàòü: "Âû ìîæåòå ñäåëàòü îòñþäà âàæíûé âûâîä".





3 Îáû÷íî ëó÷øå èçáåãàòü ðàññêàçîâ î æèâîòíûõ. Íå äåëàéòå ñåáÿ ãåðîåì âàøèõ èñòîðèé. Âû ìîæåòå îòâåñòè ñåáå ðîëü ñâèäåòåëÿ, êîòîðûé íåâîâëå÷åííî íàáëþäàë èçäàëåêà çà òåì, ÷òî ïðîèñõîäèëî.





4. Âñòàâëÿéòå â ñâîé ðàññêàç êîñâåííûå âíóøåíèÿ, ÷òîáû äåëàòü åãî áîëåå äëèííûì. Ðàññêàç ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêîé èñòîðèè (èëè èñòîðèé) ìîæåò ïðîäîëæàòüñÿ äî 60 ìèíóò.





5. Ðàññêàçûâàÿ èñòîðèè, èñïîëüçóéòå âñå òðè ìîäàëüíîñòè îùóùåíèé (çðåíèå, ñëóõ è ÷óâñòâà).





6. Èñòîðèè, êîòîðûå âû ðàññêàçûâàåòå, íå îáÿçàòåëüíî äîëæíû íîñèòü äðàìàòè÷åñêèé õàðàêòåð. Ìîæíî ðàññêàçûâàòü èñòîðèè èç âàøåé ñîáñòâåííîé æèçíè, ÷òîáû âû âåðèëè â òî, ÷òî ðàññêàçûâàåòå. Ìîæíî òàêæå êîìáèíèðîâàòü ðàçëè÷íûå ìîìåíòû âàøåãî îïûòà, ÷òîáû ñîñòàâèòü íîâóþ èñòîðèþ.





7. Îâëàäåíèå èñêóññòâîì ðàññêàçûâàíèÿ èñòîðèé òðåáóåò òàêæå ñîçíàòåëüíûõ óñèëèé. Äëÿ íà÷àëà ìîæíî çàâåñòè ìàëåíüêóþ çàïèñíóþ êíèæêó, ÷òîáû çàïèñûâàòü èñòîðèè, êîòîðûå ïîòîì ñìîæåòå ðàññêàçàòü.





2. ÈÑÏÎËÜÇÓÉÒÅ ÈÑÒÎÐÈÈ





2.1. ÈÑÒÎÐÈÈ ÈÑÏÎËÜÇÓÅÌÛÅ ÄËß ÍÀÂÅÄÅÍÈß ÒÐÀÍÑÀ





(1-45 - 1-50)





Ìû ïîìíèì, ÷òî ïðèçíàêàìè òðàíñà ÿâëÿþòñÿ âíóòðåííÿÿ íàïðàâëåííîñòü âíèìàíèÿ, çàìåäëåíèå äûõàíèÿ, íåïîäâèæíîñòü, ðàññëàáëåíèå ìûøö ëèöà, îòñóòñòâèå ìîðãàòåëüíûõ äâèæåíèé. Â êàêèõ åñòåñòâåííûõ óñëîâèÿõ ìû ìîæåì íàáëþäàòü ýòè ïðèçíàêè?





1. Äëèííûå ïîåçäêè íà àâòîìîáèëÿõ.





2. Ïîåçäêè íà ïîåçäå.





3. Ìå÷òàíèå.





4. Ìàññàæ.





5. Ìîëèòâà â öåðêâè.





6. Ñëóøàíèå ñêó÷íîé ëåêöèè.





7. ×òåíèå õîðîøåé êíèãè.





8. Ñòîÿíèå â ìåäëåííî äâèãàþùåéñÿ î÷åðåäè.





9. Ñòðèæêà â ïàðèêìàõåðñêîé.





10. Ïðèíÿòèå ãîðÿ÷åé âàííû.





Îäíèì èç ñïîñîáîâ íàâåäåíèÿ òðàíñà ÿâëÿåòñÿ ðàññêàçûâàíèå èñòîðèé î ñèòóàöèÿõ, ãäå ñîñòîÿíèå òðàíñà âîçíèêàåò åñòåñòâåííî.





2.2. ÈÑÒÎÐÈÈ, ÈÑÏÎËÜÇÓÅÌÛÅ ÄËß ÑÎÇÄÀÍÈß ÓÑÒÀÍÎÂÊÈ ÍÀ ÍÀÓ×ÅÍÈÅ





(1-50 - 1-55)





Ñàìîå áîëüøîå çíà÷åíèå Ýðèêñîí ïðèäàâàë àêòèâèçàöèè ïñèõè÷åñêîãî ìåõàíèçìà íàó÷åíèÿ. Â ïîëíîé ìåðå ýòîò ìåõàíèçì àêòèâèçèðîâàí ó äåòåé. Ïî Ìèëòîíó Ýðèêñîíó, ÷åëîâå÷åñêàÿ ñïîñîáíîñòü èçìåíÿòüñÿ è ïðèñïîñàáëèâàòüñÿ èìååò ñâîèì èñòî÷íèêîì ñïîñîáíîñòü ê íàó÷åíèþ. Èçó÷àÿ ñòàòüè è êíèãè Ýðèêñîíà, ìîæíî îáíàðóæèòü, ÷òî îí íà÷èíàë ðàáîòó ñ êëèåíòîì ñ ðàññêàçûâàíèÿ èñòîðèé î òîì, êàê ðåáåíîê íàó÷èëñÿ ÷åìó-ëèáî. Îäíîé èç åãî ëþáèìûõ èñòîðèé (ñàìûõ ëþáèìûõ) áûëà èñòîðèÿ î òîì, êàê ðåáåíîê èçó÷àåò áóêâû, çàòåì ó÷èòñÿ ñîñòàâëÿòü ñëîâà, ïîòîì ïðåäëîæåíèÿ.





Ñîñòàâëÿÿ èñòîðèè, èñïîëüçóåìûå äëÿ ñîçäàíèÿ óñòàíîâêè íà îáó÷åíèå, âû ìîæåòå îïèñàòü ñëåäóþùèå ñèòóàöèè:





ðåáåíîê èçó÷àåò áóêâû àëôàâèòà,





çàòåì ñîñòàâëÿåò ñëîâà,





ïîòîì ïðåäëîæåíèÿ





Ðåáåíîê (âçðîñëûé)





ó÷èòñÿ êàòàòüñÿ íà âåëîñèïåäå





ó÷èòñÿ çàâÿçûâàòü øíóðêè áîòèíîê





ó÷èòñÿ ðàáîòàòü íà êîìïüþòåðå





ó÷èòñÿ èãðàòü íà ãèòàðå





3. ÏÐÀÊÒÈÊÓÌ





3.1. ÌÎÄÅËÜ ÃÈÏÍÎÇÀ ÏÎ ÌÈËÒÎÍÓ ÝÐÈÊÑÎÍÓ





(2-00 - 3-00)





Â ñâîåé ïðàêòèêå Ìèëòîí Ýðèêñîí èñïîëüçîâàë ñëåäóþùóþ ìîäåëü äëÿ ôîðìàëüíîãî, ïîøàãîâîãî íàâåäåíèÿ òðàíñà. Ðàáîòàÿ ïî ýòîé ìîäåëè, íà÷íèòå ñ ñîçäàíèÿ îáðàçà äîñòèæåíèÿ. Ýòî ïîìîæåò ïîäñîçíàíèþ ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà òîé âàæíîé ðàáîòå, êîòîðàÿ äîëæíà áûòü ïðîäåëàíà.





1. Ñîçäàéòå îáðàç äîñòèæåíèÿ. Ïàðòíåð 2 (ãèïíîòèçåð) ñïðàøèâàåò ïàðòíåðà 1: "×åãî âû õîòåëè áû äîñòè÷ü? Ñäåëàéòå ãëóáîêèé âäîõ, çàêðîéòå ãëàçà è íàñòðîéòåñü íà òî ÷óâñòâî, êîòîðîå ïîäñêàæåò, ÷òî âàì íóæíî. Çàòåì íà÷èíàéòå ïðîäâèãàòüñÿ âïåðåä âî âðåìåíè íà íåäåëþ, íà ìåñÿö, íà ãîä. Ïîñìîòðèòå íà ñåáÿ - êàêèì âû áóäåòå, êîãäà âàøà ïðîáëåìà áóäåò ðåøåíà è (èëè) âàøà öåëü äîñòèãíóòà. Êîãäà ýòîò îáðàç ïîÿâèòüñÿ, îòêðîéòå ãëàçà".





2. Çàòåì èñïîëüçóéòå ýðèêñîíîâñêèé ïàòòåðí íàâåäåíèÿ è èñïîëüçîâàíèÿ òðàíñà. Ïîýêñïåðèìåíòèðóéòå ñ ÿçûêîì ãèïíîçà, êîòîðûé ìû èçó÷àëè ñåãîäíÿ óòðîì.





1) Ïîäãîòîâêà ê ñîñòîÿíèþ òðàíñà





- ñîîòâåòñòâóþùàÿ ïîçà: ðóêè íà êîëåíÿõ





- ïðåäñòàâëåíèå êëèåíòà î òðàíñå





2) Çàôèêñèðóéòå âíèìàíèå êëèåíòà è ïîñòðîéòå ðàïïîðò





- âçãëÿä óñòðåìëåí â îäíó òî÷êó





3) Ïðîâåäèòå äèññîöèàöèþ ñîçíàíèÿ è áåññîçíàòåëüíîãî





4) Óêðåïèòå è óãëóáèòå òðàíñ





- "...è â òî âðåìÿ, êàê ÿ âàì ýòî ãîâîðþ..."





- îáðàòíàÿ ñâÿçü - ñîîáùåíèå î ïðèçíàêàõ òðàíñà





- ïðåäëîæèòå êëèåíòó çàêðûòü ãëàçà





5) Ñîçäàéòå óñòàíîâêó íà îáó÷åíèå





- ðàññêàæèòå èñòîðèþ î íàó÷åíèè





- èñïîëüçóéòå âíóøåíèÿ ñ îòðèöàíèåì





6) Èñïîëüçóéòå òðàíñ





- ïàðòíåð 2 (ãèïíîòèçåð) äåëàåò ñëåäóþùåå âíóøåíèå:





"Âàøå ïîäñîçíàíèå ìîæåò âñïîìíèòü äàâíî çàáûòîå âïå÷àòëåíèå, êîòîðîå ïîìîæåò âàì ñîçäàòü îáðàç âàøåãî áóäóùåãî ñîñòîÿíèÿ. Ñìîòðèòå è æäèòå, ÷òî ïîÿâèòñÿ. Êîãäà âû âñïîìíèòå ýòî âïå÷àòëåíèå êèâíåòå ãîëîâîé èëè ïîäíèìèòå ïàëåö".





- ïàðòíåð 2 (ãèïíîòèçåð) ïðîäîëæàåò: "Íà óðîâíå âàøåãî ïîäñîçíàíèÿ âû íà÷èíàåòå ñâÿçûâàòü ýòî âïå÷àòëåíèå êàê ðåñóðñ ñ âàøèì îáðàçîì äîñòèæåíèÿ".





...Ïàóçà... "È êîãäà âû çàêîí÷èòå ñîåäèíÿòü ýòî ïðîøëîå âïå÷àòëåíèå ñ îáðàçîì áóäóùåãî âû ìîæåòå èñïûòûâàòü ÷óâñòâà óâåðåííîñòè â ñåáå, óäîâëåòâîðåííîñòè, à òàêæå áåçîïàñíîñòè îòòîãî, ÷òî çíàåòå, ÷òî âàøå ïîäñîçíàíèå èìååò âñå òå íåîáõîäèìûå ðåñóðñû, êîòîðûå âàì íóæíû äëÿ äîñòèæåíèÿ âàøèõ öåëåé ".





7) Ïåðåîðèåòàöèÿ





- ïàðòíåð 2 (ãèïíîòèçåð) äåëàåò âíóøåíèå, ÷òî ñåãîäíÿ âå÷åðîì èëè íî÷üþ, ìîæåò áûòü, â ñíîâèäåíèÿõ, à ìîæåò, çàâòðà èëè íà ñëåäóþùåé íåäåëå, ëèáî æå â êàêîé-òî èíîé ïåðèîä âðåìåíè êëèåíò âäðóã óâèäèò ÿðêóþ âñïûøêó ñâåòà, êîòîðàÿ ïîëíîñòüþ ïîãëîòèò åãî âíèìàíèå, è îí âñïîìíèò ñíîâà ýòî äàâíåå âïå÷àòëåíèå, è îíî ïðåäñòàíåò ïåðåä íèì â îñîáîì ñâåòå. Çàòåì ïàðòíåð 2 (ãèïíîòèçåð) ïåðåîðèåíòèðóåò êëèåíòà íà ñèòóàöèþ  "çäåñü è ñåé÷àñ".





4. Ïåðåðûâ.





5. ÁÅÑÑÎÇÍÀÒÅËÜÍÛÅ ÏÐÎÖÅÑÑÛ: ÏÐÈÑÎÅÄÈÍÅÍÈÅ Ê ÈÍÒÓÈÖÈÈ





(3-20 - 4-00)





Â ñâîåé ðàáîòå âû ÷àñòî áóäåòå èñïîëüçîâàòü ðàññêàçû, ñîçäàííûå äëÿ òîãî, ÷òîáû äîñòè÷ü íóæíîãî âàì ðåçóëüòàòà. Íî ïóñòü ó âàñ îñòàåòñÿ æåëàíèå âî âðåìÿ ñåàíñà ãèïíîçà ÑÎÕÐÀÍßÒÜ ÎÒÊÐÛÒÎÑÒÜ ÏÎ ÎÒÍÎØÅÍÈÞ Ê ÎÁÐÀÇÀÌ È ÂÏÅ×ÀÒËÅÍÈßÌ, ÏÎÑÒÓÏÀÞÙÈÌ ÈÇ ÁÅÑÑÎÇÍÀÒÅËÜÍÎÃÎ ... Âàøå áåññîçíàòåëüíîå ïðèñîåäèíÿåòñÿ ê áåññîçíàòåëüíîìó äðóãîãî ÷åëîâåêà, ñîçäàâàÿ  èäåè è ïðåäñòàâëåíèÿ, êîòîðûå ìîãóò ðàñøèðèòü ñèñòåìó ãèïíîòè÷åñêîé êîììóíèêàöèè âåñüìà è âåñüìà çíà÷èòåëüíî. Ñëåäóþùåå óïðàæíåíèå äàåò íàì âîçìîæíîñòü ïåðåæèòü ýòîò  ïðîöåññ.





1. Íàâåäåíèå òðàíñà. Ïàðòíåð 2 (ãèïíîòèçåð) ââîäèò ñåáÿ â ëåãêèé òðàíñ ïîñðåäñòâîì ñàìîãèïíîçà. Çàòåì îí ñàäèòüñÿ ïîçàäè ïàðòíåðà 1, íàõîäÿñü ïðèìåðíî â äåñÿòè ñàíòèìåòðàõ îò íåãî, è æäåò, êîãäà ïàðòíåð 1 âîéäåò â òðàíñ.





2. Óãëóáëåíèå òðàíñà. Ïàðòíåð 2 ðàññêàçûâàåò èñòîðèþ î òîì,  êàê êòî-òî ñïóñêàåòñÿ ïî ëåñòíèöå âñå íèæå è íèæå, èëè âñå ãëóáæå è ãëóáæå âõîäèò â òóìàí, îïóñòèâøèéñÿ íà áåðåã ðåêè, èëè îòêðûâàåò äâåðü... è ò.ä., ÷òîáû óãëóáèòü òðàíñ è ïîìî÷ü êëèåíòó âîéòè â íîâûé îñîáûé ìèð.





3. Ïîèñêè ìóäðîãî ÷åëîâåêà. Ïàðòíåð 2 ïðåäëàãàåò ïàðòíåðó 1 èññëåäîâàòü ýòîò íîâûé ìèð â ïîèñêàõ ìóäðîãî ÷åëîâåêà, êîòîðûé ìîæåò åìó ïîìî÷ü íàéòè îòâåò íà âàæíûé âîïðîñ. Ñäåëàéòå âíóøåíèå, ÷òî ñóùåñòâóþò ðàçíûå òèïû ìóäðûõ ëþäåé, ñðåäè êîòîðûõ îí ìîæåò âûáèðàòü. Äàéòå ïàðòíåðó 1 èíñòðóêöèþ - ïîäíÿòü ïàëåö èëè êèâíóòü, êîãäà îí âñòðåòèò ìóäðîãî ÷åëîâåêà è óáåäèòñÿ â òîì, ÷òî ýòî òîò ÷åëîâåê, êîòîðûé åìó íóæåí, è ïî÷óâñòâóåò ñåáÿ ñïîêîéíî, íàõîäÿñü ñ íèì ëèöîì ê ëèöó.





4. Âîïðîñ. Ïðåäëîæèòå ïàðòíåðó 1 êàê ìîæíî èíòåíñèâíåå ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà îäíîì âàæíîì äëÿ íåãî âîïðîñå. Ïîñëå òîãî, êàê îí ñîñðåäîòî÷èòñÿ, ïóñòü ñíîâà ïîäíèìåò ïàëåö èëè êèâíåò ãîëîâîé. Âîïðîñ ïðîèçíîñèòü âñëóõ íå íàäî.





5. Îòâåò. Ïàðòíåð 2 (ãèïíîòèçåð) äîñòèãàåò ñîñòîÿíèÿ ãëóáîêîãî âíóòðåííåãî ñîñðåäîòî÷åíèÿ è íà÷èíàåò îùóùàòü ñåáÿ âîññîåäèíåíûì ñî âñåìè ìóäðûìè ìóæ÷èíàìè è æåíùèíàìè ïðîøëîãî. Çàòåì îí æäåò è ñìîòðèò, ÷òî ïîÿâèòüñÿ èç áåññîçíàòåëüíîãî. Ýòî ìîæåò áûòü âîñïîìèíàíèå, îáðàç, èñòîðèÿ, ñòðîôà ñòèõîòâîðåíèÿ èëè ÷òî-ëèáî èíîå. Ïîëó÷èâ ñîîáùåíèå èç ïîäñîçíàíèÿ, ïàðòíåð 2 ðàññêàçûâàåò î íåì ïàðòíåðó 1.





6. Óðîê, êîòîðûé ñëåäóåò èçâëå÷ü. Çàêîí÷èòå óïðàæíåíèå, ïðåäëîæèâ ïàðòíåðó 1 ãëóáîêî çàäóìàòüñÿ íàä ñëåäóþùèì âîïðîñîì: "×òî âû óçíàëè, ïîëó÷èâ ýòîò îòâåò?" Ñäåëàéòå òàêæå âíóøåíèå î òîì, ÷òî ýòîò îòâåò ïîÿâèòñÿ â åãî ñíîâèäåíèÿõ èëè â ñîîòâåòñòâóþùèé ìîìåíò â ìûñëÿõ íàÿâó.





7. Ïåðåîðèåíòàöèÿ.





Ïîìåíÿéòåñü ðîëÿìè.





Íà êàæäûé ñåàíñ îòâîäèòüñÿ 20 ìèíóò.





ÄÅÍÜ ÒÐÅÒÈÉ





ÑÏÅÖÈÀËÜÍÛÅ ÒÅÕÍÈÊÈ





ÓÒÐÅÍÍÅÅ ÇÀÍßÒÈÅ





(ñ 9-00 äî 12-00)





1. Òàéíà ãîðû Ñêâî (35 ìèíóò).





1.1. Óïðàæíåíèå: íåîïðåäåëåííîå çàäàíèå (35 ìèíóò).





2. Ëåâèòàöèÿ ðóêè (65 ìèíóò).





Ïåðåðûâ.





3."Ïóòåøåñòâèÿ âî âðåìåíè".





3.1. Îáðàç áóäóùåãî (15 ìèíóò).





3.2. Óïðàæíåíèå ñ õðóñòàëüíûìè øàðàìè (30 ìèíóò).





1."ÒÀÉÍÀ ÃÎÐÛ ÑÊÂÎ"





(9-00 - 9-35)





Îäèí èç çíàìåíèòûõ ïðèåìîâ Ìèëòîíà Ýðèêñîíà ñîñòîÿë â ÷àñòîì èñïîëüçîâàíèè çàäàíèé. Ïî÷òè êàæäûé åãî ó÷åíèê â ñâîå âðåìÿ ïîëó÷èë çàäàíèå âçîáðàòüñÿ íà ãîðó Ñêâî, íàõîäèâøóþñÿ íåïîäàëåêó îò äîìà Ýðèêñîíà, ÷òîáû èçâëå÷ü èç ýòîãî îïûòà âàæíûé óðîê. È ó÷åíèêè äåéñòâèòåëüíî âîçâðàùàëèñü ê Ýðèêñîíó, ïîíÿâ ÷òî-òî î÷åíü âàæíîå äëÿ ñåáÿ. Ýôôåêòèâíîñòü òàêîãî ðîäà çàäàíèé êàæåòñÿ ñîâåðøåííî íåïîíÿòíîé è çàñòàâëÿåò íàñ âîñïðèíèìàòü Ýðèêñîíà êàê ÷óäîäåÿ è ïðîâèäöà.





Ñóïðóãè Ëàíêòîí, ó÷åíèêè Ýðèêñîíà, ïðîäîëæàÿ òðàäèöèþ, ïîíûíå ïðèìåíÿþò ýòó òåõíèêó.





Ó Êýðîë Ëàíêòîí áûëà êëèåíòêà, ñòðàäàâøàÿ äåïðåññèåé. ×òîáû âûëå÷èòüñÿ, îíà ñïåöèàëüíî ïðèåõàëà ê Êýðîë â Ñîåäèíåííûå Øòàòû. Ïðèåõàëà íåíàäîëãî è î÷åíü áåñïîêîèëàñü î òîì, ÷òî çà êîðîòêîå âðåìÿ íå ìîæåò ðåøèòü ñâîþ ïðîáëåìó. Êýðîë ïîïðîñèëà åå ïðèéòè ê íåé â êàáèíåò ðàíî óòðîì â óäîáíîé îáóâè.





Êîãäà îíà ïðèøëà, Êýðîë âðó÷èëà åé î÷åíü òÿæåëóþ è öåííóþ õðóñòàëüíóþ ñòàòóýòêó è äàëà çàäàíèå õîäèòü ñ ýòîé ñòàòóýòêîé âîêðóã äîìà: "ß õî÷ó, ÷òîáû âûïîëíÿÿ ýòî çàäàíèå âû ïîíÿëè ÷òî-òî î÷åíü âàæíîå äëÿ ñåáÿ. ×òî âû äîëæíû ïîíÿòü?"





À ñåé÷àñ ÿ ñïðàøèâàþ âàñ, ÷åãî äîáèâàëàñü Êýðîë îò ýòîé æåíùèíû? ×òî òà äîëæíà áûëà ïîíÿòü, âûïîëíÿÿ ýòî çàäàíèå?.. ß ìîãó ïîëó÷èòü äâåñòè ðàçëè÷íûõ îòâåòîâ, è âñå îíè áóäóò âåðíû.





Ýôôåêòèâíîñòü ïîäîáíûõ çàäàíèé îáóñëîâëåíà òåì, ÷òî ëþäè, íàõîäÿùèåñÿ â òðóäíîé ïðîáëåìíîé ñèòóàöèè, ñòðåìÿòñÿ ïðèäàòü ñìûñë ïî÷òè ëþáîìó çàäàíèþ. È âíå çàâèñèìîñòè îò òîãî, êàêîé èìåííî ñìûñë îíè â ýòîì íàõîäèëè, Ýðèêñîí âñåãäà îòâå÷àë èì: "Ýòî âåðíî, è ïîìíèòå ýòî" (èëè ÷òî-òî ïîäîáíîå).





Äàâàéòå ïîýêñïåðèìåíòèðóåì ñ íåîïðåäåëåííûìè çàäàíèÿìè.





1.1. ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ: ÍÅÎÏÐÅÄÅËÅÍÍÎÅ ÇÀÄÀÍÈÅ





(9-10 - 9-35)





Íåîïðåäåëåííîå çàäàíèå äîëæíî áûòü áåçîïàñíûì, ýòè÷íûì, âûïîëíèìûì è íåîòòàëêèâàþùèì ôèçè÷åñêè, íàïðèìåð: öåëûé äåíü íîñèòü ñ ñîáîé ìîëîòîê... ó ñåáÿ äîìà ñíÿòü ñî ñòåíû äâå êàðòèíû è ïåðåâåñèòü èõ íà äðóãèå ìåñòà... ïî÷èñòèòü çóáû íåïîäâèæíîé ðóêîé. Çàäàíèÿ ìîãóò áûòü íåóäîáíûìè èëè âûçûâàòü ñìóùåíèå.





1. Íàéäèòå ñåáå ïàðòíåðà. Íåìíîãî ïîãîâîðèòå ñ íèì î åãî ïðîáëåìå.





2. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî ïàðòíåð - ýòî âàø êëèåíò, ïîñåùàþùèé âàñ ðàç â íåäåëþ. Ïîäóìàéòå î íåîïðåäåëåííîì çàäàíèè, êîòîðîå âû ìîæåòå åìó äàòü. Çàäàíèå äîëæíî ïðåäïîëàãàòü èñïîëüçîâàíèå êàêîãî-ëèáî ôèçè÷åñêîãî îáúåêòà.





3. Äàéòå ïàðòíåðó çàäàíèå, òî÷íî îïðåäåëÿÿ ìåñòî è âðåìÿ åãî âûïîëíåíèÿ. Â âàøåì ãîëîñå äîëæíî çâó÷àòü îæèäàíèå ïîëîæèòåëüíûõ ðåçóëüòàòîâ. Çàòåì ïîìåíÿéòåñü ðîëÿìè è ïîëó÷èòå çàäàíèå.





4. Ïîëó÷èâ çàäàíèå, â òå÷åíèå òðåõ ìèíóò ïðåäñòàâëÿéòå êàê âû áóäåòå åãî âûïîëíÿòü.





5. Ñïðîñèòå ïàðòíåðà: "Êàê òû äóìàåøü, êàêóþ ÿ ïðåñëåäîâàë öåëü, êîãäà ïðåäëîæèë òåáå âûïîëíèòü ýòî çàäàíèå? ×òî ÿ õîòåë, ÷òîáû òû ïîíÿë, âûïîëíèâ ýòî çàäàíèå?" Ïîñëå òîãî êàê ïàðòíåð îòâåòèò, ñïðîñèòå åãî: "Êàê òû äóìàåøü, êàêèì îáðàçîì òû ñìîã áû èñïîëüçîâàòü â áóäóùåì òî, ÷òî ïîíÿë?"





6. Çàòåì ïðîäîëæàéòå: "Õîðîøî. Íî ÿ õîòåë áû, ÷òîáû òû ïîíÿë íå÷òî äðóãîå. Ïîäóìàé åùå íåìíîæêî. ×òî ÿ õîòåë, ÷òîáû òû ïîíÿë? Êàê òû ñìîæåøü ýòî èñïîëüçîâàòü?"





×òî âû èñïûòàëè èãðàÿ ðîëü êëèåíòà? À ïñèõîòåðàïåâòà? ×òî âû ïîíÿëè, âûïîëíèâ çàäàíèå?.. Ëþäè âûíóæäåíû íàõîäèòü ñìûñë... Ïðèçíàê ìàãè÷åñêîãî... Àóðà ìóäðîñòè...





2. ËÅÂÈÒÀÖÈß ÐÓÊÈ





Ëþáèìûé ìåòîä Ýðèêñîíà





(9-35 - 10-40)





Ýðèêñîí î÷åíü ÷àñòî èñïîëüçîâàë ëåâèòàöèþ ðóêè êàê ïðèåì íàâåäåíèÿ òðàíñà. Ññûëêè íà ýòîò ïðèåì ðàçáðîñàíû ïî ìíîãèì è ìíîãèì åãî ðàáîòàì. Ñóùåñòâóåò ëèøü îäíà âèäåîïëåíêà, çàïèñàííàÿ Ýðèêñîíîì â ãîäû åãî ðàñöâåòà, è îíà ïîñâÿùåíà ïðèåìó ëåâèòàöèè ðóêè.





2.1. ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ 1: ËÅÂÈÒÀÖÈß ÐÓÊÈ





(9-45 - 10-40)





Äàâàéòå ïîïðîáóåì ïîòðåíèðîâàòüñÿ â ïðèìåíåíèè ëþáèìîãî ýðèêñîíîâñêîãî ïðèåìà íàâåäåíèÿ òðàíñà. Ëþäÿì ïðèÿòíî èñïûòûâàòü òðàíñ. Âû âñåãäà óñïåøíî íàâåäåòå òðàíñ, åñëè ïîñâÿòèòå ýòîìó äîñòàòî÷íî âðåìåíè. Â óïðàæíåíèè äàåòñÿ ïî 25 ìèíóò íà êàæäîãî  ïàðòíåðà.





Áàçîâàÿ ïÿòèøàãîâàÿ ìîäåëü





1. Ïîäãîòîâêà:





1.1. Ðàññêàæèòå ïàðó àíåêäîòîâ î ëþäÿõ, ïðîÿâèâøèõ ñïîíòàííûå, áåññîçíàòåëüíûå ðåàêöèè.





1.2. Ïðîäåìîíñòðèðóéòå, êàê áóäåò äâèãàòüñÿ ðóêà, ñíà÷àëà - òîë÷êàìè, çàòåì - ïëàâíî.





2. Ñîñðåäîòî÷åíèå:





2.1. Ïðåäëîæèòå ïàðòíåðó ïîñìîòðåòü íà ñâîè ðóêè.





2.2. Ïðåäëîæèòå åìó îùóòèòü ïîâåðõíîñòü îäåæäû.





2.3. Ïðåäëîæèòå åìó îòäàòü ñåáå îò÷åò â òîì, ÷òî ìûøöû ðóêè íàïðÿãàþòñÿ, êîãäà ó íåãî âîçíèêàåò íàìåðåíèå ÷òî-ëèáî ñäåëàòü.





3. Äâèæåíèå:





3.1. Çàäàéòå âîïðîñ, íà êîòîðûé ìîæåò îòâåòèòü òîëüêî ïîäñîçíàíèå: "Êàêàÿ èç ðóê íà÷íåò ïîäíèìàòüñÿ - ïðàâàÿ èëè ëåâàÿ?"





3.2. Äàéòå èíñòðóêöèþ ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà åäâà çàìåòíîì òðåìîðå ðóêè, êîòîðàÿ íà÷íåò ïîíèìàòüñÿ... Óñèëèòü òðåìîð...





3.3. Ïîâûøàÿ ãîëîñ, ïðîèçíåñòè ñëîâà: "Ðóêà ïîäíèìàåòñÿ" â òîò ìîìåíò, äåëàåò âäîõ.





3.4. Åñëè ðóêà îñòàåòñÿ íåïîäâèæíîé, èñïîëüçóéòå ìåòàôîðû (âîçäóøíûé øàðèê íà âåðåâî÷êå èëè ðåçèíîâàÿ ëåíòà, ñîåäèíÿþùàÿ ðóêó è ëîá).





3.5. Óïîìÿíèòå î òîì, ÷òî ðóêà ìîæåò ñîãíóòüñÿ â ëîêòå, ïëå÷î - ïðèíÿòü áîëåå óäîáíîå ïîëîæåíèå. Ìîæåò êîñíóòüñÿ ëîêòÿ è ïëå÷à.





4. Ïðèêîñíîâåíèå:





4.1. Ïðîÿâèòå ëþáîïûòñòâî îòíîñèòåëüíî òîãî, â êàêîì ìåñòå ðóêà êîñíåòñÿ ëèöà.





4.2. Çàìåòüòå, ÷òî ãîëîâà òîæå ñêëîííà äâèãàòüñÿ íàâñòðå÷ó ðóêå.





4.3. Ïðåäëîæèòå êëèåíòó çàêðûòü ãëàçà, êîãäà ðóêà êîñíåòñÿ ëèöà.





4.4. Ïðåäëîæèòå êëèåíòó ãëóáîêî âäîõíóòü è åùå ãëóáæå ïîãðóçèòüñÿ â òðàíñ, êîãäà ðóêà êîñíåòñÿ ëèöà.





4.5. Ïðåäëîæèòå êëèåíòó âñïîìíèòü ñèòóàöèþ, êîãäà îí áûë óâåðåí â ñåáå è äåëàë ÷òî-òî î÷åíü õîðîøî.





5.  Ïåðåîðèåíòàöèÿ:





5.1. Ïðåäëîæèòå êëèåíòó íà÷àòü îïóñêàòü ðóêó.





5.2. Ïðåäëîæèòå êëèåíòó îòêðûòü ãëàçà, êîãäà ðóêà êîñíåòñÿ êîëåíà (áåäðà).





Ïåðåðûâ.





3. "ÏÓÒÅØÅÑÒÂÈÅ ÂÎ ÂÐÅÌÅÍÈ"





3.1. ÎÁÐÀÇ ÁÓÄÓÙÅÃÎ





(11-00 - 11-15)





Îäíà èç òåõíèê, èçîáðåòåííûõ Ìèëòîíîì Ýðèêñîíîì, ïðåäïîëàãàåò èñïîëüçîâàíèå îáðàçà áóäóùåãî ñ öåëüþ èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ ÷åëîâåêà. Ýðèêñîí ïîëàãàë, ÷òî åñëè ÷åëîâåê, íàõîäÿñü â òðàíñå, ïåðåæèâåò ýòîò ìîìåíò, êîãäà åãî öåëü áóäåò óæå äîñòèãíóòà, òî ýòî ïîìîæåò åìó äîñòè÷ü ýòîé öåëè â ðåàëüíîñòè. Òàêîå ïåðåæèâàíèå ïîðîæäàåò ôåíîìåí "íåçàêîí÷åííîãî äåëà", ñîçäàþùèé ìîòèâàöèþ äîñòèæåíèÿ öåëè.





3. "ÏÓÒÅØÅÑÒÂÈÅ ÂÎ ÂÐÅÌÅÍÈ"





Óïðàæíåíèÿ ñ õðóñòàëüíûìè øàðàìè





(11-15 -0 11-45)





Èíñòðóêöèÿ:





1. Íà÷èíàéòå ñ îáðàçà äîñòèæåíèÿ. ×åãî âû õîòåëè áû äîñòè÷ü? Êàê âû áóäåòå âûãëÿäåòü, êîãäà äîñòèãíåòå ñâîåé öåëè?





2. Èñïîëüçóéòå èçâåñòíûå âàì ïðèåìû íàâåäåíèÿ òðàíñà.





3. Ïîïðîñèòå êëèåíòà ïðåäñòàâèòü ñåáå ñåìü õðóñòàëüíûõ øàðîâ, ðàñïîëîæåííûõ ïî äóãå.





Çäåñü ðèñóíîê.





Ïðàâàÿ ñòîðîíà





Ëåâàÿ ñòîðîíà





4. Ïîïðîñèòå êëèåíòà çàãëÿíóòü âíóòðü öåíòðàëüíîãî õðóñòàëüíîãî øàðà è óâèäåòü òàì ñåáÿ â íàñòîÿùèé ìîìåíò: "Êàê âû âûãëÿäèòå ñåé÷àñ, æåëàÿ äîñòè÷ü ñâîåé öåëè?" Ïîïðîñèòå åãî êèâíóòü ãîëîâîé, êîãäà åìó óäàñòñÿ óâèäåòü ñåáÿ â öåíòðå ïåðâîãî õðóñòàëüíîãî øàðà. Õîðîøî.





5. Çàòåì ïîïðîñèòå êëèåíòà ïîñìîòðåòü íà øàð, ñëåäóþùèé çà öåíòðàëüíûì ïî íàïðàâëåíèþ âïðàâî âíèç. Ïîãîâîðèòå î âðåìåíàõ ãîäà, êîòîðûå íåäàâíî ìèíîâàëè, î øêîëüíûõ âîñïîìèíàíèÿõ, ÷òîáû ñîçäàòü ëåãêóþ âîçðàñòíóþ ðåãðåññèþ. Ïîïðîñèòå åãî ïîäîæäàòü, ïîêà â õðóñòàëüíîì øàðå íå âîçíèêíåò âîñïîìèíàíèå î íåêîòîðîì ñîáûòèè, âîçìîæíî çàáûòîì, íî èìåþùåì îòíîøåíèå ê äîñòèæåíèþ ïîñòàâëåííîé öåëè. Êîãäà îáðàç ýòîãî ñîáûòèÿ ïîÿâèòüñÿ, ïóñòü êëèåíò êèâíåò ãîëîâîé. Õîðîøî.





6. Ïåðåõîä ê ñëåäóþùåìó øàðó ïî íàïðàâëåíèþ íàïðàâî âíèç. Ïðåäëîæèòå êëèåíòó ïðîäâèãàòüñÿ äàëåå íàçàä âî âðåìåíè, îæèäàÿ, ïîêà â ýòîì øàðå ïîÿâèòüñÿ îáðàç áîëåå äàâíåãî ñîáûòèÿ. Êîãäà òàêîé îáðàç ïîÿâèòüñÿ, ïóñòü êèâíåò ãîëîâîé. Õîðîøî.





7. Ïåðåõîä ê ñëåäóþùåìó øàðó.Ïðåäëîæèòå êëèåíòó ïðîäâèíóòüñÿ åùå äàëüøå íàçàä âî âðåìåíè è ïîäîæäàòü, ïîêà â øàðå íå ïîÿâèòñÿ îáðàç òðåòüåãî, åùå áîëåå äàâíåãî ñîáûòèÿ. Êîãäà îáðàç ïîÿâèòñÿ, ïóñòü êëèåíò êèâíåò ãîëîâîé. Õîðîøî.





8. Ïîïðîñèòå êëèåíòà ïîñìîòðåòü âñå ÷åòûðå îáðàçà â õðóñòàëüíûõ øàðàõ. Ïóñòü îí ñðàâíèò îáðàçû, íàéäåò â íèõ îáùåå è ðàçëè÷íîå. Îòìåòüòå, ÷òî ñðàâíèâàÿ îáðàçû, îí ìîæåò ïîíÿòü íå÷òî âàæíîå äëÿ ñåáÿ, è ýòî ïîìîæåò åìó äîñòè÷ü ñâîåé öåëè. Ïîïðîñèòå åãî ïîäîæäàòü, ïîêà òàêîå ïîíèìàíèå íå âîçíèêíåò. Êîãäà îíî âîçíèêíåò, ïóñòü êëèåíò êèâíåò ãîëîâîé.





9. À ñåé÷àñ ïîïðîñèòå êëèåíòà ïåðåìåñòèòü ñâîå âíèìàíèå ê êðàéíåìó ëåâîìó øàðó, ê ñàìîé äàëüíåé òî÷êå íà îñè âðåìåíè. Èñïîëüçóéòå ìåòàôîðó: âåòåð áûñòðî ïåðåëèñòûâàåò íàñòîëüíûé êàëåíäàðü. Â ýòîì õðóñòàëüíîì øàðå äîëæåí ïîÿâèòüñÿ îáðàç ñàìîãî êëèåíòà, óæå äîñòèãíóâøåãî ñâîåé öåëè. Ïîäîæäèòå, ïîêà êëèåíò êèâíåò ãîëîâîé. Ïðåäëîæèòå åìó âîéòè âíóòðü îáðàçà è ïåðåæèòü îùóùåíèå óñïåõà. Èñïîëüçóéòå ãëàãîëû â íàñòîÿùåì âðåìåíè. Ïîïðîñèòå åãî çàïîìíèòü îùóùåíèå óñïåõà, çàâåðøåííîñòè äåëà.





10. À òåïåðü ïóñòü êëèåíò, ñîõðàíÿÿ îùóùåíèå óñïåõà, ïîñìîòðèò íà ñëåäóþùèé õðóñòàëüíûé øàð. Ýòà òî÷êà íà âðåìåííîé ëèíèè áîëåå áëèçêà ê íàñòîÿùåìó ìîìåíòó. Ïîïðîñèòå êëèåíòà ïîäîæäàòü, ïîêà íå âîçíèêíåò îáðàç òîãî, êàê èìåííî áûëà äîñòèãíóòà ïîñòàâëåííàÿ öåëü. Êîãäà îáðàç ïîÿâèòñÿ, êëèåíò äîëæåí êèâíóòü ãîëîâîé.





11. Ïåðåâåäèòå âíèìàíèå êëèåíòà íà ïîñëåäíèé õðóñòàëüíûé øàð. Ýòîò ìîìåíò âðåìåíè åùå áîëåå áëèçîê ê íàñòîÿùåìó. È ñíîâà êëèåíò äîëæåí ïîäîæäàòü âîçíèêíîâåíèÿ îáðàçà òîãî, ÷òî îí äåëàë íåñêîëüêî ðàíüøå, ÷òîáû îí äåëàë íåñêîëüêî ðàíüøå, ÷òîáû äîñòèãíóòü ñâîåé öåëè. Êîãäà òàêîé îáðàç ïîÿâèòñÿ, êëèåíò ñíîâà äîëæåí êèâíóòü ãîëîâîé.





12. Ïðåäëîæèòå êëèåíòó ñîåäèíèòü âñå øàðû, ïðåäñòàâèâ, íàïðèìåð, ÷òî îíè ðàñïîëîæåíû íà ðàäóãå èëè íà çîëîòîé ëåíòå. Äàéòå åìó ðàçðåøåíèå çàáûòü ïåðåæèòîå â òðàíñå, åñëè åãî ñîçíàíèå íå õî÷åò îá ýòîì çíàòü. Ïðåäëîæèòå êëèåíòó âåðíóòüñÿ â ñèòóàöèþ "çäåñü è ñåé÷àñ" è ïîìåíÿéòåñü ðîëÿìè.





ÄÅÍÜ ÒÐÅÒÈÉ





ÄÍÅÂÍÎÅ ÇÀÍßÒÈÅ





ÏÐÀÊÒÈÊÓÌ





(ñ 1-00 äî 4-00)





1. Ó÷åòâåðåííàÿ èíäóêöèÿ.





2. "Ñâåðõíàäåæíàÿ" òåõíèêà íàâåäåíèÿ òðàíñà.





3. Ñêðûòûå ìåòàôîðû.





(âðåìÿ çàíÿòèé - ïî ìåðå óñâîåíèÿ ïðàêòè÷åñêîãî ìàòåðèàëà)





1. Ó×ÅÒÂÅÐÅÍÍÀß ÈÍÄÓÊÖÈß





ÈÍÒÅÃÐÀÖÈß





×òîáû ïðèãîòîâèòüñÿ ê ýòîìó óïðàæíåíèþ, îïðåäåëèòå, ÷òî äëÿ âàñ ÿâëÿåòñÿ ñèìâîëàìè ðîñòà, ðàçâèòèÿ è èçìåíåíèÿ (íàïðèìåð, ïðåâðàùåíèå ðåáåíêà â ïîäðîñòêà, çàòåì â þíîøó, âî âçðîñëîãî ÷åëîâåêà).





 1. Ðàçäåëèòåñü íà ãðóïïû ïî ïÿòü ÷åëîâåê. Îäèí ÷åëîâåê ñàäèòñÿ â öåíòðå, îñòàëüíûå - ïîëóêðóãîì ïåðåä íèì. Îäèí èç ýòèõ ÷åòûðåõ - ðåæèññåð.





2. Ðàññïðîñèòå ó÷àñòíèêà, ñèäÿùåãî â öåíòðå. Ïîïðîñèòå åãî ñêàçàòü Âàì ñëåäóþùåå:





1) Ïîçèòèâíàÿ ÷àñòü. "×òî ãîâîðèò ïîçèòèâíàÿ ÷àñòü âàøåé ëè÷íîñòè, ÷òîáû ïîìî÷ü âàì óñïåøíî ðàáîòàòü â êà÷åñòâå ýðèêñîíîâñêîãî ãèïíîòèçåðà? Âûáåðèòå îäíî èëè äâà óòâåðäèòåëüíûõ ïðåäëîæåíèÿ". Íàïðèìåð: "Òû ñìîæåøü ñîâåðøåíñòâîâàòü ñâîå ìàñòåðñòâî".





2) Íåãàòèâíàÿ ÷àñòü. "×òî ãîâîðèò âàì âàøà íåãàòèâíàÿ ÷àñòü, âûðàæàÿ ñâîè ñòðàõè è ñîìíåíèÿ â òîì, ÷òî âû ñìîæåòå ãèïíîòèçèðîâàòü? ×òî âû ãîâîðèòå ñåáå â ýòîì ñëó÷àå?" Íàïðèìåð: "Ó òåáÿ ýòî íèêîãäà íå ïîëó÷èòñÿ".





3) Ïåðâàÿ ìåòàôîðà èçìåíåíèÿ.  ×òî ÿâëÿåòñÿ äëÿ  âàñ ñèìâîëîì èçìåíåíèÿ, ðîñòà, ðàçâèòèÿ? Íàïðèìåð, ñìåíà âðåìåí ãîäà, ïðåâðàùåíèå ðåáåíêà âî âçðîñëîãî.





4) Âòîðàÿ ìåòàôîðà èçìåíåíèÿ. ×òî åùå ñèìâîëèçèðóåò äëÿ âàñ èçìåíåíèå, ðàçâèòèå, ðîñò îòêðûòèå íîâîãî?





3. Ó÷àñòíèê, ñèäÿùèé â öåíòðå, ââîäèò ñåáÿ â ëåãêèé òðàíñ è çàêðûâàåò ãëàçà.





4. Îñòàëüíûå ÷åòûðå ó÷àñòíèêà íà÷èíàþò ãîâîðèòü ïî î÷åðåäè (êàæäûé ñâîþ ôðàçó) â çàìåäëåííîì òåìïå (ïðèìåðíî â òðè ðàçà ìåäëåííåå, ÷åì îáû÷íî). Çàòåì ãîëîñà íà÷èíàþò íàêëàäûâàòüñÿ äðóã íà äðóãà è â êîíöå êîíöîâ âñå ÷åòâåðî ãîâîðÿò âìåñòå (÷åòûðå-ïÿòü ìèíóò).





5. Ðåæèññåð äàåò ñèãíàë, è ãîëîñà ñòàíîâÿòñÿ âñå òèøå è òèøå, ïîñòåïåííî çàìîëêàÿ. Çàòåì ðåæèññåð ãîâîðèò ó÷àñòíèêó, ñèäÿùåìó â öåíòðå: "×åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ, êîãäà âñå âàøè ïåðåæèâàíèÿ ñîåäèíÿòñÿ â îäíî, âû ìîæåòå ìåäëåííî âîçâðàòèòüñÿ ê íàì â ýòó êîìíàòó".





Ïåðåðûâ.





2. "ÑÂÅÐÕÍÀÄÅÆÍÀß ÒÅÕÍÈÊÀ ÍÀÂÅÄÅÍÈß ÒÐÀÍÑÀ"





Èíòåãðàöèÿ





Åñëè âû íåäîâîëüíû òåì, êàê ó âàñ ïîëó÷àåòñÿ íàâåäåíèå òðàíñà, èñïîëüçóéòå "ñâåðõíàäåæíóþ" òåõíèêó





Ðîññè, è âàì ãàðàíòèðîâàí óñïåõ. Äàâàéòå óäåëèì îñîáîå âíèìàíèå ýòîé òåõíèêå, êîòîðóþ âû ñìîæåòå ïðèìåíÿòü â ðàáîòå ñî ñâîèìè êëèåíòàìè.





Èíñòðóêöèè êëèåíòó:





1. Ïîäíèìèòå ðóêè ïåðåä ñîáîé, ñîãíóâ â ëîêòÿõ, ëàäîíè - ïàðàëëåëüíî äðóã äðóãó. Îòäàéòå ñåáå îò÷åò â òîì, ÷òî ìåæäó ëàäîíÿìè ñóùåñòâóåò ýëåêòðîìàãíèòíîå ïîëå. Äàéòå ñåáå âðåìÿ ïî÷óâñòâîâàòü ýòî ïîëå, ïîòîê ýíåðãèè ìåæäó ëàäîíÿìè.





2. À ñåé÷àñ ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû íà÷àëè äóìàòü î ñëîâå "Äà" è, äåëàÿ ýòî, âû ìîæåòå îáíàðóæèòü, êàê âàøè ëàäîíè íà÷íóò ñáëèæàòüñÿ èëè óäàëÿòüñÿ äðóã îò äðóãà â òî âðåìÿ, êàê  âàøå òåëî ãîâîðèò "Äà".





3. À ñåé÷àñ ÿ õî÷ó, ÷òîáû âû íà÷àëè äóìàòü òîëüêî î ñëîâå "Íåò" è îáíàðóæèëè, íà÷íóò âàøè ëàäîíè óäàëÿòüñÿ èëè ñáëèæàòüñÿ â òî âðåìÿ, êàê âàøå òåëî ãîâîðèò "Íåò".





4. Ïî ìåðå òîãî, êàê âû ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî ìåäëåííî âõîäèòå â òðàíñ - è òîëüêî òîãäà - âàøè ðóêè íà÷íóò ìåäëåííî îïóñêàòüñÿ íà êîëåíè.





5. È âàøå ñîçíàíèå ìîæåò çàäàòü âîïðîñ, íà êîòîðûé ìîæåò îòâåòèòü òîëüêî âàøå ïîäñîçíàíèå, è ýòî åäèíñòâåííûé âîïðîñ, íà êîòîðûé ìîæåò îòâåòèòü òîëüêî âàøå ïîäñîçíàíèå:" Êàêîé ïàëåö "ïîäíèìåò âàøå ïîäñîçíàíèå, ïîäàâàÿ ñèãíàë "Äà"? È âû ìîæåòå äóìàòü òîëüêî î ñëîâå "Äà" è ñ ëþáîïûòñòâîì æäàòü, êàêîé ïàëåö ïîäíèìåò âàøå ïîäñîçíàíèå.





6. À ñåé÷àñ âû ìîæåòå ïîäóìàòü î òîì, êàêîé ïàëåö "ïîäíèìàåò" âàøå ïîäñîçíàíèå, êîãäà âû áóäåòå äóìàòü î ñëîâå "Íåò". Ïîäóìàéòå î ñëîâå "Íåò" è ñ ëþáîïûòñòâîì æäèòå, êàêîé ïàëåö "ïîäíèìåò" âàøå ïîäñîçíàíèå.





7. Ïî ìåðå òîãî, êàê ÿ áóäó ñ÷èòàòü äî äåñÿòè, ñ êàæäîé öèôðîé âû áóäåòå ïîãðóæàòüñÿ â òðàíñ âñå ãëóáæå, è êîãäà ÿ ñêàæó "äåñÿòü", âû ìîæåòå îáíàðóæèòü, ÷òî íàõîäèòåñü â ãëóáîêîì òðàíñå. Îäèí... ãëóáæå... ãëóáæå... òðè... ãëóáæå... åùå ãëóáæå... è äåñÿòü, ãëóáîêèé òðàíñ.





8. È êîãäà âû óæå ïîãðóçèëèñü â ãëóáîêèé òðàíñ, òî åñòü òîëüêî ñåé÷àñ, íàõîäÿñü â ãëóáîêîì òðàíñå, âû ìîæåòå ïîíÿòü, ÷òî âû ìîæåòå ïîãðóçèòüñÿ â òðàíñ åùå ãëóáæå... Îäèííàäöàòü... ãëóáæå... äâåíàäöàòü... ãëóáæå... òðèíàäöàòü, ãëóáæå... ÷åòûðíàäöàòü, åùå ãëóáæå... ïÿòíàäöàòü... è, íàêîíåö, äâàäöàòü... â äâà ðàçà ãëóáæå, ÷åì âû ñåáå ïðåäñòàâëÿëè ðàíüøå.





9. È âû ìîæåòå íà÷àòü èññëåäîâàòü âíóòðåííèé ìèð, îòêðûâøèéñÿ ïåðåä âàìè. Êîãäà âû èäåòå ïî êîðèäîðó, ãëóáîêî âíóòðè ñåáÿ, íà îäíîé ñòåíå âû ìîæåòå âèäåòü îáðàçû è êàðòèíû, ïðåäñòàâëÿþùèå âñå òî, ÷òî âû ëþáèòå â æèçíè è ÷åìó îò âñåé äóøè ãîâîðèòå "Äà", âû ñëûøèòå ñîîòâåòñòâóþùèå çâóêè... Íó, à íà äðóãîé ñòåíå âû âèäèòå êàðòèíû, èçîáðàæàþùèå âñå òî, ÷òî âàì â æèçíè íå íðàâèòñÿ, è âû èñïûòûâàåòå ñîîòâåòñòâóþùèå ÷óâñòâà, ãîâîðÿ âñåìó ýòîìó "Íåò".





10. È, ïðîäîëæàÿ èäòè ïî êîðèäîðó, êîòîðûé îïóñêàåòñÿ âíèç, âû ïðîäîëæàåòå âèäåòü êàðòèíû íà ñòåíàõ. Âîçìîæíî, ýòî áóäóò ïîðòðåòû ëþäåé èç âàøåãî ïðîøëîãî èëè ïðîøëîãî äðóãèõ ëþäåé, ñ êîòîðûìè âàñ ñâÿçûâàþò îïðåäåëåííûå îòíîøåíèÿ â íàñòîÿùåì, èëè òåõ, ñ êåì âû õîòåëè áû îáùàòüñÿ â áóäóùåì.





11. È ïðîäîëæàÿ èäòè, âû ìîæåòå óâèäåòü ñòåíó ñ êàðòèíàìè, èçîáðàæàþùèìè âñå, î ÷åì âû ìå÷òàåòå, íà ÷òî íàäååòåñü... âàøè ìå÷òû è íàäåæäû... âû ìîæåòå óñëûøàòü ìóçûêó... ýìîöèîíàëüíóþ ìåëîäèþ âàøåé æèçíè... Ñèìâîëû âñåãî âàæíîãî, ÷òî âàì óäàëîñü ïîíÿòü â âàøåé æèçíè.





12. È åùå äàëüøå è ãëóáæå, è âû âèäèòå çåðêàëà íà îáåèõ ñòåíàõ êîðèäîðà.  Çåðêàëà îòðàæàþòñÿ â çåðêàëàõ, è âû âèäèòå áåñêîíå÷íîå ìíîæåñòâî îòðàæàþùèõ äðóã äðóãà îáðàçîâ, è âèäèòå ñåáÿ â áåñêîíå÷íîì êîëè÷åñòâå çåðêàë, è íàõîäèòåñü â áåñêîíå÷íîì êîëè÷åñòâå ìåñò.





13. È ðàçìûøëÿÿ íàä îäíèì îáðàçîì, ïîòîì íàä äðóãèì, íàä òðåòüèì... âû ìîæåòå ïîíÿòü, ÷òî ó ÂÀÑ ÅÑÒÜ ÂÑÅ ÐÅÑÓÐÑÛ, ÊÎÒÎÐÛÅ ÊÎÃÄÀ-ËÈÁÎ ÌÎÃÓÒ ÂÀÌ ÏÎÍÀÄÎÁÈÒÜÑß ÄËß ÒÎÃÎ, ×ÒÎÁÛ ÐÅÀËÈÇÎÂÀÒÜ ÂÀØÈ ÌÅ×ÒÛ È ÎÑÓÙÅÑÒÂÈÒÜ ÍÀÄÅÆÄÛ, ÊÎÒÎÐÛÅ ÒÀÊ ÂÀÆÍÛ ÄËß ÂÀÑ.





14. È äàéòå ñåáå âðåìÿ èñïûòàòü â ïîëíîé ìåðå îùóùåíèå áåçîïàñíîñòè è óâåðåííîñòè. Ýòî âàøå ñîáñòâåííîå ÷óâñòâî. È òîëüêî òîãäà, êîãäà âû ïî÷óâñòâóåòå ñåáÿ â áåçîïàñíîñòè è îùóòèòå óâåðåííîñòü â òîì, ÷òî ñïîñîáíû ó÷èòüñÿ è ðàçâèâàòüñÿ, íà÷èíàéòå ìåäëåííî âîçâðàùàòüñÿ â ýòó êîìíàòó, â íàñòîÿùèé ìîìåíò.





3. ÑÊÐÛÒÛÅ ÌÅÒÀÔÎÐÛ





Â ïîñëåäíèå ãîäû ñâîåé ðàáîòû Ýðèêñîí äîñòèã âûñî÷àéøåãî ìàñòåðñòâà â ïðèìåíåíèè èñòîðèé êàê ñðåäñòâà èçìåíåíèÿ êëèåíòà. Îäíà èç òåõíèê ïðèìåíåíèÿ èñòîðèé ñîñòîÿëà â ïðåðûâàíèè ðàññêàçà è âíåçàïíîì îòêëîíåíèè îò îñíîâíîé òåìû, ïðåæäå ÷åì áóäåò äîñòèãíóòà êóëüìèíàöèÿ. Îí ïîëàãàë, ÷òî òàêèì îáðàçîì ñîçäàåòñÿ âíóòðåííåå íàïðÿæåíèå, çàñòàâëÿþùåå êëèåíòà âïîñëåäñòâèè ìûñëåííî âîçâðàùàòüñÿ ê ýòîìó ðàññêàçó. Òàêèì îáðàçîì îáëåã÷àåòñÿ ïðèíÿòèå îñíîâíîé èäåè èñòîðèè, êîãäà ðàññêàç÷èê âîçâðàùàåòñÿ ê íåé âíîâü. Àíàëèçèðóÿ ïðèìåíåíèå ýòîãî ìåòîäà Ýðèêñîíîì, ìîæíî òàêæå ïðèéòè ê âûâîäó î âîçìîæíîñòè çàìàñêèðîâàòü Âàæíîå äëÿ êëèåíòà ñîîáùåíèå â ñòðóêòóðå, êîòîðóþ îáðàçóþò íåñêîëüêî èñòîðèé, òî åñòü ïîìåùàÿ îäíó èñòîðèþ âíóòðü äðóãîé.





Óïðàæíåíèå:





1. Ðàçäåëèòåñü íà ãðóïïû ïî ÷åòûðå ÷åëîâåêà. Îäèí èç ÷ëåíîâ ãðóïïû âûðàæàåò æåëàíèå áûòü êëèåíòîì.





2. Îñòàëüíûå ÷ëåíû ãðóïïû áåðóò ó êëèåíòà èíòåðâüþ. Åãî ñïðàøèâàþò î:





- öåëè, êîòîðîé îí õîòåë áû äîñòè÷ü





- ïðåïÿòñòâèÿõ, êîòîðûå ìåøàþò äîñòèæåíèþ ýòîé öåëè





- óñëîâèÿõ åãî æèçíè (ñåìüÿ, ðàáîòà è ò.ä.)





- åãî ìíåíèå î ñåáå (ñàìîîïèñàíèå)





- åãî æèçíåííûõ öåííîñòÿõ





3. Êëèåíò ïîêèäàåò ãðóïïó íà 30 ìèíóò.





4. Îñòàëüíûå ÷ëåíû ãðóïïû ïðèíèìàþò ðåøåíèå î òîì, êàêóþ öåëü îíè ïîñòàâÿò, ðàáîòàÿ ñ ýòèì êëèåíòîì, è îïðåäåëÿþò, êòî èç íèõ áóäåò îñóùåñòâëÿòü íàâåäåíèå òðàíñà.





5. Çàòåì êàæäûé èç ÷ëåíîâ ãðóïïû ïðèäóìûâàåò èñòîðèþ, êîòîðàÿ äîëæíà ïîìî÷ü êëèåíòó äîñòè÷ü ñâîåé öåëè.





6. Çàòåì êàæäîé èñòîðèè ïðèïèñûâàòñÿ íîìåð - 1, 2 è 3. Ðàññêàçûâàÿ èñòîðèè, èñïîëüçóéòå ñëåäóþùóþ ñòðóêòóðó:





à) íàâåäåíèå òðàíñà





á) íà÷èíàåòñÿ èñòîðèÿ 1...





â) íà÷èíàåòñÿ èñòîðèÿ 2...





ã) ïîëíîñòüþ ðàññêàçûâàåòñÿ èñòîðèÿ 3





ä) ... êîí÷àåòñÿ èñòîðèÿ 2





å) ... êîí÷àåòñÿ èñòîðèÿ 





1æ) ïåðåîðèåíòàöèÿ





7. Ðàññêàæèòå êëèåíòó î òîì, êàêèå ìåòàôîðû áûëè ïðèìåíåíû.





ÌÈËÒÎÍ ÝÐÈÊÑÎÍ ÎÁÛ×ÍÎ ÃÎÂÎÐÈË: "ÂÛ ÌÎÆÅÒÅ ÏÐÈÒÂÎÐÈÒÜÑß ÌÀÑÒÅÐÎÌ ÊÀÊÎÃÎ ÓÃÎÄÍÎ ÄÅËÀ - È ÑÏÐÀÂÈÒÜÑß Ñ ÝÒÈÌ ÄÅËÎÌ. ÑÎÂÅÐØÅÍÍÎ ÍÅÂÀÆÍÎ, ÓÌÅÅÒÅ ËÈ ÂÛ ÃÈÏÍÎÒÈÇÈÐÎÂÀÒÜ ÈËÈ ÍÅÒ. ÂÅÐÍÓÂØÈÑÜ ÄÎÌÎÉ, ÏÐÎÑÒÎ ÏÐÈÒÂÎÐÈÒÅÑÜ ÃÈÏÍÎÒÈÇÅÐÎÌ. ËÞÄÈ ÏÎÉÄÓÒ ÇÀ ÂÀÌÈ È ÍÀ×ÍÓÒ ÏÐÈÒÂÎÐßÒÜÑß, ×ÒÎ ÎÍÈ ÏÎÃÐÓÆÀÞÒÑß Â ÒÐÀÍÑ. È ×ÅÐÅÇ ÍÅÊÎÒÎÐÎÅ ÂÐÅÌß ÈÌ ÍÀÄÎÅÑÒ ÏÐÈÒÂÎÐßÒÜÑß , È ÎÍÈ ÇÀÁÓÄÓÒ, ×ÒÎ ÂÑÅÃÎ ËÈØÜ ÏÐÈÒÂÎÐßÞÒÑß. ÍÎ ÍÅ ÄÀÂÀÉÒÅ ÑÅÁß ÎÄÓÐÀ×ÈÒÜ È ÍÅ ÇÀÁÛÂÀÉÒÅ, ×ÒÎ ÂÛ ÂÑÅÃÎ ËÈØÜ ÏÐÈÒÂÎÐßËÈÑÜ.





ÏÐÈËÎÆÅÍÈÅ





ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ ÒÅÕÍÈÊÈ





ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ: ÈÑÏÎËÜÇÎÂÀÍÈÅ ÄÂÈÆÅÍÈÉ ÃËÀÇ ÄËß ÏÐÈÑÎÅÄÈÍÅÍÈß Ê ÊËÈÅÍÒÓ





ÂÀÊ-èñòîðèÿ





Óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ â ïàðàõ. Âûïîëíÿÿ åãî, ìû èìååì âîçìîæíîñòü èñïîëüçîâàòü äâèæåíèå ãëàç òàê æå êàê ýòî äåëàë Ìèëòîí Ýðèêñîí.





Ïàðòíåð 1 âûáèðàåò ïðîñòóþ îáû÷íóþ èñòîðèþ, êîòîðóþ îí ìîæåò ðàññêàçàòü. È íà÷èíàåò ðàññêàçûâàòü åå, èñïîëüçóÿ ñëîâà, îòíîñÿùèåñÿ ê âèçóàëüíîé ñôåðå.





2. Ïàðòíåð 2 âíèìàòåëüíî ñëóøàåò ðàññêàç. ×åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ îí ìåíÿåò ïîëîæåíèå ñâîèõ ãëàç, äàâàÿ ïàðòíåðó 1 ïîíÿòü, êàêèå ñëîâà òîò äîëæåí óïîòðåáëÿòü òåïåðü (îòíîñÿùèåñÿ ê òàêòèëüíî /êèíåòè÷åñêè/ ÷óâñòâåííîé èëè àóäèàëüíîé ñôåðå).





3. Áåç âñÿêîé ïàóçû ïàðòíåð 1 ïðîäîëæàåò ðàññêàçûâàòü ñâîþ èñòîðèþ, èñïîëüçóÿ íîâûå ñëîâà. Ïàðòíåð 2 îòäàåò ñåáå îò÷åò â òîì, êàê èçìåíèëèñü åãî îùóùåíèÿ.





4. ×åðåç 7 ìèíóò ïîìåíÿéòåñü ðîëÿìè.





ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ: ÏÎÃËÎÙÅÍÈÅ ÍÅÎÏÐÅÄÅËÅÍÍÎÑÒÈ





(25 ìèíóò)





Ìèëòîíà Ýðèêñîíà õàðàêòåðèçîâàëî ãëóáîêîå óáåæäåíèå â òîì, ÷òî áåññîçíàòåëüíîå ìîæåò ïîìî÷ü ÷åëîâåêó ïðåîäîëåòü òðóäíîñòè. Íî êàê èìåííî îíî ìîæåò ïîìî÷ü? Ýòî íåèçâåñòíî, è Ìèëòîí Ýðèêñîí ïîëíîñòüþ ïðèíèìàë ýòó íåèçâåñòíîñòü. Âíîâü è âíîâü îí îòâå÷àë íà ýòîò âîïðîñ òàê: "ß äåéñòâèòåëüíî íå çíàþ, êàê ýòî ïðîèçîéäåò, íî ìíå î÷åíü ëþáîïûòíî óçíàòü îá ýòîì".





Ëþáîçíàòåëüíîñòü è èñêðåííèé èíòåðåñ ê âîçíèêàþùåìó ïðîöåññó èçìåíåíèé è ðàçðåøåíèÿ ïðîáëåì ïîçâîëÿþò ïñèõîòåðàïåâòó îñòàâàòüñÿ îòêðûòûì ïî îòíîøåíèþ ê ìèðó êëèåíòà. Ïî ìåðå òîãî, êàê ðàñòåò óâåðåííîñòü è îïðåäåëåííîñòü, à ëþáîïûòñòâî èñ÷åçàåò, âîçíèêàåò òåíäåíöèÿ ê âîñïðèÿòèþ êëèåíòà êàê îáúåêòà, à íå ëè÷íîñòè ñî ñâîèìè ñîáñòâåííûìè ïðàâàìè, ê ìàíèïóëèðîâàíèþ èì, äåïåðñîíàëèçàöèè.





Äàííîå óïðàæíåíèå îòðàæàåò ýòè èäåè Ýðèêñîíà. Îíî ïîçâîëÿåò ïðèñîåäèíèòüñÿ ê ÷óâñòâó íåîïðåäåëåííîñòè, êîòîðîå ëþäè èñïûòûâàþò ïåðåä ïîãðóæåíèåì â òðàíñ.





Ôîðìóëà: Õ èëè Õ èëè Õ èëè Õ, íî Y





Õ - óòâåðæäåíèÿ î äåéñòâèÿõ, êîòîðûå êëèåíò ìîæåò íà÷àòü, ïðåêðàòèòü, ïðîäîëæèòü èëè èçìåíèòü.





Y - îïðåäåëåííîå óòâåðæäåíèå î æåëàåìîì äåéñòâèè.





1. Íåîïðåäåëåííîå óòâåðæäåíèå î êàêîì-ëèáî äåéñòâèè êëèåíòà.





2. Íåîïðåäåëåííîå óòâåðæäåíèå î äðóãîì äåéñòâèè êëèåíòà.





3. Íåîïðåäåëåííîå óòâåðæäåíèè î òðåòüåì äåéñòâèè êëèåíòà.





4. Íåîïðåäåëåííîå óòâåðæäåíèå î ÷åòâåðòîì äåéñòâèè êëèåíòà.





5. Îïðåäåëåííîå óòâåðæäåíèå î æåëàòåëüíîì äåéñòâèè êëèåíòà.





Ïðèìåð:





1. ß íå çíàþ, áóäåòå ëè âû ïðîäîëæàòü ñìîòðåòü íà ïîë,





2. èëè âû ïîñìîòðèòå íà ìåíÿ,





3. èëè, âîçìîæíî, èçìåíèòå ñâîþ ïîçó íà áîëåå óäîáíóþ,





4. èëè íà÷íåòå äûøàòü åùå áîëåå ðàññëàáëåíî,





5. íî ÿ çíàþ, ÷òî âàøå ïîäñîçíàíèå ìîæåò íà÷àòü ïîãðóæåíèå â òðàíñ, è ýòî õîðîøî äëÿ âàñ.





Èíñòðóêöèè: èñïîëüçóéòå ýòó ôîðìóëó äëÿ ïðèñîåäèíåíèÿ è âåäåíèÿ êëèåíòà ñ öåëüþ (1) íàâåäåíèÿ òðàíñà è (2) ïåðåæèâàíèÿ ñèòóàöèè èç ïðîøëîãî, êîãäà êëèåíò óñïåøíî äåéñòâîâàë, ÷óâñòâóÿ ñåáÿ ïðè ýòîì óâåðåííî.





ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ: ÂÀÐÈÀÁÅËÜÍÎÑÒÜ





(25 ìèíóò)





Ãèïíîç  - ýòî ïðîöåññ ïåðåñòðîéêè ïîëÿ âíèìàíèÿ ÷åëîâåêà. ×åëîâåê, èìåþùèé ïðîáëåìó, êàê áû çàêëþ÷åí â æåñòêîé ñòðóêòóðå ïîëÿ âíèìàíèÿ. Âàðèàáåëüíîñòü ïîìîãàåò èçìåíèòü ýòó æåñòêóþ ñòðóêòóðó. ×òîáû ñîçäàòü âàðèàáåëüíîñòü, ìîæíî èñïîëüçîâàòü ñëåäóþùóþ ôîðìóëó:





1. Îáùåå óòâåðæäåíèå î ÷åì-ëèáî, ÷åì îáëàäàåò êàæäûé ÷åëîâåê (Óíèâåðñàëüíàÿ ñïîñîáíîñòü, îùóùåíèå, ðåàêöèÿ).





2. Óòâåðæäåíèå âîçìîæíîñòè ïðîÿâëåíèÿ ýòîé ñïîñîáíîñòè è ò.ï. ó êëèåíòà â äàííûé ìîìåíò.





3. Ïåðâîå âîçìîæíîå ñïåöèôè÷åñêîå ïðîÿâëåíèå ýòîé ñïîñîáíîñòè.





4. Âòîðîå ñïåöèôè÷åñêîå ïðîÿâëåíèå ýòîé ñïîñîáíîñòè.





5. Òðåòüå ñïåöèôè÷åñêîå ïðîÿâëåíèå ýòîé ñïîñîáíîñòè.





6. Îáùåå îïðåäåëåííîå óòâåðæäåíèå, ÷òî ó êëèåíòà ïîÿâèòñÿ íóæíàÿ âàì ðåàêöèÿ.





Ïðèìåð 1:





1. Êàæäûé ÷åëîâåê ñïîñîáåí èñïûòûâàòü îùóùåíèÿ,





2. è âû ìîæåòå èñïûòûâàòü îùóùåíèÿ â ðàçëè÷íûõ ÷àñòÿõ ñâîåãî òåëà,





3. âû ñìîæåòå îñîçíàòü ñâîè îùóùåíèÿ â ëåâîé ðóêå,





4. èëè æå îòäàòü ñåáå îò÷åò â îùóùåíèÿõ â ìî÷êå ëåâîãî óõà,





5. èëè æå îùóòèòü ñâîè íîãè,





6. íî ÿ çíàþ, ÷òî âàì íðàâÿòñÿ îùóùåíèÿ, êîòîðûå íà÷èíàþò âîçíèêàòü.





Ïðèìåð 2:





ñîñðåäîòî÷åíèå íà èçìåíåíèè îùóùåíèé â òåëå





1. Âñå ìû èñïûòûâàåì òåëåñíûå îùóùåíèÿ, êîòîðûå ìåíÿþòñÿ òàê ðàçíîîáðàçíî,





2. âû ìîæåòå îòäàâàòü ñåáå îò÷åò â òîì, êàê ìåíÿþòñÿ âàøè òåëåñíûå îùóùåíèÿ,





3. ÿ íå çíàþ, ïðîõëàäíåå èëè òåïëåå ñòàíåò âàøà ïðàâàÿ èëè ëåâàÿ ðóêà,





4. ÿ íå çíàþ òàêæå, â îáëàñòè ïðàâîãî èëè ëåâîãî óõà ó âàñ ïîÿâèòüñÿ íîâîå îùóùåíèå,





5. èëè æå âàøå ïðàâîå èëè ëåâîå ïëå÷å ñòàíåò ëåã÷å èëè òÿæåëåå,





6. íî ÿ çíàþ, ÷òî âû ìîæåòå îáíàðóæèòü ïîÿâëåíèå íîâûõ òåëåñíûõ îùóùåíèé.





Ïðèìåð 3:





ñîñðåäîòî÷åíèå âíèìàíèÿ íà ÷åì ëèáî îäíîì





1. Ëþäè ìîãóò ñîñðåäîòî÷èâàòü ñâîå âíèìàíèå íà ðàçíûõ âåùàõ è ìûñëÿõ,





2. âû ìîæåòå ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà ìíîãèõ è ìíîãèõ ðàçëè÷íûõ âåùàõ è ìûñëÿõ,





 3. òàê ÷òî ÿ íå çíàþ, íà÷íåòå ëè âû âíèìàòåëüíî ïðèñëóøèâàòüñÿ ê çâóêó ìîåãî ãîëîñà,





4. èëè æå âàøå âíèìàíèå ïðèâëå÷åò â áîëüøåé ñòåïåíè çâóêè â ýòîé êîìíàòå,





5. èëè æå âû ãëóáîêî çàäóìàåòåñü î ÷åì-òî,





6. íî ÿ çíàþ, ÷òî âû ìîæåòå íà÷àòü ñîñðåäîòî÷èâàòüñÿ íà ÷åì-òî îäíîì è âàæíîì äëÿ âàñ.





Ïðèìåð 4: ïîãðóæåíèå â òðàíñ





1. Ëþäè ïîãðóæàþòñÿ â òðàíñ î÷åíü ïî-ðàçíîìó,





2. è âû ìîæåòå ïîãðóæàòüñÿ â òðàíñ êàæäûé ðàç ïî-ðàçíîìó,





3. òàê ÷òî ÿ íå çíàþ, íà÷íåòå ëè âû ïîãðóæàòüñÿ â òðàíñ, ñëóøàÿ çâóêè ìîåãî ãîëîñà,





4. èëè æå âû ïðîñòî çàõîòèòå ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà êàêîé-ëèáî âîçíèêøåé ó âàñ ìûñëè,





5. èëè æå âû ïðîñòî îòäàäèòåñü ìûñëÿì è òàêèì îáðàçîì âîéäåòå â òðàíñ,





6. íî ÿ çíàþ, ÷òî âû, ïîãðóæàÿñü â òðàíñ, ìîæåòå èñïûòûâàòü óäîâîëüñòâèå.





Ïðèìåð 5: àêòèâèçàöèÿ ðåñóðñîâ êîìïåòåíòíîñòè





1. Ëþäè èìåþò ìíîãî öåííûõ è ïîëåçíûõ âîñïîìèíàíèé, ÷óâñòâ è ñïîñîáíîñòåé,





2. è òàê èëè èíà÷å âû ìîæåòå âñïîìíèòü îá ýòèõ öåííûõ ÷àñòÿõ âàøåãî ß,





3. ÿ íå çíàþ, âñïîìíèòå ëè âû ñèòóàöèþ, êîãäà äîñòèãëè áîëüøîãî óñïåõà,





4. èëè æå âû ïðîñòî óâèäèòå îáðàç, êîòîðûé ÿâëÿåòñÿ ñèìâîëîì âàøåé êîìïåòåíòíîñòè,





5. èëè æå âû âñïîìíèòå ïåñíþ,  êîòîðàÿ âûçûâàåò ó âàñ îùóùåíèå òîãî, ÷òî âû - ìàñòåð,





6. íî ÿ çíàþ, ÷òî ïîêà âû áóäåòå æäàòü, ìîæåò ïîÿâèòüñÿ öåííîå äëÿ âàñ ïåðåæèâàíèå.





Ïðèìåð 6: ïåðåîðèåíòàöèÿ - âûõîä èç òðàíñà





1. Ëþäè ìîãóò âûõîäèòü èç òðàíñà î÷åíü ïî-ðàçíîìó,





2. è âû ìîæåòå íà÷àòü âûõîäèòü èç òðàíñà,





3. âîçìîæíî, âàì çàõî÷åòñÿ ñëåãêà ïîøåâåëèòüñÿ,





4. èëè æå âû ïðîñòî îòêðîåòå ãëàçà,





5. èëè íà÷íåòå ïî äðóãîìó äûøàòü,





6. íî ÿ çíàþ, ÷òî âàì ìîæåò î÷åíü ïîíðàâèòüñÿ îòêðûòûé âàìè ñïîñîá âûõîäà èç òðàíñà





ÓÏÐÀÆÍÅÍÈÅ: ÓÒÂÅÐÆÄÅÍÈÅ ÄÎÏÎËÍÈÒÅËÜÍÎÑÒÈ





(25 ìèíóò)





Ëþáàÿ ïîâåäåí÷åñêàÿ ðåàêöèÿ æåëàòåëüíà è ïîëåçíà â îïðåäåëåííîé ñèòóàöèè. Îäíàêî, íàõîäÿñü â ñòðåññå, ëþäè îòîæäåñòâëÿþò ñåáÿ ëèøü ñ êàêîé-òî ÷àñòüþ ñâîèõ ïåðåæèâàíèé, ñòðåìÿñü èçîëèðîâàòü ñåáÿ îò äðóãîé ÷àñòè. Èõ çàíèìàåò òîëüêî ïðîøëîå, íî íå áóäóùåå, äåïðåññèâíîå ÷óâñòâî, íî íå ðàäîñòü, ïðîáëåìà, íî íå åå ðåøåíèå. Êëèåíò ìîæåò ïðèéòè ê âàì è ñêàçàòü: "Åñòü õîðîøàÿ ÷àñòü ìîåãî  ß, íî åñòü òàêæå è ïëîõàÿ, êîòîðàÿ êóðèò.





ß õî÷ó, ÷òîáû âû ðàçðóøèëè ýòó ïëîõóþ ÷àñòü". Âñòóïàòü â òàêîãî ðîäà íåàäåêâàòíîå ñîãëàøåíèå ñ êëèåíòîì íå ñëåäóåò, âàæíî óðàâíîâåñèòü ÷àñòè åãî ß òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû êàæäàÿ èç íèõ ìîãëà âûðàçèòü ñåáÿ â îïðåäåëåííîé ñèòóàöèè. Òàê óòâåðæäàåòñÿ îòíîøåíèå äîïîëíèòåëüíîñòè ìåæäó ÷àñòÿìè. Íà òðåòüåì øàãå äàííîé ìîäåëè âû îêàçûâàåòå ïîääåðæêó âñåì ÷àñòÿì ëè÷íîñòè êëèåíòà.





Ôîðìóëà: Õ + Õ' è  Y





Õ - îïèñàíèå òîãî, ÷òî êëèåíò îñîçíàåò â äàííûé ìîìåíò.





Õ'- îïèñàíèå ïåðåæèâàíèÿ, ïðîòèâîïîëîæíîãî òîìó, êîòîðîå èñïûòûâàåò êëèåíò â äàííûé ìîìåíò





Y - âåäóùåå óòâåðæäåíèå â ýòîì ñëó÷àå. "È âàøå ïîäñîçíàíèå ìîæåò èñïîëüçîâàòü îáà ýòèõ ïåðåæèâàíèÿ".





Ïðèìåð:





Âîïðîñ (ïàðòíåð 2): "×òî âû îñîçíàåòå ñåé÷àñ?"





Îòâåò (ïàðòíåð 1): "ß îñîçíàþ, ÷òî ÿ ñïîêîåí".





Ïàðòíåð 2: âû îùóùàåòå ñïîêîéñòâèå (Õ).





Ïàðòíåð 3: è âû ñïîñîáíû òîæå îùóùàòü íàïðÿæåíèå (Õ')





Ïàðòíåðû 2 è 3: è âàøå ïîäñîçíàíèå ìîæåò ïîëüçîâàòüñÿ îáîèìè ñîñòîÿíèÿìè (Y).





Èíñòðóêöèè: âûïîëíÿÿ ýòî óïðàæíåíèå, âû ïðèñîåäèíÿåòåñü ê îáåèì ÷àñòÿì âíóòðåííåãî îïûòà êëèåíòà. Ðàçäåëèòåñü íà ãðóïïû ïî òðè ÷åëîâåêà. Ðàñïðåäåëèòå ðîëè. Ïàðòíåð 1 áóäåò êëèåíòîì, ïàðòíåð 2 áóäåò ïðèñîåäèíÿòüñÿ ê ïåðåæèâàíèþ, êîòîðîå êëèåíò èñïûòûâàåò â íàñòîÿùèé ìîìåíò. Ïàðòíåð 3 áóäåò îòðàæàòü ïðîòèâîïîëîæíîå ïåðåæèâàíèå. Ïîðàáîòàâ 3 ìèíóòû, ïîìåíÿéòåñü ðîëÿìè.





ÌÎÄÅËÜ ÏÎËßÐÍÎÑÒÈ





Èíòåãðàöèÿ ÷àñòåé





Ðàáîòàÿ â êà÷åñòâå ãèïíîòèçåðà, âû ñêîðåå âñåãî èñïûòûâàåòå ïðîòèâîïîëîæíûå ÷óâñòâà, èñõîäÿùèå èç ðàçëè÷íûõ ÷àñòåé âàøåé ëè÷íîñòè:





óâëå÷åííîñòü





ñîìíåíèÿ





óâåðåííîñòü





ñòðàõ





Äàâàéòå ïîïðîáóåì èíòåãðèðîâàòü ýòè ÷àñòè ýôôåêòèâíûì îáðàçîì. (Ýòà ìîäåëü ïðèìåíèìà òîãäà, êîãäà âû õîòèòå ïîìî÷ü êëèåíòó âûïîëíÿòü êàêóþ-ëèáî äåÿòåëüíîñòü áîëåå ñîâåðøåííî, ó÷èòûâàÿ, ÷òî èíîãäà êëèåíò ñïðàâëÿåòñÿ ñ íåé î÷åíü õîðîøî, èíîãäà - íåò. Ïðèìåðîì çäåñü ìîãóò ïîñëóæèòü ïóáëè÷íûå âûñòóïëåíèÿ èëè íå÷òî äðóãîå).





1. Îïðåäåëèòå êðóã àññîöèàöèé. Ïàðòíåð 2 îïðàøèâàåò ïàðòíåðà 1 è ñîñòàâëÿåò äâà ñïèñêà. Ïåðâûé - ñïèñîê àññîöèàöèé, îáðàçóþùèõ ïåðåæèâàíèå ìàñòåðà ïðè âûïîëíåíèè îïðåäåëåííîé äåÿòåëüíîñòè. (Ýòî ìîæåò áûòü ðåàëüíîå èëè âîîáðàæàåìîå ïåðåæèâàíèå).





×àñòü 1: ìàñòåðñòâî. Ïàðòíåð 2 çàïèñûâàåò ñëîâåñíûå àññîöèàöèè (îòäåëüíûå ñëîâà èëè êîðîòêèå ôðàçû), îáðàçóþùèå ïåðåæèâàíèÿ ìàñòåðñòâà. Ýòè ñëîâà äîëæíû îòíîñèòüñÿ:





à) Ê ÷óâñòâàì. Ïðîÿâëÿÿ ìàñòåðñòâî, âû èñïûòûâàåòå ðàçëè÷íûå ÷óâñòâà. Êàêèå ñëîâà ïðèøëè áû âàì â ãîëîâó, åñëè áû ÿ ïîïðîñèë îïèñàòü ýòè ÷óâñòâà?





á) Ê îáðàçàì. Êàêèå çðèòåëüíûå îáðàçû ó âàñ òîãäà âîçíèêàþò? Êàê âû âîñïðèíèìàåòå òîãäà âèäèìûé ìèð?





â) Ê çâóêàì. Êàêèå ñëîâà èëè ôðàçû ïðîõîäÿò òîãäà ÷åðåç âàøå ñîçíàíèå?





ã) Ê ñèìâîëàì. Îáðàòèòåñü âíóòðü ñåáÿ è ñîñðåäîòî÷üòåñü íà íåêîòîðîå âðåìÿ, ïîêà íå âñïëûâóò îáðàçû, ñèìâîëèçèðóþùèå äëÿ âàñ ìàñòåðñòâî.





[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!]





×àñòü 2: Îòñóòñòâèå ìàñòåðñòâà. Âòîðàÿ çàäà÷à ñîñòîèò â îïðåäåëåíèè ñëîâåñíûõ àññîöèàöèé, îáðàçóþùèõ ïåðåæèâàíèå îòñóòñòâèÿ ìàñòåðñòâà (ñèòóàöèÿ îòñóòñòâèå ìàñòåðñòâà ìîæåò áûòü ðåàëüíîé èëè âîîáðàæàåìîé). Ïàðòíåð 2 çàïèñûâàåò îäèíî÷íûå ñëîâà èëè êîðîòêèå ôðàçû, îòíîñÿùèåñÿ:





à) Ê ×ÓÂÑÒÂÀÌ. Â ñèòóàöèè îòñóòñòâèÿ ìàñòåðñòâà âû èñïûòûâàåòå ðàçëè÷íûå ÷óâñòâà. Êàêèå ñëîâà ïðèäóò âàì â ãîëîâó, åñëè ÿ ïîïðîøó âàñ îïèñàòü ýòè ÷óâñòâà?





á) Ê ÎÁÐÀÇÀÌ. Êàêèå âèçóàëüíûå îáðàçû òîãäà âîçíèêàþò? Êàê âû âîñïðèíèìàåòå òîãäà âèäèìûé ìèð?





â) Ê ÇÂÓÊÀÌ. Êàêèå ñëîâà èëè ôðàçû ïðîõîäÿò òîãäà ÷åðåç âàøå ñîçíàíèå?





ã) Ê ÑÈÌÂÎËÀÌ. Îáðàòèòåñü íà íåêîòîðîå âðåìÿ âíóòðü ñåáÿ è ïîäîæäèòå, ïîêà íå âîçíèêíóò îáðàçû, ñèìâîëèçèðóþùèå äëÿ âàñ îòñóòñòâèå ìàñòåðñòâà.





2. Èñïîëüçóéòå ïðèñîåäèíåíèå è âåäåíèå. Èñïîëüçóÿ ïðèñîåäèíåíèå è âåäåíèå, âûçîâèòå ó êëèåíòà ñîñòîÿíèå ëåãêîãî òðàíñà èëè ãëóáîêîé ðåëàêñàöèè.





3. ×òåíèå ñïèñêîâ. ×èòàÿ ñëîâà èç ñïèñêîâ, ìåíÿéòå ïîëîæåíèå òåëà, ñëåãêà íàêëîíÿñü âëåâî, âïðàâî, èëè âîçâðàùàÿñü â ïåðâîíà÷àëüíóþ ïîçèöèþ. Ïðèñîåäèíÿÿñü ê äûõàíèþ, íà÷íèòå ìåäëåííî ïðîèçíîñèòü ñëîâà èç ñïèñêîâ.





1) Ñëîâà èç ñïèñêà "ìàñòåðñòâî". Ïðîèçíîñÿ ñëîâà èç ýòîãî ñïèñêà, ñëåãêà íàêëîíèòåñü ÂËÅÂÎ.





2) Ñëîâà èç ñïèñêà "îòñóòñòâèå ìàñòåðñòâà". Ïðîèçíîñÿ ñëîâà èç ýòîãî ñïèñêà, ñëåãêà íàêëîíèòåñü ÂÏÐÀÂÎ.





3) Ïðîèçíîñèòå ñëîâà èç êàæäîãî ñïèñêà ïîî÷åðåäíî (ïåðâîå ñëîâî èç ïåðâîãî ñïèñêà, âòîðîå - èç âòîðîãî, òðåòüå - èç ïåðâîãî, è ò.ä.), ïðè ýòîì ñëåãêà íàêëîíÿéòåñü òî âëåâî, òî âïðàâî ñîîòâåòñòâåííî.





4) Íà÷íèòå òêàòü óçîð èç ñëîâ, èñïîëüçóÿ ñëîâà èç ñïèñêîâ â ñëó÷àéíîì ïîðÿäêå. Ïðè ýòîì ñèäèòå ïðÿìî.





4. Èíòåãðàöèÿ. Íà âäîõå ñêàæèòå: "Ãëóáîêî âäîõíèòå è ðàçðåøèòå ñåáå. - (íà âûäîõå) - ïðîäâèíóòüñÿ åùå ãëóáæå, ïîêà íå íàéäåòå ìåñòî, ãäå ñìîæåòå íà÷àòü ñîåäèíÿòü ýòè äâå ÷àñòè, ïðè÷åì ñîåäèíÿòü òàê, ÷òîáû ýòî èìåëî ñàìûé ãëóáîêèé ñìûñë äëÿ êàæäîé èç ÷àñòåé. Çàòåì ïîäîæäèòå, ïîêà íå ïðîèçîéäåò èíòåãðàöèÿ".





5. Ïðèñîåäèíåíèå ê áóäóùåìó. Ñêàæèòå êëèåíòó: "Â áóäóùåì è â ñíîâèäåíèÿõ âû ñìîæåòå âîçâðàùàòüñÿ òî ê îäíîìó, òî ê äðóãîìó ñïèñêó, îáíàðóæèâàÿ âñå íîâûå è íîâûå öåííûå ñïîñîáû èõ ñîåäèíåíèÿ".





6. Ïðîâåäèòå ïåðåîðèåíòàöèþ, ïðåäëîæèâ êëèåíòó âåðíóòüñÿ â ýòó êîìíàòó è â íàñòîÿùèé ìîìåíò.





ÐÎËÅÂÀß ÈÃÐÀ





Â îäíîé èç çíàìåíèòûõ èñòîðèé î Ìèëòîíå Ýðèêñîíå ðàññêàçûâàåòñÿ î òîì, êàê îí ïîñòóïèë ñî ñâîåé ñåêðåòàðøåé, ñòðàäàâøåé îò ãîëîâíûõ áîëåé. Îäíàæäû, êîãäà ó ñåêðåòàðøè â î÷åðåäíîé ðàç çàáîëåëà ãîëîâà, Ýðèêñîí ïðèãëàñèë åå ê ñåáå â êàáèíåò, ÷òîáû ïðîäèêòîâàòü åé îôèöèàëüíîå ïèñüìî. Äèêòóÿ ïèñüìî, îí âñòàâëÿë â ñâîþ ðå÷ü âíóøåíèÿ, êîòîðûå ìîãëè îáëåã÷èòü ãîëîâíóþ áîëü. Äàâàéòå ïîïðîáóåì ñäåëàòü òî æå, ÷òî äåëàë Ýðèêñîí:





1. Íàéäèòå ñåáå ïàðó. Îäèí èç âàñ áóäåò íà÷àëüíèê, äðóãîé - åãî ïîìîùíèê, ñòðàäàþùèé îò ãîëîâíîé áîëè.





2. Íà÷íèòå ðîëåâóþ èãðó. Íà÷àëüíèê äèêòóåò "îôèöèàëüíîå ïèñüìî", âñòàâëÿÿ òóäà óòâåðæäåíèÿ, êîòîðûå ìîãóò, ïî åãî ìíåíèþ, îáëåã÷èòü ãîëîâíóþ áîëü. Ïðè ýòîì îí èñïîëüçóåò òîò ìåòîä, êîòîðûé åìó êàæåòñÿ íàèáîëåå ýôôåêòèâíûì.





3. Ïîìîùíèê äîëæåí "ïðèòâîðÿòüñÿ", ÷òî îí çàïèñûâàåò.





4. ×åðåç ïÿòü ìèíóò ïîìåíÿéòåñü ðîëÿìè.





ÑÌÅØÀÍÍÀß ÒÅÕÍÈÊÀ ÂÑÒÀÂËÅÍÍÛÕ ÑÎÎÁÙÅÍÈÉ





Îëäîñ Õàêñëè





Â îäíîé èç ñâîèõ çíàìåíèòûõ ñòàòåé Ýðèêñîí îïèñûâàåò ñîâìåñòíóþ ðàáîòó ñ Îëäîñîì Õàêñëè. Ñòàòüÿ ïîñâÿùåíà ïåðåäà÷å ìíîæåñòâåííûõ ñîîáùåíèé ñ èñïîëüçîâàíèåì ìíîæåñòâåííûõ "ìàðêåðîâ". Äàâàéòå âîñïðîèçâåäåì ýòó òåõíèêó.





Èíñòðóêöèè:





1. Íàéäèòå ñåáå ïàðó. Ïàðòíåð 1 áóäåò íà÷àëüíèêîì. Ïàðòíåð 2 - åãî ïîìîùíèêîì, ñòðàäàþùèì îò ãîëîâíîé áîëè. Ïîìîùíèê èìååò õîðîøóþ ïàìÿòü è ïðîñòî ñëóøàåò è çàïîìèíàåò òåêñòû ïèñåì, êîòîðûå äèêòóåò åìó íà÷àëüíèê. Â ýòîé ðîëåâîé èãðå íà÷àëüíèê áóäåò äèêòîâàòü ñâîåìó ïîìîùíèêó ïèñüìî.





2. Ïàðòíåð 1 (íà÷àëüíèê) äîëæåí ñôîðìóëèðîâàòü òðè ïðîñòûõ ïîçèòèâíûõ ñîîáùåíèÿ, êîòîðûå îí ñîáèðàåòñÿ ïåðåäàòü ñâîåìó ïîìîùíèêó, ñòðàäàþùåìó îò ãîëîâíîé áîëè. Ýòè òðè ñîîáùåíèÿ äîëæíû áûòü "ìàðêèðîâàíû" òðåìÿ ðàçëè÷íûìè ñïîñîáàìè.





à) Ñîîáùåíèå 1 âûäåëÿåòñÿ ñ ïîìîùüþ èçìåíåíèÿ ãîëîñà.





á) Ñîîáùåíèå 2 âûäåëÿåòñÿ ñ ïîìîùüþ æåñòà, êîòîðûé âàø ïîìîùíèê  ìîã áû óâèäåòü.





â) Ñîîáùåíèå 3 âûäåëÿåòñÿ ñ ïîìîùüþ ïðèêîñíîâåíèÿ ê ïàðòíåðó.





3. Íà÷èíàéòå ðîëåâóþ èãðó. Íà÷àëüíèê äèêòóåò ïîìîùíèêó  "îôèöèàëüíîå ïèñüìî", âñòàâëÿÿ òóäà òðè ñîîáùåíèÿ, êîòîðûå, ïî åãî ìíåíèþ, äîëæíû îáëåã÷èòü ãîëîâíóþ áîëü.





4. Ïîìîùíèê "ïðèòâîðÿåòñÿ", ÷òî îí çàïèñûâàåò ïèñüìî.





5. ×åðåç ïÿòü ìèíóò ïîìåíÿéòåñü ðîëÿìè.





ÒÅÕÍÈÊÀ ÈÑÏÎËÜÇÎÂÀÍÈß ÈÑÒÎÐÈÉ ÄËß ÍÀÂÅÄÅÍÈß ÒÐÀÍÑÀ





(60 ìèíóò)





Â ýòîì óïðàæíåíèè âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ïðîñòûå èñòîðèè äëÿ òîãî, ÷òîáû íàâåñòè òðàíñ, óãëóáèòü åãî, âñïîìíèòü ïðèÿòíûå ïåðåæèâàíèÿ è âûâåñòè êëèåíòà èç òðàíñà.





1. Îáçîð ñèòóàöèé, â êîòîðûõ åñòåñòâåííî âîçíèêàåò ñîñòîÿíèå òðàíñà. Ïàðòíåð 1 (êëèåíò) ðàññìàòðèâàåò ñïèñîê ñèòóàöèé, â êîòîðûõ åñòåñòâåííî âîçíèêàåò ñîñòîÿíèå òðàíñà, è ãîâîðèò ïàðòíåðó 2 (ãèïíîòèçåðó), êàêèå ñèòóàöèè îí äëÿ ñåáÿ ïðåäïî÷èòàåò.





2. Ðàññêàæèòå î åñòåñòâåííî âîçíèêàþùåì ñîñòîÿíèè òðàíñà. Ïàðòíåð 2 íà÷èíàåò ñ òîãî ÷òî íà êàêîé-òî ìîìåíò ñîñðåäîòî÷èâàåòñÿ íà ñåáå, çàòåì íà ïàðòíåðå, ïðèñîåäèíÿåòñÿ ê åãî ôèçèîëîãèè è äûõàíèþ. Â ýòîì óïðàæíåíèè âû áóäåòå îñóùåñòâëÿòü ïðèñîåäèíåíèå è âåäåíèå, íå ïðîèçíîñÿ ïðè ýòîì íè åäèíîãî ñëîâà âñëóõ. Êîãäà âû ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî ìåæäó âàìè è êëèåíòîì îáðàçîâàëàñü ïðî÷íàÿ ñâÿçü, íà÷íèòå ðàññêàçûâàòü èñòîðèþ î ñâîåì äðóãå, êîòîðûé èñïûòûâàë òàêèå-òî è òàêèå-òî ïåðåæèâàíèÿ, íàõîäÿñü â ñèòóàöèè åñòåñòâåííîãî âîçíèêíîâåíèÿ ñîñòîÿíèÿ òðàíñà. Ïàðòíåð 1 "ïðèòâîðÿåòñÿ ÷òî ïîãðóæàåòñÿ â òðàíñ".





3. Óãëóáëåíèå òðàíñà. Ïàðòíåð 2 ïðîñèò ïàðòíåðà 1 äàòü åìó ñèãíàë (ïîäíÿòü ïàëåö), êîãäà îí îêàæåòñÿ íà òîì ìåñòå, ãäå îí ìîæåò ïðèíèìàòü âíóøåíèå. Çàòåì ïàðòíåð 2 íà÷èíàåò ðàññêàçûâàòü ïðîñòóþ èñòîðèþ î ïåðåæèâàíèÿõ ÷åëîâåêà, êîòîðûé îïóñêàåòñÿ âíèç, ìèíóÿ íîâûå è íîâûå ëåñòíè÷íûå ïðîëåòû, èëè ïðîõîäèò ñêâîçü ïîëîñó òóìàíà, èëè ïðîõîäèò ÷åðåç äâåðü, ñ êàæäûì øàãîì ïîãðóæàÿñü âñå ãëóáæå è ãëóáæå â òðàíñ.





4. Ïîèñê âîñïîìèíàíèÿ î ñèòóàöèè óñïåõà. Êîãäà ïàðòíåð 1 ïîäíèìåò ïàëåö, ïàðòíåð 2 äåëàåò ñëåäóþùåå âíóøåíèå: "Ïîñìîòðèòå âàø ïðîøëûé îïûò è âûáåðèòå îäíó ñèòóàöèþ, êîãäà âû èñïûòûâàëè ÷óâñòâî óâåðåííîñòè â ñåáå è îòëè÷íî ñïðàâëÿëèñü ñ êàêèì-ëèáî äåëîì. Êîãäà âû íàéäåòå òàêîå ïåðåæèâàíèå, ñíîâà ïîäíèìèòå ïàëåö". Çàòåì ïàðòíåð 2 ïðîäîëæàåò: "È òàê æå, êàê âû ìîæåòå âñïîìíèòü î÷åíü ìíîãîå, âû ìîæåòå âñïîìíèòü è ñâîå ÷óâñòâî óâåðåííîñòè â ñîáñòâåííîé êîìïåòåíòíîñòè è ìàñòåðñòâå". Ïðåäëîæèòå ïàðòíåðó 1 îáðàòèòü âíèìàíèå íà òî, ÷òî îí âèäèò âîêðóã ñåáÿ, íàõîäÿñü â òîé ñèòóàöèè, êàêèå çâóêè îí ñëûøèò. Ïóñòü îí ïîëíîñòüþ ïî÷óâñòâóåò ýòó ñèòóàöèþ.





5. Ïåðåîðèåíòàöèÿ. Ïàðòíåð 2 âûâîäèòü ïàðòíåðà 1 èç òðàíñà, ðàññêàçûâàÿ î ïåðåæèâàíèÿõ, êîòîðûå ÷åëîâåê èñïûòûâàåò êàæäîå óòðî âî âðåìÿ ïðîáóæäåíèÿ.





6. Îáðàòíàÿ ñâÿçü. Ïàðòíåð 1 ðàññêàçûâàåò ïàðòíåðó 2 î òîì, ÷òî ïîìîãàëî, à ÷òî ìåøàëî, ðàçâèòèþ ñîñòîÿíèÿ òðàíñà.





ß-ÎÁÐÀÇ





(60 ìèíóò)





Ìèëòîí Ýðèêñîí ïðèäàâàë îãðîìíîå çíà÷åíèå ïðåäñòàâëåíèþ ÷åëîâåêà î ñàìîì ñåáå. Òåõíèêè, ïðåäïîëàãàþùèå ðàáîòó ñ ß-îáðàçîì, ïîçâîëÿþò óñïåøíî èíòåãðèðîâàòü, ñîåäèíÿòü â îäíî öåëîå âñå òå ÷óâñòâà, îòíîøåíèÿ è ïîâåäåí÷åñêèå ðåàêöèè, êîòîðûå âû âìåñòå ñ êëèåíòîì óæå âûðàáîòàëè. Ñ êëèåíòàìè æå, èñïûòûâàþùèìè òðóäíîñòè ïðè ïîãðóæåíèè â òðàíñ, ýòè ìåòàôîðû ìîãóò áûòü óñïåøíî èñïîëüçîâàíû è â ñîñòîÿíèè áîäðñòâîâàíèÿ.





Òåõíèêà èñïîëüçîâàíèÿ ß-îáðàç ïðîñòà. Ïóñòü êëèåíò èëè ãåðîé âàøåãî ðàññêàçà, óæå îáëàäàþùèé æåëàåìûì êà÷åñòâîì, óâèäèò ñâîå îòðàæåíèå â çåðêàëå (èëè â êàêîé-ëèáî äðóãîé îòðàæàþùåé ïîâåðõíîñòè). Çàòåì êëèåíò äîëæåí ïðîèãðàòü â ñâîåì âîîáðàæåíèè ñèòóàöèè, â êîòîðûõ îí, óæå îáëàäàÿ æåëàåìûì êà÷åñòâîì, âçàèìîäåéñòâóåò ñ âàæíûìè äëÿ íåãî ëþäüìè.





1. Ïàðòíåð 1 (êëèåíò) ðàññêàçûâàåò ïàðòíåðó 2 (ãèïíîòèçåðó) î ñâîåì îáðàçå äîñòèæåíèÿ è íàçûâàåò äâà êà÷åñòâà, êîòîðûå ïî åãî ìíåíèþ, ìîãëè áû åìó ïîìî÷ü äîñòèãíóòü öåëè, îòðàæåííîé â îáðàçå äîñòèæåíèÿ.





2. Ïàðòíåð ïîãðóæàåò ïàðòíåðà 1 â ëåãêèé òðàíñ.





3. Ïàðòíåð 2 äàåò ïàðòíåðó  1 èíñòðóêöèþ, â êîòîðîé ïðîÿâèëîñü áû ïåðâîå æåëàåìîå êà÷åñòâî. Êëèåíò ïðåäñòàâëÿåò ýòó ñèòóàöèþ, óäåëÿÿ âíèìàíèå òîìó, êàê îí âûãëÿäèò, êàê çâó÷èò åãî ãîëîñ è ò.ä.





ÏÐÈÌÅ×ÀÍÈÅ: Åñëè êëèåíò ãîâîðèò, ÷òî åìó íè ðàçó â æèçíè íå ñëó÷àëîñü ïðîÿâëÿòü ýòî êà÷åñòâî, ïîïðîñèòå åãî âñïîìíèòü ñèòóàöèþ, â êîòîðîé ýòî êà÷åñòâî ïðîÿâèë èçâåñòíûé åìó ÷åëîâåê.





4. Çàòåì ïîïðîñèòå êëèåíòà âîéòè âíóòðü ýòîãî îáðàçà. Âíèìàòåëüíî íàáëþäàéòå, êàê ïðè ýòîì ìåíÿåòñÿ åãî ôèçèîëîãèÿ.





5. Ïðîâåäèòå êëèåíòà ÷åðåç òðè ñèòóàöèè, â êîòîðûõ îí, óæå îáëàäàÿ æåëàåìûì êà÷åñòâîì, ìîã áû óâèäåòü ñâîå îòðàæåíèå â êàêîé-ëèáî îòðàæàþùåé ïîâåðõíîñòè. Îïèøèòå âíåøíèå ôèçèîëîãè÷åñêèå ïðèçíàêè, êîòîðûå îí ìîæåò ïðè ýòîì óâèäåòü, è ÷óâñòâà, êîòîðûå ïðè ýòîì èñïûòûâàåò.





6. È, íàêîíåö, ïîçâîëüòå êëèåíòó óâèäåòü ñèòóàöèþ, â êîòîðîé îí, óæå îáëàäàÿ æåëàåìûì êà÷åñòâîì, âçàèìîäåéñòâóåò ñ äðóæåëþáíî íàñòðîåííûì ê íåìó ÷åëîâåêîì.





7. Ïîâòîðèòå âåñü ïðîöåññ ñ êà÷åñòâîì N 2 è ïðîâåäèòå ïåðåîðèåíòàöèþ.





ÐÎËÅÂÀß ÈÃÐÀ: ÌÎÉ ÁÓÄÓÙÈÉ ÊËÈÅÍÒ





Íüþ-Îðëåàíñêèé òðåíèíã ãèáêîñòè





(60 ìèíóò)





À ñåé÷àñ äàâàéòå ïîïðîáóåì ñäåëàòü óïðàæíåíèå, êîòîðîå ïîçâîëèò âàì ïîäãîòîâèòüñÿ ê âîçâðàùåíèþ íà âàøå ðàáî÷åå ìåñòî. Óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ âòðîåì, ðîëè ðàñïðåäåëÿþòñÿ ñëåäóþùèì îáðàçîì: ãèïíîòèçåð, êëèåíò è ðåæèññåð.





1. Ïàðòíåð 2 (ãèïíîòèçåð) ðàññêàçûâàåò ïàðòíåðó 1 (êëèåíòó) î ðåàëüíîì êëèåíòå, ñ êîòîðûì åìó (ãèïíîòèçåðó) ñêîðåå âñåãî ïðèäåòñÿ ðàáîòàòü ïîñëå âîçâðàùåíèÿ íà ñâîå ðàáî÷åå ìåñòî. Îïèøèòå, êàê ýòîò ÷åëîâåê ãîâîðèò, êàêîâ îáðàç ìûñëåé, êàê îòíîñèòüñÿ ê ãèïíîçó. Ðàññêàæèòå òàêæå, êàêèì îáðàçîì âû ñîáèðàåòåñü ñ íèì ðàáîòàòü.





2. Ïàðòíåð 1 (êëèåíò) ïîãðóæàåò ñåáÿ â òðàíñ è òîëüêî äëÿ öåëåé ýòîãî óïðàæíåíèÿ âæèâàåòñÿ â îáðàç òîãî ÷åëîâåêà, î êîòîðîì åìó ðàññêàçàë ïàðòíåð 2.





3. Ïàðòíåð 2 (ãèïíîòèçåð) ââîäèò ïàðòíåðà 1 (êëèåíòà) â òðàíñ è ðàáîòàåò ñ íèì òàê, êàê ñ÷èòàåò íóæíûì.





4. Ïàðòíåð 3 (ðåæèññåð) âíèìàòåëüíî íàáëþäàåò çà ðàáîòîé ïàðòíåðà 2 (ãèïíîòèçåðà). Êàæäûé ðàç, êîãäà îí çàìå÷àåò, ÷òî ãèïíîòèçåð èñïûòûâàåò çàòðóäíåíèå èëè äåéñòâóåò íåäîñòàòî÷íî ñîâåðøåííî, êàñàåòñÿ ïëå÷à ãèïíîòèçåðà. Òîãäà ãèïíîòèçåð ïðîñèò êëèåíòà íåìíîãî ïîäîæäàòü, à ñàì ïîãðóæàåòñÿ â òðàíñ, ÷òîáû ïîëó÷èòü äîñòóï ê ðåñóðñàì, íåîáõîäèìûì äëÿ ïðåîäîëåíèÿ çàòðóäíåíèÿ, è äåéñòâîâàòü áîëåå ýôôåêòèâíî.





5. ×åðåç 15 ìèíóò ìîæíî ïîìåíÿòüñÿ ðîëÿìè òàê, ÷òîáû êàæäûé èç ïàðòíåðîâ ïîáûâàë âî âñåõ ðîëÿõ.





ÏÐÈÌÅÍÅÍÈÅ ÒÐÀÍÑÀ Â ÐÀÁÎÒÅ Ñ ÃÐÓÏÏÎÉ





(45ìèíóò)





ß äóìàþ, ÷òî ïðèìåíåíèå òðàíñà â ðàáîòå ñ ãðóïïîé èíòåðåñóåò ìíîãèõ èç âàñ. Êàê ïðåïîäàâàòåëü ÿ èñïîëüçóþ òðàíñ èìåííî â ðàáîòå ñ ãðóïïîé è ìîãó ïðåäëîæèòü âàì íåñêîëüêî ñîîáðàæåíèé êîòîðûå âû ìîæåòå ó÷åñòü.





1. Âñå òåõíèêè, ñ êîòîðûìè ìû ðàáîòàëè íà ñåìèíàðå, ïðèìåíèìû è â ðàáîòå ñ ãðóïïîé.





2. Âàøè ñóæäåíèÿ äîëæíû îñòàâàòüñÿ î÷åíü îòêðûòûìè è íåîïðåäåëåííûìè. Òàêèì îáðàçîì âû ïîçâîëÿåòå êàæäîìó èç ÷ëåíîâ ãðóïïû ðåàãèðîâàòü íà âàøè ñëîâà ïî-ñâîåìó... "Íåêîòîðûå ïðåäïî÷èòàþò ïîãðóæàòüñÿ â òðàíñ ñ îòêðûòûìè ãëàçàìè,  ... äðóãèå - ñ çàêðûòûìè..."





3. Âû ìîæåòå íà÷àòü ñ ïðåäëîæåíèÿ ïðèíÿòü óäîáíóþ ïîçó. Çàòåì ìîæíî ïîïðîñèòü ÷ëåíîâ ãðóïïû íå çàêðûâàòü ãëàçà äî òåõ ïîð, ïîêà íå âñïîìíÿò íåêîòîðóþ ïðèÿòíóþ ñèòóàöèþ, â êîòîðîé îíè ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ óäîáíî è áåçîïàñíî. Çàòåì ïî ìîäåëè ïåðåõîäèòå ê ïðèñîåäèíåíèþ ê ôèçèîëîãèè, äûõàíèþ è ò.ä.





4. Ðàáîòàÿ â ãðóïïå, î÷åíü âàæíî èñïîëüçîâàòü ïåðåôåðè÷åñêîå çðåíèå äëÿ íàáëþäåíèÿ çà äâèæåíèÿìè ÷ëåíîâ ãðóïïû. Ñâîè íàáëþäåíèÿ âñòðàèâàéòå â âàø ïðîäîëæàþùèéñÿ äèàëîã ñ ãðóïïîé.





5. Èñïîëüçóéòå âàðèàöèè ãîëîñà äëÿ òîãî, ÷òîáû ïåðåäàâàòü ñîîáùåíèÿ îòäåëüíûì ÷ëåíàì ãðóïïû, åñëè ýòî íóæíî.





6. Ïîâòîðåíèå - âåñüìà ïîëåçíûé ïðèåì ïðè ðàáîòå ñ ãðóïïîé.





7. È ìîæíî íà÷àòü äóìàòü î òîì, êàê âàæíî ïîñåÿòü ñåìÿ, êîòîðîå ìîæåò äàòü âñõîäû ïðåæäå, ÷åì îíè âûéäóò èç òðàíñà... È âû âèäèòå ñîí î òîì, êàê âû ãèïíîòèçèðóåòå... È âû âõîäèòå âíóòðü ýòîãî îáðàçà...
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