Ñáîðíèê óïðàæíåíèé ïî ÍËÏ.





Ââåäåíèå





ß íàïèñàë ýòó êíèãó òàê êàê ìíå õîòåëîñü ñäåëàòü ññûëêó íà îäèí èñòî÷íèê


óïðàæíåíèé, êîòîðûì ÿ íàó÷èëñÿ âî âðåìÿ ïîëó÷åíèÿ óäîñòîâåðåíèÿ. Ìîåé öåëüþ


áûëà îðãàíèçàöèÿ òîãî, ÷åìó ÿ íàó÷èëñÿ èç ðàçíûõ èñòî÷íèêîâ, ñåìèíàðîâ,


êíèã ïî ÍËÏ, èçâåñòèé ÂÀÊà è ñîáñòâåííîãî îïûòà. Áîëüøàÿ ÷àñòü ýòîãî


ìàòåðèàëà èìååò âûøåíàçâàííûå èñòî÷íèêè. Êðåäèòîì ÿ îáÿçàí Ðè÷àðäó


Áàíäëåðó, Äæîíó Ãðèíäåðó, êîëëåãàì è ñîòðóäíèêàì Ãðèíäåðà, Äåëîçüå,


Èçâåñòèÿì ÂÀÊà, Ñòèâó è Êàííèðý Àíäðåàñ è äðóãèì. Áëàãîäàðåí Äæåííè Ãîóëä


çà åå çàìå÷àíèÿ. Íåêîòîðûå óïðàæíåíèÿ èìåþò ÿñíîå çíà÷åíèå. Îíè îòîáðàíû


èç-çà òîãî, ÷òî ÿ ÿâëÿþñü îäíèì èç àâòîðîâ. Îñòàëüíûå - èç íåóñòàíîâëåííûõ


èñòî÷íèêîâ.





ß ïèñàë ýòó êíèãó òàê, áóäòî Âû íå èìååòå íèêàêîãî ïðåäñòàâëåíèÿ îá ÍËÏ.


Âñå òåðìèíû îáúÿñíÿþòñÿ è íè÷òî íå ñ÷èòàåòñÿ ñàìî ñîáîé ðàçóìåþùèìñÿ. Ýòà


êíèãà íå ïðåäíàçíà÷åíà çàìåíèòü îïûò ñåìèíàðîâ, òàê æå êàê è íå ÿâëÿåòñÿ


ââåäåíèåì â ÍËÏ. Ýòà êíèãà ïîìîæåò îñâåæèòü âàøó ïàìÿòü òîãî, êàê âû ïðèøëè


ê òîìó, ÷òî ñåé÷àñ èìååòå èëè ïîìî÷ü â äàëüíåéøåì ïðîäâèæåíèè ðîñòà, èëè


ïîìî÷ü ðàçâèòü äàëüøå ñâîè ñïîñîáíîñòè èñïîëüçîâàíèÿ ýòîé âàæíîé


òåõíîëîãèè. Äëÿ ââåäåíèÿ â ýòó îáëàñòü ïîñìîòðèòå êíèãó Áàíäëåðà è Ãðèíäåðà


"Èç ëÿãóøåê â Ïðèíöû". Äåëîâîé ñòîðîíû êàñàåòñÿ êíèãà Äæåííè Ëàáîðäå


"Âîçäåéñòâèå íà öåëîñòíîñòü". Åñëè Âàñ èíòåðåñóåò òåðàïèÿ, êíèãà Ëåâèñ è


Ïóöåëèê "Äåìèñòèôèöèðîâàííàÿ ìàãèÿ" Âàì ïîäîéäåò.





Ïîæàëóéñòà, èñïîëüçóéòå ýòè óïðàæíåíèÿ. Ðàñøèðüòå èõ. Ïåðåîðãàíèçóéòå èõ.


Ñîñòàâüòå íîâûå è çàïèøèòå. Ýòî íà÷àëî ôîðìàëüíîãî êàòàëîãà óïðàæíåíèé ïî


ÍËÏ. Íè÷òî íå âçâîëíóåò ìåíÿ òàê, êàê âîçìîæíîñòü âêëþ÷èòü âàøè óïðàæíåíèÿ


â ñëåäóþùåå èçäàíèå.





Âûðàæàþ áëàãîäàðíîñòü è ðàäîñòü.





Ðåêîìåíäàöèè ïî ïîëüçîâàíèþ ýòîé êíèãîé.








Òðåíèðîâêà îáû÷íî âûïîëíÿåòñÿ ãðóïïàìè èç òðåõ ÷åëîâåê, ãäå À âåäåò ñåáÿ


åñòåòñòâåííî, à ëèöî Â ïðàêòèêóåò óïðàæíåíèå. Òðåòüå ëèöî âûïîëíÿåò ôóíêöèè


Ìåòà-Íàáëþäàòåëÿ. Çàäàíèå Ìåòà-Íàáëþäàòåëÿ âåñòè äâóõ äðóãèõ ïî ñëåäó è


áûòü ñïðàâåäëèâûì íàáëþäàòåëåì - îáëåã÷àþùèì ñîáûòèÿ. Êàæäûé ó÷àñòíèê


ðàáîòàåò ïî î÷åðåäè â êàæäîé ïîçèöèè. Âû îáíàðóæèòå, ÷òî öåííîå îáó÷åíèå


ïðîèñõîäèò â êàæäîé ïîçèöèè. Íå îãðàíè÷èâàéòå ñåáÿ ôîðìàòàìè ñåìèíàðîâ.


Ýêñïåðèìåíòèðóéòå ñ ãðóïïàìè èç äâóõ, òðåõ è áîëåå ÷åëîâåê. Òàê æå


ïîïðîáóéòå ïðîäåëàòü ÷àñòü óïðàæíåíèé â îäèíî÷êó. Ìíîãèå ïðèãîäíû äëÿ


âíóòðåííèõ ïðîöåññîâ.





Ýòà êíèãà îðãàíèçîâàííà ñâîáîäíî; ìíîãèå áàçèñíûå óïðàæíåíèÿ íà ñåíñîðíóþ


îñòðîòó áëèæå ê íà÷àëó êíèãè, à ïåðåäîâàÿ èíòåðïðåòàöèÿ è òåðàïåâòè÷åñêèå


ðåêîìåíäàöèè áëèæå ê êîíöó. Óâåëè÷åíèå ñåíñîðíîé îñòðîòû ÿâëÿåòñÿ öåëüþ


âñåõ ýòèõ óïðàæíåíèé, è âû ïîâñþäó îòìåòèòå ïîä÷åðêèâàíèå ýòîãî.


Ðåêîìåíäóåòñÿ ñíà÷àëà âûïîëíèòü ðàííèå óïðàæíåíèÿ, ÷òîáû ðàçâèòü


ñïîñîáíîñòü çàìå÷àòü òî, ÷òî ïðîèñõîäèò âîêðóã Âàñ. Ïîñëå òîãî, êàê Âû


ïî÷óâñòâóåòå ñåáÿ áîëåå óâåðåííûìè, ìîæåòå âûïîëíÿòü äðóãèå óïðàæíåíèÿ â


ëþáîì ïîðÿäêå. Âî âðåìÿ òðåíèðîâîê ÿ ïîíÿë î÷åâèäíóþ âåùü, ÷òî íåâîçìîæíî


íåïðàâèëüíî âûïîëíèòü ýòè óïðàæíåíèÿ. Âû ìîæåòå íàó÷èòüñÿ ÷åìó-ëèáî


îòëè÷íîìó îò òîãî, íà ÷òî áûëà óñòàíîâêà, íî âû îáÿçàòåëüíî ÷åìó-íèáóäü


íàó÷èòåñü!





Áóäüòå ãîòîâû ê íåîæèäàííûì îáó÷åíèÿì è íàñëàæäàéòåñü ýòèì.








Ïîëîæåíèÿ ÍËÏ.








Íåñêîëüêî ïîëîæåíèé ïåðåä òåõíîëîãèåé ÍËÏ:





* Çíà÷åíèå êîììóíèêàöèè - â îòâåòå, êîòîðûé Âû ïîëó÷èòå.





* Ëþäè ñïîñîáíû ìåíÿòüñÿ.





* Ó ëþäåé åñòü âñå âîçìîæíîñòè, ÷òîáû ìåíÿòüñÿ.





* Íåîáõîäèìîå ðàçíîîáðàçèå ñèñòåìû: ñèñòåìà èëè ëèöî ñ íàèáîëüøåé


ïîâåäåí÷åñêîé ãèáêîñòüþ â êîíå÷íîì ñ÷åòå áóäóò êîíòðîëèðîâàòü


âçàèìîäåéñòâèå.





* Ëþäè âûáèðàþò âî âðåìÿ ðàçãîâîðà ïðåäèêàòû, ñîîòâåòñòâóþùèå ïðåäïî÷èòàåìîé


èëè ðåïðåçåíòàòèâíîé ñèñòåìå íà ìîìåíò ðàçãîâîðà.





* Íàøè âíóòðåííèå ÷àñòè óïðàâëÿþòñÿ ïîçèòèâíûì íàìåðåíèåì.





* Ðåïðåçåíòàòèâíóþ ñèñòåìó ÷åëîâåêà ìîæíî îïðåäåëèòü, íàáëþäàÿ çà äâèæåíèÿìè


ãëàç.





* Åñëè Âû âñåãäà äåëàåòå òî, ÷òî âñåãäà äåëàëè, òî Âû âñåãäà áóäåòå ïîëó÷àòü


òî, ÷òî âñåãäà ïîëó÷àëè.





* Ãåíèàëüíîñòü - ýòî ñåðèÿ ïðåäñêàçóåìûõ ýëåìåíòîâ ïîâåäåíèÿ, êîòîðàÿ ìîæåò


áûòü ðàçáèòà íà ñîñòàâëÿþùèå ÷àñòè, ñïîñîáíûå áûòü ñìîäåëèðîâàííûìè.





* Íå ñóùåñòâóåò ïðîâàëîâ, íî òîëüêî ñèãíàëû î òîì, ÷òî íàäî èçìåíèòü ïîâåäåíèå


äëÿ äîñòèæåíèÿ öåëè (feetback), íå ñóùåñòâóåò îøèáîê, íî ëèøü ðåçóëüòàòû.





* Ëþäè âñåãäà äåëàþò íàèëó÷øèé èç âîçìîæíûõ âûáîðîâ, îñíîâàííûõ íà äîñòóïíûõ


ðåñóðñàõ â ìîìåíò ïðèíÿòèÿ ðåøåíèÿ.





* 93% êîììóíèêàöèè - íåâåðáàëüíîå.





* Âû ìîæåòå äîâåðÿòü áåññîçíàòåëüíîìó.





* Çíàíèå êîíòåêñòà íå ÿâëÿåòñÿ íåîáõîäèìûì äëÿ îáëåã÷åíèÿ èçìåíåíèé ïîâåäåíèÿ.





* Ïðèðîäà ìèðà - èçìåíåíèå.








Ñåíñîðíàÿ îñòðîòà - ìîäåëèðîâàíèå.








Öåëü.





Îáó÷èòü ðàçëè÷åíèþ è ïîâåäåí÷åñêîé ãèáêîñòè â òðåõ âîñïðèÿòèÿõ; âèçóàëüíîì,


àóäèòîðíîì, êèíåñòåòè÷åñêîì.





Îáúÿñíåíèå.





Îáúåêò èãðû â ÍËÏ - èçÿùíîå âëèÿíèå. Âëèÿíèå ïîëíîñòüþ îïðåäåëÿåòñÿ


ðàïïîðòîì. Ðàïïîðò çàâèñèò îò ñåíñîðíîé îñòðîòû âîñïðèÿòèÿ. Ïîä ñåíñîðíîé


îñòðîòîé ÿ ïîíèìàþ ñïîñîáíîñòü òî÷íî íàáëþäàòü òî, ÷òî ïðîèñõîäèò âîêðóã.


Èòàê, ìû íà÷èíàåì ñ ðàçâèòèÿ ñåíñîðíîé îñòðîòû.





Óïðàæíåíèå N1.





1. Â êàæäîé èç ñëåäóþùèõ ÷àñòåé ýòîãî óïðàæíåíèÿ, ó÷àñòíèê À äåëàåò ÷òî-òî,


à ó÷àñòíèê Â ìîäåëèðóåò ýòî. Ó÷àñòíèê Ñ ïîìîãàåò Â òî÷íî ñìîäåëèðîâàòü


ïîâåäåíèå À.





2. Âèçóàëüíîå:





à) À âûïîëíÿåò ÷òî-òî, ÷òî Â ìîæåò âèäåòü.





á) Â âîñïðîèçâîäèò äåéñòâèÿ À. Ñ âåäåò ñåáÿ êàê ìåòà-íàáëþäàòåëü è ïîìîãàåò


Â òî÷íî âîñïðîèçâåñòè äâèæåíèå.





3. Àóäèòîðíîå:





à) À ïðîèçâîäèò çâóê èëè ñåðèþ çâóêîâ Â.





á) Â âîñïðîèçâîäèò çâóêè. Ñ âåäåò ñåáÿ êàê ìåòà-íàáëþäàòåëü.





4. Êèíåñòåòè÷åñêîå:





à) À äîòðàãèâàåòñÿ äî Â äåëèêàòíûì ñïîñîáîì.





á) Â âîçâðàùàåò À ïðèêîñíîâåíèå. Â ýòîì óïðàæíåíèè Ñ òðóäíî áûòü


ìåòà-íàáëþäàòåëåì, íî îí äîëæåí ïîñòàðàòüñÿ.





Çàìå÷àíèÿ: Âàðèàöèè ïî ýòîé òåìå ïîäðàçóìåâàþò äâèæåíèå ê ÷èñòûì


ìîäàëüíîñòÿì. Ò.å. êèíåñòåòè÷åñêîå óïðàæíåíèå âûïîëíÿéòå ñ çàêðûòûìè


ãëàçàìè, âîñïðîèçâåäÿ äëÿ ñåáÿ çâóê. Àóäèòîðíîå çàäàíèå âûïîëíÿåòñÿ ñ


çàêðûòûìè ãëàçàìè âî âðåìÿ ïðèêîñíîâåíèÿ.








Íàáëþäåíèÿ çà äâèæåíèÿìè ãëàç.








Öåëü.





Ïîçíàêîìèòü Âàñ ñ ðåïðåçåíòàòèâíûìè ñèñòåìàìè è ñîîòâåòñòâóþùèìè èì çíàêàìè


ãëàç.





Îáúÿñíåíèå.





Øèðîêî èçâåñòíî, ÷òî, íàáëþäàÿ çà äâèæåíèÿìè ãëàç âî âðåìÿ ìûøëåíèÿ, ìîæíî


óñòàíîâèòü êàêèå ðåïðåçåíòàòèâíûå ñèñòåìû ÷åëîâåê èñïîëüçóåò. Íèêòî íå


óâåðåí, ïî÷åìó ãëàçà äâèãàþòñÿ â îòâåò íà ìûñëè, íî ïðèíÿòî ñ÷èòàòü, ÷òî


ãëàçà ÿâëÿþòñÿ îêíîì â ìûñëèòåëüíûé ïðîöåññ èíäèâèäà. Äåðæà ýòî â ãîëîâå,


íîâè÷êó âàæíî ðàçâèâàòü ñïîñîáíîñòü òùàòåëüíîãî íàáëþäåíèÿ çà çíàêàìè ãëàç


è êîððåëèðîâàòü èõ ïðè äîñòèæåíèè ðàçëè÷íûõ ðåïðåçåíòàòèâíûõ ñèñòåì.


Êîíå÷íàÿ öåëü ýòîé ñïîñîáíîñòè - ðàçâèòü ðàïïîðò. Çíàÿ, êàêóþ


ðåïðåçåíòàòèâíóþ ñèñòåìó ïðåäïî÷èòàåò Âàø ïàðòíåð. Âû ìîæåòå èçìåíèòüñÿ,


÷òîáû âñòðåòèòüñÿ ñ íèì â ýòîé ñèñòåìå. Âû íàó÷èòåñü ýòîìó â ñëåäóþùåì


óïðàæíåíèè.





Óïðàæíåíèå N2.





1. Â ãðóïïàõ ïî äâà ÷åëîâåêà, Â ïðåäñòàâëÿåò À ðÿä âîïðîñîâ.





2. Â ñïðàøèâàåò À â ñëåäóþùèõ êàòåãîðèÿõ, ÷òîáû âûÿâèòü äâèæåíèÿ ãëàç. Â


íàáëþäàåò îñòîðîæíî çà À è îòìå÷àåò, êàê äâèæóòñÿ ãëàçà À â îòâåò íà


âîïðîñû.





à) Âèçóàëüíàÿ êîíñòðóêöèÿ: "Êàê áû âû âûãëÿäåëè, åñëè áû ó Âàñ áûëè


ôèîëåòîâûå âîëîñû è çåëåíàÿ áîðîäà?"





á) Âèçóàëüíîå çàïîìèíàíèå: "Êàêîãî öâåòà áûëè âîëîñû Âàøåé ó÷èòåëüíèöû â


òðåòüåì êëàññå?"





â) Àóäèàëüíî ñêîíñòðóèðîâàííûå çâóêè èëè ñëîâà: "Êàê áû çâó÷àë ãîëîñ Âàøåé


ìàìû, åñëè áû ó íåå áûë àêöåíò Äîíàëüäà Äàêà?"





ã) Àóäèàëüíîå çàïîìèíàíèå: "Ñïîéòå ñåáå íàöèîíàëüíûé ãèìí."





ä) Êèíåñòåòè÷åñêèå ÷óâñòâà: "×òî âû ÷óâñòâóåòå, êîãäà ëàñêàåòå ÿãíåíêà?"





å) Àóäèàëüíûå çâóêè èëè ñëîâà: "Îáðàòèòåñü âî âíóòðü ñåáÿ è ñïðîñèòå, ÷òî


Âû õîòèòå íà îáåä çàâòðà íî÷üþ."





3. Åñëè Âàì òðóäíî çàìå÷àòü äâèæåíèå ãëàç, ñîñòàâüòå âîïðîñû, âûçûâàþùèå


áîëåå ãëóáîêèå ïðîöåññû. ×åì òðóäíåå èì âûçâàòü ïàìÿòü, òåì áîëåå î÷åâèäíû


êëþ÷è äîñòóïà. Îòòà÷èâàÿ ñâîå óìåíèå, Âû áóäåòå çàìå÷àòü áîëåå ìåëêèå


äâèæåíèÿ ãëàç.





4. Ïåðåêëþ÷èòå ðîëè.





5. Íàáëþäàÿ çà êëþ÷åâûìè äâèæåíèÿìè ãëàç îòìå÷àéòå, èìååò ëè êòî-íèáóäü òå


æå ñàìûå äâèæåíèÿ. Åñòü ëè ðàçíèöà?





Âèçóàëüíûå êëþ÷è äîñòóïà äëÿ "íîðìàëüíî-îðãàíèçîâàííîãî" ÷åëîâåêà-ïðàâøè:








    ////////     ÇÄÅÑÜ ÐÈÑÓÍÎÊ








  Ñ 3





Â - Âèçóàëüíî Â - Âèçóàëüíî





ñêîíñòðóèðîâàííûå çàïîìíåííûå





îáðàçû îáðàçû





( Ãëàçà ðàñôîêóñèðîâàííûå è íåïîäâèæíîñòü





òàêæå óêàçûâàþò íà âèçóàëüíîå äîñòèæåíèå)





  Ñ 3





À - àóäèàëüíî À - àóäèàëüíî





ñêîíñòðóèðîâàííûå çàïîìíåííûå





çâóêè è ñëîâà çâóêè è ñëîâà





Ê - êèíåñòåòè÷åñêèå À - àóäèòîðíûå çâóêè





÷óâñòâà èëè ñëîâà





(ïëþñ çàïàõ è âêóñ)








Èäèòå âî âíóòðü ðàçâèâàéòå äóøåâíûå ñîñòîÿíèÿ (ìîçãà).








Öåëè.





Âî ìíîãèõ óïðàæíåíèÿõ ýòîé êíèãè Âàì ïîíàäîáèòñÿ ïîéòè âíóòðü. Óõîä


âîâíóòðü îçíà÷àåò âîññòàíîâëåíèå ïàìÿòè è, òàêèì îáðàçîì, âîçâðàùåíèå


ñîñòîÿíèÿ.





Îáúÿñíåíèå.





Ñïîñîáíîñòü ðàçâèâàòü ñîñòîÿíèå ìîçãà ïîäðàçóìåâàåò ñïîñîáíîñòü èçìåíÿòü


ýòî ñîñòîÿíèå. Êàê òîëüêî Âû îâëàäååòå ýòîé ñïîñîáíîñòüþ, Âû èçáàâèòåñü îò


äåïðåññèè, çëîñòè è äðóãèõ ìåíåå ðåñóðñíûõ ñîñòîÿíèé ìîçãà. Ðåàëüíîñòü


íàìíîãî ñëîæíåå òåîðèè, íî ÷åì áîëåå ñïîñîáíû âû áóäåòå èçìåíÿòü ñâîè


ñîñòîÿíèÿ, òåì ìåíüøå Âû áóäåòå ïðåáûâàòü â íåæåëàòåëüíîì ñîñòîÿíèè. Âû


òàêæå îáíàðóæèòå, ÷òî ýòà ñïîñîáíîñòü áóäåò ïîìîãàòü â ïðîãðåññå


èñïîëüçîâàíèÿ ýòîé êíèãè, òàê êàê Âû ñìîæåòå äîñòè÷ü ñîñòîÿíèÿ îáó÷åíèÿ,


ïîäõîäÿùåãî äëÿ óñâîåíèÿ îñòàëüíûõ èíñòðóêöèé.





Óïðàæíåíèå N3.





1. Óñòàíîâèòå ðåçóëüòàò. Çà÷åì Âû îáðàùàåòåñü âîâíóòðü? Âû çàõîòèòå çíàòü,


÷òî Âû åñòü òàì, è, êîãäà òàì î'êåé, - âåðíóòüñÿ.





2. Â ìåñòå ðåçóëüòàòà ïîâåðíèòå ñîçíàíèå íà ñâîè âíóòðåííèå ïðîöåññû. Âû


ìîæåòå íà÷àòü ñ äèàëîãà ñ ñàìèì ñîáîé. Âû ìîæåòå ñìîòðåòü íà êàðòèíêè, ëèáî


ïîëó÷èòü ÷óâñòâà. Â ëþáîì ñëó÷àå, íà÷íèòå ñ îáðàùåíèÿ âíèìàíèÿ âîâíóòðü.





3. Êîãäà Âû ïîëó÷èòå ÷òî-òî - èíòåíñèôèöèðóéòå ýòî. Ñäåëàéòå ýòî ÿð÷å,


ãðîì÷å èëè ïî÷óâñòâóéòå áîëåå èíòåíñèâíî. Êîãäà Âû èäåíòèôèöèðóåòå


ñîäåðæàíèå èíôîðìàöèè, ðàçâèâàéòå ñâîå ñîñòîÿíèå áîëåå ïîëíî âîâëåêàÿ


äðóãèå ñèñòåìû. Âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü çâóêè, êîòîðûå ïîäõîäÿò ê ñîñòîÿíèþ,


êîòîðûå ïîìîãóò Âàì óâèäåòü êàðòèíêè. Âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ÷óâñòâà,


êîòîðûå ïîëó÷àåòå åñòåòñòâåííî, ÷òîáû âûçâàòü ñòàðóþ ïàìÿòü êàðòèíêè,


êîòîðàÿ ñîïðîâîæäàëà ýòè ÷óâñòâà â ïðîøëîì.





4. Ïðîäîëæàéòå ðàçâîðà÷èâàòü êàæäóþ ñèñòåìó ïîêà íå ïîëó÷èòå ïîëíîå


âèçóàëüíîå, àóäèàëüíîå è êèíåñòåòè÷åñêîå ïðåäñòàâëåíèå.





5. Òåïåðü ó Âàñ ñîñòîÿíèå, îòëè÷íîå îò ïåðâîíà÷àëüíîãî. Âû ìàíèïóëèðîâàëè


ñâîèìè ÷óâñòâàìè. Êîãäà ìîæíî èñïîëüçîâàòü ýòó ñïîñîáíîñòü?








Ñìåíà íàïðàâëåíèÿ, îòñòóï.








Öåëü.





Óëó÷øèòü ñïîñîáíîñòü âîñïðèÿòèÿ è ïîñòðîèòü ãàðìîíè÷íûå êà÷åñòâà.





Îáúÿñíåíèå.





Óïðàæíåíèå ó÷èò, ê ÷åìó ïðèñëóøèâàòüñÿ è ÷òî èãíîðèðîâàòü. Îíî òàêæå î òîì,


êàê îáðàùàòü âíèìàíèå. Ýòî õîðîøåå ïîñòðîåíèå îñòðîòû âîñïðèÿòèÿ, íî åùå


áîëåå öåííûé óðîê êîììóíèêàöèè. Âû íàó÷èòåñü óçíàâàòü, êàêèå ÷àñòè


èçâåñòíîé êîììóíèêàöèè íåñóò èíôîðìàöèþ; êàêèå ÷àñòè ìîãóò áûòü ñîêðàùåíû


áåç óùåðáà èíôîðìàöèè; êàêèå ÷àñòè íàäî âûäåëèòü äëÿ ìàêñèìàëüíîãî


ïîíèìàíèÿ èíôîðìàöèè. Ýòó èíôîðìàöèþ õîðîøî çíàòü, êîãäà âû õîòèòå ÷åòêî


èçëîæèòü ñâîå ìíåíèå.





Óïðàæíåíèå N4.





1. À ãîâîðèò ñ Â î ÷åì-òî èíòåðåñóþùåì åãî (À) â òå÷åíèè 1-2 ìèíóò.





2. Â ñëóøàåò ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè. Êîãäà À çàêàí÷èâàåò èñòîðèþ, Â âîçâðàùàåò


À (ðàññêàçûâàåò) îñíîâíîå ñîäåðæàíèå ðàññêàçà.





3. Åñëè Â íå èìååò óñïåõà, À ïîâòîðÿåò ðàññêàç äî òåõ ïîð, ïîêà Â íå


ïîéìåò.





4. Âåðíèòåñü ê óïðàæíåíèþ N1. À ðàññêàçûâàåò äðóãóþ èñòîðèþ, à Â âûïîëíÿåò


ðàçëè÷íûå çàäàíèÿ èç ñïèñêà, êîòîðûé íèæå. Âñòàâüòå ýòî íîâîå çàäàíèå â


óïðàæíåíèå N2:





à) Ñëóøàéòå ñ îòêðûòûìè ãëàçàìè, ïåðåäàâàéòå îáùåå ñîäåðæàíèå.





á) Ñëóøàéòå ñ îòêðûòûìè ãëàçàìè, ïåðåäàâàéòå 3 èç 5 êëþ÷åâûõ ñëîâ èëè


ôðàçû.





â) Ñëóøàéòå ñ îòêðûòûìè ãëàçàìè, ïåðåäàéòå òîí ãîëîñà À, òåìï è ïîëíîòó


çâóêà, èñïîëüçóÿ îáùåå ñîäåðæàíèå.





ã) Ñëóøàéòå ñ îòêðûòûìè ãëàçàìè, ïåðåäàéòå òîí ãîëîñà À, òåìï è ïîëíîòó


çâóêà äëÿ 3 èç 5 êëþ÷åâûõ ñëîâ èëè ôðàçû.





ä) Ñëóøàéòå ñ îòêðûòûìè ãëàçàìè, ïåðåäàéòå íåêîòîðûå æåñòû è/èëè îñàíêó.





å) Ñëóøàéòå ñ îòêðûòûìè ãëàçàìè, ñîâìåñòèòå 3 èç 5 êëþ÷åâûõ ñëîâ èëè ôðàçû


ñ àññîöèèðóþùèìèñÿ ñ íèìè æåñòàìè.








Ïåðåêëþ÷åíèå. Ïåðåñêàêèâàíèå. Îòáðàñûâàíèå.








Öåëü.





Äåìîíñòðàöèÿ ðàçëè÷íûõ óðîâíåé êîììóíèêàöèè. (Íà êîòîðûõ ìû êîììóíèöèðóåì).





Îáúÿñíåíèå.





Ïîïàäàëè ëè Âû â ñèòóàöèþ, êîãäà ñîãëàñèå áûëî âàæíûì, íî óñêîëüçàþùèì?


Ìîãëî êàçàòüñÿ, ÷òî Âû ãîâîðèòå ñ ñîáåñåäíèêîì íà ðàçíûõ ÿçûêàõ. Ïðîáëåìà


ìîãëà çàêëþ÷àòüñÿ â òîì, ÷òî Âû ãîâîðèëè íà ðàçëè÷íûõ óðîâíÿõ ñïåöèôèêàöèè.


Êîãäà Âû çíàåòå, êàê èäåíòèôèöèðîâàòü ðàçëè÷íûå ëîãè÷åñêèå óðîâíè


êîììóíèêàöèè, Âû ìîæåòå óñòàíîâèòü, êîãäà Âû è Âàø ïàðòíåð íàõîäèòåñü íà


ðàçëè÷íûõ óðîâíÿõ è Âû ìîæåòå ÷òî-òî ñäåëàòü. Â êîíöå êîíöîâ íà êàêîì-òî


óðîâíå ìîæíî äîñòè÷ü ñîãëàøåíèÿ. Íàïðèìåð, Âû ìîæåòå íå ñîãëàñèòüñÿ, êàê


ïðîäàâàòü àâòîìîáèëü, íî Âû âñåãäà ñîãëàñèòåñü, ÷òî àâòîìîáèëü êðàñíûé.


Çàòåì çàêëþ÷èòå, ÷òî àâòîìîáèëü ïðåêðàñåí è äâèãàéòåñü ê åãî îöåíèâàíèþ.


Ýòî ãëóïûé ïðèìåð, íî Âû ïîëó÷èëè èäåþ ðàáîòàòü â íàïðàâëåíèè îò îáùåãî ê


÷àñòíîìó â ïîèñêàõ ñîãëàøåíèÿ. Óïðàæíåíèå ó÷èò Âàñ, êàê óñòàíàâëèâàòü


óðîâåíü, íà êîòîðîì Âû íàõîäèòåñü è êàê ïåðåêëþ÷àòüñÿ ìåæäó óðîâíÿìè


ëîãè÷íî è ïëàâíî.





Óïðàæíåíèå N5.





1. Ýòî óïðàæíåíèå ëó÷øå âñåãî ðàáîòàåò â áîëüøèõ ãðóïïàõ, íî ìîæåò áûòü


èñïîëüçîâàíî â ãðóïïå èç äâóõ ÷åëîâåê. Ñîáåðèòåñü â êðóã.





2. À ãîâîðèò ñëîâî èëè ôðàçó, à îñòàëüíûå ïðîäîëæàþò ñëîâîì, ëîãè÷åñêè


ñâÿçàííûì ñ ïðåäûäóùèì. Ïîñëå òîãî, êàê êàæäûé ãîâîðèò ñëîâî, îíè


ïåðåêëþ÷àþò íàïðàâëåíèå äëÿ ñëåäóþùåãî ëèöà. Chunking - ýòî ÍËÏ ñëîâî äëÿ


ëîãè÷åñêèõ îòíîøåíèé. Ñâÿçü ìîæåò áûòü áîëåå, ìåíåå èëè ðàâíî ñïåöèôè÷íîé.


×òîáû óñòàíîâèòü Chunking íàïðàâëåíèå, ïîäíèìèòå ïàëåö êâåðõó äëÿ óêàçàíèÿ


íà òî, ÷òîáû ñëåäóþùèé ÷åëîâåê áûë ìåíåå ñïåöèôè÷åí. Äàéòå èì çíàòü, êîãäà


Âû õîòèòå, ÷òîáû îíè áûëè áîëåå ñïåöèôè÷íû è ïîêàçûâàéòå ãîðèçîíòàëüíî


(âïðàâî èëè âëåâî), êîãäà õîòèòå, ÷òîáû îíè áûëè ðàâíî ñïåöèôè÷íû.





3. Íàïðèìåð: À ãîâîðèò "àýðîïëàí" è ïîêàçûâàåò ââåðõ. Â äîëæåí íàéòè ñëîâî


ìåíåå ñïåöèôè÷íîå è èìåþùåå îòíîøåíèå ê àýðîïëàíó. Îíè ìîãóò ñêàçàòü


"êîëåñà" èëè "òî, ÷òî ëåòàåò". Òåïåðü Â ñîâåðøàåò ãîðèçîíòàëüíîå äâèæåíèå.


Åñëè Â ñêàçàë "òî, ÷òî ëåòàåò", Ñ ìîæåò îòâåòèòü "ïðåäìåòû, êîòîðûå


ëåòàþò". Ñ îñòàëñÿ íà òîì æå ëîãè÷åñêîì óðîâíå, íî äâèíóëñÿ äàëüøå.





4. Âû äâèæåòåñü ïî êðóãó ïîêà íå ñäåëàåòå ýòîãî.





5. Äåëàéòå êðóã, â êîòîðîì íåò îãðàíè÷åíèé ïî èçìåíåíèþ.





6. Äåëàéòå êðóã, â êîòîðîì èçìåíåíèå ñîêðàùåíî äî âîçìîæíî ìàëåíüêèõ


ðàçìåðîâ. 





7. Äåëàéòå êðóã, â êîòîðîì ñëîâà ÿâëÿþòñÿ ÷àñòüþ îòäåëüíîãî òîïèêà.


Íàïðèìåð, âñå ñëîâà îòíîñÿòñÿ ê ÍËÏ, ëèáî ïðèãîòîâëåíèþ ïèùè, ëèáî


âñåëåííîé.





8. Âîçìîæåí ñëåäóþùèé âàðèàíò:








ÂÑÅËÅÍÍÀß ÇÅÌËß ÑÎËÍÖÅ ÃÎÐß×ÈÅ ÃÀÇÛ ÂÎÇÄÓÕ ÂÎÄÀ ÂÎÄÎÐÎÄ ÃÅËÈÉ


 


×èñòûå ïðåäèêàòû.








Öåëü.





Ðàçâèâàòü ñïîñîáíîñòü óñòàíàâëèâàòü ïðåäèêàòû, î êîòîðûõ èäåò ðå÷ü.





Îáúÿñíåíèå.





Ìàãèÿ óñòàíîâëåíèÿ ðàïïîðòà çàâèñèò îò ïîíèìàíèÿ è òîãî, ïîíèìàþò ëè Âàñ.


×óâñòâî, ÷òî Âàñ ñëûøàò ÿâëÿåòñÿ êðèòè÷åñêèì â ýòîì ñòàðàíèè. Ýòî


óïðàæíåíèå ó÷èò ñïîñîáíîñòè èäåíòèôèöèðîâàòü ïåðâîíà÷àëüíóþ


ðåïðåçåíòàòèâíóþ ñèñòåìó ãîâîðÿùåãî ÷åðåç âíèìàòåëüíîå ïðèñëóøèâàíèå ê


âûáèðàåìûì â ðå÷è ïðåäèêàòàì. Òàêèì ñïîñîáîì ÍËÏ ìîæåò óñòàíîâèòü


ðåïðåçåíòàòèâíûå ñèñòåìû è âåñòè ê áûñòðîìó ñîçäàíèþ ãàðìîíèè. Âû


íàó÷èòåñü, êàê íàáëþäàòü è ðåàãèðîâàòü íà ïðåäìåòû, èñïîëüçóåìûå Âàøèì


ïàðòíåðîì.





Óïðàæíåíèå N6.





1. À ãîâîðèò ñ Â ïî âûáðàííîé òåìå.





2. À ãîâîðèò îòðûâêîì ïî 3 èëè 4 ïðåäëîæåíèÿ.





3. Â îòâå÷àåò ïî êîíòåêñòó è óñòàíàâëèâàåò òèï è ïîðÿäîê ïðåäèêàòîâ.





4. Íàïðèìåð, À ãîâîðèò Â "Â ïîñëåäíåå âðåìÿ ó ìåíÿ ïîÿâèëîñü ÷óâñòâî


óñòàëîñòè è ÿ íå ìîãó ïîíÿòü, ïî÷åìó. Äðóã ïîäñêàçàë ìíå, ÷òî ìîæåò áûòü, ÿ


ïåðåóòîìèëñÿ. ×òî-òî ïîäñêàçûâàåò ìíå, ÷òî ýòî íå òàê." Â îòâå÷àåò "Ýòî


òÿæåëî. ß ìîãó ñâÿçàòü ñ ýòèì. Ó ìåíÿ åñòü äðóçüÿ, òîæå âîñïðèíèìàþùèå ýòî


êàê ÷åïóõó. Íî ÿ ïðèñëóøèâàþñü ê Âàøèì ñëîâàì, ÷òî ýòî ìîæåò áûòü ÷òî-òî


åùå."





5. ×åðåäóéòåñü ÷åðåç 5 ìèíóò.





6. Îáðàçöû ïðåäèêàòîâ.





Âèçóàëüíûå:





ðàäóþùèé ãëàç îáúÿñíèòü





âíå òåíè ñîìíåíèé ÿñíî, ÷òî





ãëàç íà ãëàç ïîòåðÿòü/ïîéìàòü ôîêóñ





äîñòè÷ü ïåðñïåêòèâû ÿ ïîëó÷èë êàðòèíêó





âíåñòè â ôîêóñ ëîøàäü ðàçíîöâåòíàÿ





ïîæàð â äæóíãëÿõ ñäåëàéòå êèíî





ìåíòàëüíàÿ êàðòèíà çìåèíûé ãëàç





ôîòîãðàôè÷åñêàÿ ïàìÿòü óçêèé âçãëÿä





ïîëå çðåíèÿ äëÿ áîëüíûõ ãëàç òóíåëüíîå âèäåíèå





ÿ âèæó îðëèíûé âçãëÿä óâèäåòü ìåëüêîì





ïðîáëåñíóâøèé ïîëó÷èòü êðóãîçîð





òóìàííàÿ èäåÿ âûãëÿäèò êàê





ìåíòàëüíûé îáðàç ãëàç ìîçãà





íàðèñîâàòü êàðòèíó óâèäåòü îòêðîâåííî





âçãëÿíóòü ïðîåêòèðîâàòü îáðàç





óâèäåòü ñöåíó îñëåïëåííûé





Àóäèàëüíûå:





ïîñëå ðàçìûøëåíèé êàê çâîíîê





ñêàçàííûé îïèñàòü â äåòàëÿõ





ÿ ñëóøàþ Âàñ ñëóøàòü





ïîçâàòü ïðèÿòíûé íà ñëóõ





ðàñêðîéòå óøè óñëûøàííûé ãîëîñ





ëåíèâàÿ áåñåäà ñïðîñèòü





ãðîìêèé è çâó÷íûé ñèëà ðå÷è





îãîâîðåííûé çâåíèò çâîíîê





áîëòîâíÿ ïðèâÿçàííûé ÿçûê





íåóñëûøàííûé âûñêàçàòü ìíåíèå





âíóòðè ñëûøèìîãî ñëîâî â ñëîâî





äåðæàòü ÿçûê çà çóáàìè áîëòîâíÿ





êëþ÷åâîå ñëîâî ìóðëûêàòü êàê êîøêà





ãîâîðèòü ïðàâäó êîðîòêèé ñëóõ





Êèíåñòåòè÷åñêèå:





âåñü âûìûòûé îááèòü áîêñ





óêðåïèòü ôóíäàìåíò çàöåïèòüñÿ





âîéòè â ñîïðèêîñíîâåíèå çàäåðãàííûé





äåðæàòü ãîðÿ÷èå ÷óâñòâà





íå ñëåäîâàòü çàîñòðèòü êàê ãâîçäü





òÿæåñòü íà ñåðäöå âíóòðåííèé





ñëåäîâàòü çà ìûñëÿìè ÷óâñòâóåòñÿ, ÷òî ýòî âåðíî





ñæèìàòü äî çàõâàòûâàòü âíèìàíèå





õîëîäíûé/òåïëûé ÷åëîâåê âèòàíèå â îáëàêàõ





îáðåìåíèòüñÿ ñõâàòèòü ñìûñë





ðóêà â ðóêå äåðæàòü





ñîõðàíÿòü ðàâíîâåñèå íàòÿíóòü âîææè





óëåòó÷èâàòüñÿ èç ïàìÿòè òÿæåëûé





÷óâñòâà, õîðîøèå äëÿ ìåíÿ ìîãó÷åå ÷óâñòâî








Óãàäàòü ñèñòåìó.








Öåëü.





Èäåíòèôèöèðîâàòü ðåïðåçåíòàòèâíûå ñèñòåìû âî âðåìÿ èñïîëüçîâàíèÿ.





Îáúÿñíåíèå.





Ñïîñîáíîñòü èäåíòèôèöèðîâàòü è îòâå÷àòü â ñîîòâåòñòâóþùåé ñèñòåìå âàæíà,


êîãäà Âû áûñòðî õîòèòå äîñòè÷ü ðàïïîðòà. Ýòî óïðàæíåíèå ïðîäîëæàåò îáó÷åíèå


èäåíòèôèêàöèè ðåïðåçåíòàòèâíûõ ñèñòåì è áàçèðóåòñÿ íà ôàêòå, ÷òî êàæäàÿ


ðåïðåçåíòàòèâíàÿ ñèñòåìà èìååò õàðàêòåðíîå çâó÷àíèå. Âèçóàëüíàÿ ñèñòåìà


èìååò òåíäåíöèþ ê áîëåå âûñîêèì òîíàì, ãîðòàííûì èëè íàçàëüíûì è ê áîëåå


áûñòðîìó òåìïó. Ðå÷ü â àóäèòîðíîé ñèñòåìå ñðåäíåóðîâíåâàÿ è áîëåå


ìåëîäè÷íàÿ. Ó íåå òåíäåíöèÿ ê ðîâíîìó òåìïó. Êèíåñòåòè÷åñêàÿ ðå÷ü -


ãëóáîêàÿ ïî òîíó è ìåäëåííàÿ ïî òåìïó.





Óïðàæíåíèå N7.





1. À èäåíòèôèöèðóåò è çàòåì óñòàíàâëèâàåò ðåïðåçåíòàòèâíóþ ñèñòåìó. Çàòåì


îí ñ÷èòàåò îò 1 äî 25, äåðæà ïðè ýòîì âûáðàííóþ ñèñòåìó êàê ìîæíî áîëåå


ÿñíî â ãîëîâå. Â âûäåëÿåò ýòó ñèñòåìó ñ ïîìîùüþ ìåòà.





2. À âûáèðàåò äðóãóþ ñèñòåìó è ñ÷èòàåò ñ 26 äî 50. Îïÿòü Â îòãàäûâàåò.





3. Íàêîíåö À âûáèðàåò òðåòüþ ñèñòåìó è ñ÷èòàåò ñ 51 äî 75.





4. Ñåé÷àñ, êîãäà Â ïîëíîñòüþ âûäåëèë, êàê âûãëÿäèò, çâó÷èò è ÷óâñòâóåòñÿ


ðåïðåçåíòàòèâíàÿ ñèñòåìà, îí ìîæåò îòãàäàòü, â êàêîé ñèñòåìå íàõîäèòñÿ À:





à) Ìåòà-ëèöî øåï÷åò ñèñòåìó íà óõî À, ÷òîáû Â íå óñëûøàë. Â äîëæåí


îòãàäàòü, êàêóþ ñèñòåìó èñïîëüçóåò À. Ìåòà ïîìîãàåò À òî÷íî ïðåäñòàâèòü


âûáðàííóþ ñèñòåìó.





á) À ðàññêàçûâàåò ñòèõ èëè ðàññêàç. Êîãäà ðàññêàç çàêîí÷åí, ìåòà ïî-ñåêðåòó


ñèãíàëèçèðóåò À, òàê, ÷òîáû Â íå çàìåòèë ñèãíàë. Ñ êàæäûì ñèãíàëîì À ìåíÿåò


ñèñòåìó è ïðîäîëæàåò â ýòîé ñèñòåìå, ïîêà Â óñïåøíî íå èäåíòèôèöèðóåò åå.





5. Ïðîäîëæèòåëüíîñòü. Ïðîäîëæàéòå ýòî óïðàæíåíèå îòâåðíóâøèñü äðóã îò äðóãà


è ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè.








Êàê áûòü òåì, êåì Âû õîòèòå áûòü.








Öåëü.





Ðàçâèòü ñåíñîðíóþ âîñïðèèì÷èâîñòü äî òàêîé ñòåïåíè, ÷òî Âû ñòàíåòå äðóãîé


ëè÷íîñòüþ. (Ëåã÷å âñåãî âûïîëíÿåòñÿ â ãðóïïå èç ÷åòûðåõ ÷åëîâåê).





Îáúÿñíåíèå.





Ó êîðåííûõ àìåðèêàíñêèõ èíäåéöåâ åñòü èçðå÷åíèå "Ïðåæäå, ÷åì êðèòèêîâàòü


ìåíÿ, ïðîéäèòå ìèëþ â ìîèõ ìîêàñèíàõ". Çíà÷åíèå ýòîãî óïðàæíåíèÿ - íàó÷èòü


ìîäåëèðîâàòü ïîâåäåíèå è çàòåì ñòàòü òåì, êåì Âû õîòèòå. Ýòî õîðîøàÿ


ïðåäïîñûëêà êðèòèöèçìà, íî êàê óæå çàìå÷åíî âûøå, åùå áîëåå âàæåí ïîëåçíûé


ñïîñîá âûðàáîòàòü íàèëó÷øåå ïîâåäåíèå, èìåÿ ââèäó äðóçåé è çíàêîìñòâà. Ýòî


óïðàæíåíèå ëèìèòèðîâàííî äî ìîäåëèðîâàíèÿ ôèçèîëîãè÷åñêèõ è ãîëîñîâûõ


îáðàçöîâ, íî Âû ìîæåòå ðàñøèðèòü åãî, âêëþ÷èâ ÷åðòû êîãî-íèáóäü, ó êîãî Âû


õîòåëè áû ó÷èòüñÿ. Ñíà÷àëà ïîëó÷èòå ðàçðåøåíèå ó ÷åëîâåêà, êîòîðîãî Âû


óâàæàåòå è âîñõèùàåòåñü; çàòåì íà÷èíàéòå ìîäåëèðîâàòü ïîâåäåíèå. Òàêèì


ñïîñîáîì Âû ìîæåòå ðàçâèòü ñâîþ èíäèâèäóàëüíîñòü è ñòàòü òåì, êåì Âû


õîòèòå.





[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!]





Óïðàæíåíèå N8.





1. À ãîâîðèò ñ Â î ëþáîì ïðåäìåòå.





2. Â ñëóøàåò è âñòóïàåò â ðàïïîðò ñ À.





3. Ñ ïîäðàæàåò ïîçå À â òîì ñëó÷àå, åñëè ýòî íå îòâëåêàåò âíèìàíèÿ.





4. Ä ïîìîãàåò Ñ, ïîñòàâëÿÿ ñïåöèôè÷åñêóþ ñåíñîðíóþ èíôîðìàöèþ î ïîâåäåíèè


À, êîòîðàÿ ìîãëà áû ïîìî÷ü Ñ èìèòèðîâàòü À.





5. Ñ êàëèáðóåò À âî âðåìÿ òîãî, êàê îí ñàäèòñÿ, âñòàåò è ãóëÿåò ïî êîìíàòå.


Êîãäà Ñ èìååò õîðîøèé êîíñòðóêò ôèçèîëîãèè À íà÷èíàåòñÿ âåñåëüå.





6. Ñ ïîêèäàåò êîìíàòó. À ãîâîðèò ñ Â ïî êàêîé-íèáóäü òåìå. Ä íàáëþäàåò çà


âçàèìîäåéñòâèåì, ÷òîáû îöåíèòü Ñ, êîãäà îí âåðíåòñÿ â êîìíàòó.





7. Ñ âîçâðàùàåòñÿ. Òåìà óòâåðæäåíà è Ñ âçàèìîäåéñòâóåò ñ Â, êàê áóäòî îí


ÿâëÿåòñÿ À. Íàèáîëåå óñïåøíûì ïðåäñòàâëåíèå áóäåò òîãäà, êîãäà Ñ ëó÷øå


âñåãî óñòàíàâëèâàåò ôèçèîëîãèþ À. (Ñ ìîæåò âåñòè áåñåäó, åñëè ýòî ëó÷øå


ïîìîæåò óñòàíîâèòü ôèçèîëîãèþ).





8. Ä îöåíèâàåò ïðåäñòàâëåíèå Ñ è ïîìîãàåò åãî óñèëèòü.





9. Äåëàéòå òàêîå æå ñîãëàñîâàíèå øàãîâ, íî ïðè ýòîì îáðàùàéòå âíèìàíèå íà


ãîëîñ âìåñòî ïîçû (ëèáî ïîäðàæàéòå è ïîçå è ãîëîñó). Ñ óõîäèò, À ïðîäîëæàåò


ãîâîðèòü ñ Â ïî ýòîé æå òåìå. Ìîìåíòîì ïîçæå Ñ âîçâðàùàåòñÿ è ðàçãîâîð


ïðîäîëæàåòñÿ ñ òîãî ìîìåíòà, êîãäà îí óõîäèë. Ñ òåïåðü ïîäõâàòûâàåò


ðàçãîâîð, êàê áóäòî îí ÿâëÿåòñÿ À. Ä ïîìîãàåò Ñ îñòàâàòüñÿ â õàðàêòåðå.





10. Ïîçäíåå ïåðåíåñèòå óïðàæíåíèÿ íà óëèöó. Íàéäèòå êîãî-íèáóäü, êòî î÷åíü


óñòàë è ñìîäåëèðóéòå ôèçèîëîãèþ. Ïðîãóëÿéòåñü â èõ ñîñòîÿíèè. ×òî Âû


÷óâñòâóåòå? Íàéäèòå ðåáåíêà, êîòîðûé èãðàåò è ñìîäåëèðóéòå ïîâåäåíèå. ×òî


Âû ÷óâñòâóåòå ñåé÷àñ? ßâëÿåòñÿ ëè ýòî óðîêîì, êîòîðûé Âàì áû õîòåëîñü


ñìîäåëèðîâàòü?








Ñäâèã ñóáìîäàëüíîñòåé.








Öåëü.





Ïîêàçàòü ýôôåêò èçìåíåíèÿ îäíîé èëè áîëåå ñóáìîäàëüíîñòåé â ñóáúåêòèâíîì


ýêñïåðèìåíòå.





Îáúÿñíåíèå.





Ñóáìîäàëüíîñòè - ýòî ìåíüøèå ñîñòàâíûå ÷àñòè òðåõ ãëàâíûõ ðåïðåçåíòàòèâíûõ


ñèñòåì. Çðåíèå ñîñòîèò èç öâåòà, äâèæåíèÿ, ðàçìåðà, ôîðìû è ò.ä. Òàê æå,


ñëóõ è ÷óâñòâî ìîãóò áûòü ðàçáèòû íà êîìïîíåíòû. Ïîëåçíîñòü


ýêñïåðèìåíòèðîâàíèÿ ñ ñóáìîäàëüíûìè ñäâèãàìè çàêëþ÷àåòñÿ â åãî âîçäåéñòâèè


íà ïåðåæèâàíèÿ è èõ èçìåíåíèÿ. Îäèí èç íàèáîëåå íåîòðàçèìûõ òåðàïåâòè÷åñêèõ


äîñòèæåíèé ÍËÏ - ëå÷åíèå ôîáèè. Îíî îñíîâàíî íà èçìåíåíèè èíäèâèäóàëüíûõ


ýëåìåíòîâ â íàøåé ïàìÿòè. Èçìåíÿÿ ðåïðåçåíòàöèþ òîãî, ÷åãî ìû îïàñàåìñÿ, ìû


íåèçáåæíî óñòðàíÿåì ñòðàõ. Ýòî íåâåðîÿòíî ìîãóùåñòâåííî è òàê æå âåñåëî.





Óïðàæíåíèå N9.





1. Âûáåðèòå ïðèÿòíûé îïûò, ïîãðóçèòåñü â íåãî è ñäåëàéòå êàðòèíêó èëè êèíî.


Èññëåäóéòå ýôôåêò èçìåíåíèÿ êàæäîé èç ñëåäóþùèõ ìîäàëüíîñòåé.





Âèçóàëüíûå:





à) Öâåò; âàðüèðóéòå èíòåíñèâíîñòü öâåòà îò ñâåòëûõ ê ÷åðíîìó è áåëîìó.





á) Ðàññòîÿíèå; ìåíÿéòå îò î÷åíü áëèçêîãî ê äàëåêîìó.





â) Ãëóáèíà; ìåíÿéòå äâóõìåðíóþ ïëîñêóþ ôîòîãðàôèþ â ïîëíóþ òðåõìåðíóþ


êàðòèíó.





ã) Ïðîäîëæèòåëüíîñòü; îò áûñòðîãî, ïðîñêàëüçûâàþùåãî ïîÿâëåíèÿ ê


ïîñòîÿííîìó îáðàçó, êîòîðûé çàäåðæèâàåòñÿ íà íåêîòîðîå âðåìÿ.





ä) ßñíîñòü; ìåíÿéòå êàðòèíó îò êðèñòàëüíî ÷èñòîé, äåòàëüíîé â ñìóòíóþ


íå÷åòêîñòü.





å) Êîíòðàñò; ïîä÷åðêíèòå ðàçíèöó ìåæäó ñâåòëûì è òåìíûì; èäèòå îò àáñîëþòíî


êîíòðàñòíîãî ê îòòåíêàì òåìíîãî öâåòà.





æ) Ðàçìàõ; ìåíÿéòå îò îãðàíè÷åííîé ðàìêàìè êàðòèíû ê êàðòèíå ïàíîðàìíîé,


êîòîðàÿ èìååò ïðîäîëæåíèå êðóãîì, è, åñëè Âû ïîâåðíåòå ãîëîâó, òî Âû


óâèäèòå åå ïðîäîëæåíèå.





ç) Äâèæåíèå; èäèòå îò ôîòî èëè ñëàéäà ê ôèëüìó.





è) Ñêîðîñòü; ïîä÷åðêíèòå ïåðåõîä îò ìåäëåííîãî ê î÷åíü áûñòðîìó â êèíî.





ê) Îòòåíîê; ìåíÿéòå ñâåòîâîé áàëàíñ. Íàïðèìåð, óâåëè÷èâàéòå èíòåíñèâíîñòü


êðàñíîãî è óìåíüøàéòå ãîëóáûå è çåëåíûå.





ë) Ïðîçðà÷íîñòü; ñäåëàéòå îáðàç ïðîçðà÷íûì, òàê ÷òîáû áûëî âèäíî ÷òî ëåæèò


ïîä ïîâåðõíîñòüþ.





ì) Ïðîïîðöèÿ; ñäåëàéòå êàðòèíêó âûñîêîé è óçêîé, à çàòåì êîðîòêîé è


øèðîêîé.





í) Îðèåíòàöèÿ; óäàëèòå, à çàòåì ïðèáëèçüòå âåðøèíó êàðòèíû.





î) Ïåðåäíèé ïëàí/çàäíèé ïëàí; ìåíÿéòå ðàñïîëîæåíèå ïåðåäíåãî ïëàíà (òîãî,


÷òî áîëüøå Âàñ èíòåðåñóåò) è çàäíåãî (êîíòåêñò ïðîèñõîäÿùåãî). Çàòåì


ìåíÿéòå èõ ìåñòàìè.





ï) Èñêðåíèå; ñäåëàéòå îòäåëüíûå îáúåêòû íà ñöåíå èñêðÿùèìèñÿ.





ð) Âñïûøêà; îñâåùàéòå êàðòèíó âñïûøêàìè è óáèðàéòå. Îñâåùàéòå ýëåìåíòû


êàðòèíû.





ñ) Íàïðàâëåíèå îñâåùåíèÿ; èçìåíÿéòå íàïðàâëåíèå ñâåòà. Äâèãàéòå èñòî÷íèê,


çàñòàâëÿÿ òåíè ìåíÿòüñÿ.





ò) Òåêñòóðà ÷àñòåé; ìåíÿéòå òåêñòóðó ÷àñòåé íà ñöåíå. Òåïåðü ìåíÿéòå


êàðòèíó â öåëîì îò áëåñòÿùåãî êîíöà äî ìàòîâîãî.





ó) Àññîöèèðîâàííûé/äèññîöèèðîâàííûé; ïîìåñòèòå ñåáÿ â êàðòèíó. Óäàëèòå


ñåáÿ.





ô) ×èñëî îáðàçîâ; ðàñùåïèòå êàðòèíó íà ìíîæåñòâî èäåíòè÷íûõ îáðàçîâ.


Ñîáåðèòå îáðàçû â êðóã, áåñêîíå÷íóþ ëèíèþ èëè äðóãèå ôîðìû.





Ïîýêñïåðèìåíòèðóéòå àíàëîãè÷íûì ïóòåì ñî ñëåäóþùèìè ïåðåìåííûìè:





3. Àóäèàëüíûå:





âûñîòà òåìáð òåìï/ñêîðîñòü





ôèãóðà-îñíîâàíèå êîíòðàñò ÷èñëî





÷èñòîòà çâóêà öèôðà/ñëîâà êîíòåêñò





ìîíî/ñòåðåî îáúåìíîñòü çâó÷àíèÿ ïðîäîëæèòåëüíîñòü





ñèììåòðèÿ ðàññòîÿíèå ðèòì





ðàñïîëîæåíèå ðåçîíàíñ





ïðîäîëæèòåëüíûé àññîöèèðîâàííûé/ èëè ïðåðâàííûé äèññîöèèðîâàííûé





âíåøíèé/âíóòðåííèé èñòî÷íèê





4. Êèíåñòåòè÷åñêèå:





äàâëåíèå ÷èñëî äâèæåíèå





ïðîäîëæèòåëüíîñòü ôîðìà ðàñïîëîæåíèå





èíòåíñèâíîñòü òåìïåðàòóðà øèðîòà





ðàñïîëîæåíèå ÷àñòåé òåìïåðàòóðà.








ßêîðåíèå.





 





Öåëü.





Óïðàæíåíèå ó÷èò äåëàòü ÿêîðÿ â âèçóàëüíîé, àóäèòîðíîé è êèíåñòåòè÷åñêèõ


ñèñòåìàõ.





Îáúÿñíåíèå.





ßêîðåíèå - ýòî òåðìèí ÍËÏ, ïðèñâîåííûé ìîãó÷åé òåõíèêå, ïîçâîëÿþùåé âûçâàòü


èëè ïîòðåáîâàòü ïîëíóþ ðåïðåçåíòàöèþ êàêîãî-ëèáî îïûòà. ßêîðåì ìîæåò áûòü


ïðèêîñíîâåíèå, çâóê èëè ÷òî-òî óâèäåííîå. Ó íàñ âî âñåõ åñòü ÿêîðÿ.


Íåêîòîðûå ÿâëÿþòñÿ ïîçèòèâíûìè, à íåêîòîðûå - íåãàòèâíûìè; âñïîìíèòå ñâîþ


ëþáèìóþ øêîëüíóþ ïåñíþ è ïðîèãðàéòå â ãîëîâå. Êàêîå ñîçäàåòñÿ ïðè ýòîì


ñîñòîÿíèå? Òåïåðü âñïîìíèòå ïàïèíî ëèöî, êîãäà îí ñîáèðàëñÿ îòøëåïàòü Âàñ,


êàê ðåáåíêà. Êàêîå ñîñòîÿíèå çàñòàâëÿåò Âàñ ñèëüíî ñïåøèòü? Ýòè


âîñïîìèíàíèÿ âåäóò ñåáÿ êàê ÿêîðÿ îïðåäåëåííûõ ñîñòîÿíèé, â êîòîðûõ áûëè


óñòàíîâëåíû ýòè ÿêîðÿ. Íåóìûøëåííûå ÿêîðè ïðèñóòñòâóþò â êàæäîì è áûëè


óñòàíîâëåíû îáñòîÿòåëüñòâàìè Âàøåé æèçíè.





Óïðàæíåíèå N10.





Ñëåäóþùåå óïðàæíåíèå ïîñâÿùåíî îáó÷åíèþ ñîçäàâàòü óìûøëåííî ÿêîðÿ. Âû


îáíàðóæèòå ñïîñîáíîñòü óëûáàòüñÿ ïðè íàæàòèè íà ÿêîðü. Êîãäà ýòî


ïðèãîäèòñÿ? Ñïîñîáíîñòü èçìåíÿòü âíóòðåííåå ñîñòîÿíèå, íå çàâèñèìî îò òîãî,


÷òî ïðîèñõîäèò ñíàðóæè - öåííûé ëè÷íûé ðåñóðñ.





1. À è Â ñèäÿò ëèöîì äðóã ê äðóãó è áåñåäóþò. Â èùåò âîçâðàùàþùèåñÿ ìîìåíòû


â ïîâåäåíèè À âî âðåìÿ ðàçãîâîðà.





2. Â âûáèðàåò êàêóþ-òî ÷åðòó â ïîâåäåíèè, êàêóþ åìó õîòåëîñü áû âûäåëèòü.


Ýòî ìîæåò áûòü êèâàíèå ãîëîâîé, ïîäåðãèâàíèå ïàëüöåì, ïîâòîðÿþùàÿñÿ ôðàçà


èëè ëþáûå äðóãèå ëåãêî óçíàâàåìûå è ïîâòîðÿþùèåñÿ ïîâåäåí÷åñêèå îáðàçöû.





3. Ñäåëàéòå ÿêîðü ïîâåäåíèÿ, èñïîëüçóÿ îäíó ñèñòåìó íà êàæäûé êðóã:





à) Âèçóàëüíîå: ñäåëàéòå ìàëîçàìåòíîå äâèæåíèå ðóêîé.





á) Àóäèòîðíîå: ñäåëàéòå çâóê áåç åäèíîãî äâèæåíèÿ òåëà.





â) Êèíåñòåòè÷åñêîå: äîòðîíüòåñü äî À íåíàâÿç÷èâûì ñïîñîáîì (òðóäíî


äîòðîíóòüñÿ òàê, ÷òîáû Âàñ íå çàìåòèëè, íî ïîïðîáóéòå).





Ñîçäàâàéòå ÿêîðÿ êàæäûé ðàç, êîãäà îòìå÷àåòå ïîâåäåíèå, êîòîðîå Âàì


ïîíàäîáèòñÿ ïîçäíåå. Äåëàéòå ÿêîðü íåóëîâèìî, òàê, ÷òîáû À íå ñîçíàâàë ýòî,


íî î÷åâèäíî ïðè ýòîì. Äëÿ ýòîãî íóæíà íåáîëüøàÿ ïðàêòèêà.





4. Ïðîòåñòèðóéòå ñâîé ÿêîðü. Åñëè À âåäåò ñåáÿ íå òàê, êàê Âû õîòèòå,


èñïîëüçóéòå ñâîé ÿêîðü è ïðîâåðüòå, ïîëó÷èëè ëè Âû æåëàåìîå ïîâåäåíèå. Åñëè


äà, òî ÿêîðü áûë óñòàíîâëåí ïðàâèëüíî. Åñëè íåò, òî âåðíèòåñü è óñòàíîâèòå


ÿêîðü áîëåå î÷åâèäíûì è/èëè äðóãèì ñïîñîáîì.





5. Ïðîäîëæåíèå. Èíòåíñèôèöèðóéòå îòâåò çàÿêîðåííîãî ïîâåäåíèÿ. Ïîäóìàéòå î


ïîëó÷åíèè áîëåå ñèëüíîãî, ÷åì çàÿêîðåííûé îòâåò.





6. Âû ìîæåòå ïðîäåëàòü ñìåøíóþ âåùü - ïðîòåñòèðîâàòü ÿêîðü ïîïîçæå.


Âêëþ÷èòå åãî äåéñòâèå ÷åðåç ÷àñ ïîñëå îêîí÷àíèÿ óïðàæíåíèÿ. Ïðîäåëàéòå ýòî


äíåì èëè íåäåëåé ïîçäíåå. Óñòàíîâèòå, ïî÷åìó íåêîòîðûå ÿêîðÿ äåéñòâóþò


äîëüøå äðóãèõ.





7. Êðèòåðèè ÿêîðåíèÿ:





à) Èíòåíñèâíîñòü èëè òî÷íîñòü ýêñïåðèìåíòà.





á) Âûáîð âðåìåíè; âûñøàÿ òî÷êà ýêñïåðèìåíòà.





â) Òî÷íîñòü âîñïðîèçâåäåíèÿ ÿêîðÿ.





8. Íàêîïëåíèå ÿêîðåé; Âû ìîæåòå óâåëè÷èòü ïîëó÷àåìûå îòâåòû ñ ïîìîùüþ


òåõíèêè, íàçûâàåìîé íàãðîìîæäåíèå. Ýòî òàêîé ñëó÷àé, êîãäà Âû èñïîëüçóåòå


ïîâòîðíî òîò æå ñàìûé ÿêîðü, ÷òîáû äîñòè÷ü êîìáèíàöèþ ÿêîðåé äëÿ èçâëå÷åíèÿ


íåñêîëüêèõ âîñïîìèíàíèé. Ýôôåêò ÿâëÿåòñÿ äîïîëíèòåëüíûì, è Âû ìîæåòå


ñîçäàòü íåñêîëüêî ìîãóùåñòâåííûõ êîìáèíàöèé ÿêîðåé òàêèì ïóòåì.








Êîëàïñ ÿêîðåé.








Öåëü.





Ñîçäàòü íîâûé îïûò èç äâóõ ïðåäøåñòâóþùèõ îïûòîâ ïóòåì ïðèáàâëåíèÿ.





Îáúÿñíåíèå.





Ñîåäèíåíèå ÿêîðåé - ýòî ñëåäóþùèé ëîãè÷åñêèé øàã ïîñëå èõ óñòàíîâëåíèÿ.


Êîãäà ÿêîðÿ ñîåäèíåíû, â ñðåäíåì ó Âàñ ïîëó÷èòñÿ äâà ÿêîðÿ! Ò.å. åñëè Âû


èìååòå î÷åíü ñèëüíûé íåãàòèâíûé ÿêîðü è ñèëüíûé ïîçèòèâíûé, îäíîâðåìåííûé


èõ âûçîâ äàñò ðåçóëüòàòîì îäèí î÷åíü ñëàáûé ÿêîðü è ïîòåðþ îáðàçóþùèõ


ñèëüíûõ ÿêîðåé. Ýòî î÷åíü ïîëåçíî äëÿ èçìåíåíèÿ ïîâåäåíèÿ è äëÿ ìèíèìèçàöèè


âëèÿíèÿ íåãàòèâíûõ ÿêîðåé. Íå çàáûâàéòå, ÷òî ïîëîæèòåëüíûé ÿêîðü


èçíàøèâàåòñÿ â ïðîöåññå. Òàêæå îñîçíàâàéòå, ÷òî êîãäà äâà ÿêîðÿ


èñïîëüçóþòñÿ âìåñòå, èõ âëèÿíèå îïðåäåëÿåòñÿ ýìîöèîíàëüíîé ñèëîé. Ýòîò


ïðîöåññ ðàáîòàåò äîïîëíèòåëüíî. Íàïðèìåð, Âàì íàäî îáúåäèíèòü äâà ñëàáûõ


ïîëîæèòåëüíûõ ÿêîðÿ, ÷òîáû íåéòðàëèçîâàòü îäèí î÷åíü ñèëüíûé íåãàòèâíûé


ÿêîðü.





Óïðàæíåíèå N11.





1. À âñïîìèíàåò äâà ñîñòîÿíèÿ, îäíî - ïðåêðàñíîå, äðóãîå - íåò.





2. Â ïîìîãàåò À ðàçâèòü ïîëíóþ âèçóàëüíóþ, êèíåñòåòè÷åñêóþ è àóäèòîðíóþ


ðåïðåçåíòàöèþ êàæäîãî ñîñòîÿíèÿ è ñîñòàâëÿåò äëÿ êàæäîãî ñîñòîÿíèÿ


ðàçëè÷íûå êèíåñòåòè÷åñêèå ÿêîðÿ.





3. Ïðîòåñòèðóéòå êàæäûé ÿêîðü, ÷òîáû óáåäèòüñÿ â åãî ñîâåðøåíñòâå è â òîì,


÷òî îí âûçûâàåò ïðåäïîëàãàåìîå ñîñòîÿíèå.





4. Âûçîâèòå îäíîâðåìåííî äâà ÿêîðÿ. Âû óâèäèòå äâà îõâàòûâàþùèõ


ôèçèîëîãè÷åñêèõ ñîñòîÿíèÿ. Îíè áóäóò ñîðåâíîâàòüñÿ â ñîçíàíèè. Íàêîíåö,


áóäåò èíòåãðàöèÿ. ×òîáû îáåñïå÷èòü äîìèíàíòó ïîçèòèâíîãî ñîñòîÿíèÿ, ñíà÷àëà


îñëàáëÿéòå íåãàòèâíûå ÿêîðÿ, çàòåì ïîçèòèâíûå. Ñ ýòîé òî÷êè çðåíèÿ, À èìååò


íîâûå âûáîðû â ñëåäóþùèé ðàç, êîãäà ñòîëêíåòñÿ ñ òàêîé æå ñèòóàöèåé.





5. Åñëè äîñòèãíóòàÿ À èíòåãðàöèÿ íå ïîëíîñòüþ ïîçèòèâíà, âåðíèòåñü ê


óïðàæíåíèþ N2 è ïîñòàâüòå áîëåå ïîçèòèâíûå ÿêîðÿ.








Ïðèõîä â áóäóùåå.








Öåëü.





Ïðèõîä â áóäóùåå - ýòî ìàëåíüêàÿ ÷àñòü óïðàæíåíèÿ ýòîé êíèãè. Îí ïîçâîëÿåò


ïåðåíîñèòü òî, ÷òî ñëó÷àåòñÿ â óïðàæíåíèè â Âàøó "ðåàëüíóþ" æèçíü â


íàñòîÿùåì è áëèæàéøåì áóäóùåì.





Îáúÿñíåíèå.





Êëàññíîå îáó÷åíèå èìååò âîçìîæíîå îãðàíè÷åíèå íåâîçìîæíîñòüþ ïîêèíóòü


êîìíàòó. Ëåãêî âûçâàòü èíòåëëåêòóàëüíîå îáó÷åíèå è èìåòü æèçíü, êîòîðàÿ íå


ëó÷øå, òàê êàê îíà èñïûòûâàåò íåäîñòàòîê ïðèìåíåíèÿ. Ñïîñîáíîñòü ê áóäóùèì


øàãàì âàæíà â ñëó÷àå ïåðåíîñîâ óðîêîâ ýòîé êíèãè â ñâîþ ðåàëüíóþ æèçíü. Ñ


ïîìîùüþ "ïðèõîäà â áóäóùåå" Âû ìîæåòå âèäåòü, ÷óâñòâîâàòü è ñëûøàòü


áóäóùåå, íå ñãèáàþùååñÿ ïåðåä Âàìè. Â ýòîì áóäóùåì ïðîåêòå, Âû ìîæåòå


èñïðîáîâàòü Âàøå çíàíèå è íàñòðîèòü íà òî, ÷òî ïðåäïî÷èòàåòå. Òàêèì


ñïîñîáîì, èíòåãðàöèÿ îáåñïå÷åíà è Âû ìîæåòå ðàññëàáèòüñÿ, çíàÿ, ÷òî


ïîâåäåí÷åñêèå îáðàçû ñîõðàíåíû, îæèäàÿ ñîîòâåòñòâóþùåãî îáñòîÿòåëüñòâà.





Óïðàæíåíèå N12.





1. Â ïîìîãàåò À â ó÷åáå. Âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü îäíî èç óïðàæíåíèé ýòîé


êíèãè. Ñäåëàéòå ÿêîðü ïîâåäåíèÿ À.





2. Ñ ó÷åíèåì â ðóêå, À èíñòðóêòèðóåòñÿ Â, êàê èíòåãðèðîâàòü îáó÷åíèå, ÷òîáû


áûëî âîçìîæíî âûçâàòü åãî â áóäóùåì. Ýòî - áóäóùèé øàã.





3. Â ïðîñèò À: "Ïîäóìàé î âðåìåíè, êîãäà òû ïîëó÷èøü âûãîäó îò ýòîãî


îáó÷åíèÿ". À òåïåðü ïîãðóæàåòñÿ âîâíóòðü è âûáèðàåò îïÿòü, ãäå åãî íîâîå


çíàíèå ìîãëî áû áûòü ïîëåçíûì. Â ïðîöåññå À ñîçäàåò âîçìîæíûé áóäóùèé


ñöåíàðèé, ãäå ïðèìåíèòñÿ åãî íîâîå çíàíèå.





4. Â ïðîñèò À ñäåëàòü êèíî áóäóùåé ñèòóàöèè. Êîãäà À íà÷èíàåò ïðîêðó÷èâàòü


ôèëüì, Â óñòàíàâëèâàåò À íîâûé ÿêîðü. Êèíî ïðîêðó÷èâàåòñÿ â ãîëîâå À è


íîâîå ïîâåäåíèå è íàâûê èíòåãðèðóåòñÿ â ïðîöåññ.





5. Òåñò: À ïðèäóìûâàåò ñèòóàöèþ, â êîòîðîé òî, ÷åìó îí íàó÷èëñÿ,


ïðèîáðåòàåò íîâîå èñïîëüçîâàíèå. Ïîïðîñèòå À ïðîèãðàòü ñíîâà êèíî òîãî, êàê


áóäåò âûãëÿäåòü òàêàÿ áóäóùàÿ ñèòóàöèÿ. Åñëè ïðè ýòîì À èñïîëüçóåò òî


íîâîå, ÷åìó îí íàó÷èëñÿ, òî ïðèõîä â áóäóùåå äîñòèãíóò. Åñëè À íå


èñïîëüçóåò íîâîå ïðèîáðåòåííîå êà÷åñòâî, âåðíèòåñü ê óïðàæíåíèþ N3 è


óêðåïèòå áóäóùèå øàãè.








Îòðàæåíèå è ïåðåêðåñòíîå îòðàæåíèå.








Öåëü.





Ðàçâèòü íàâûê ïðÿìîãî è íåïðÿìîãî ðàïïîðòà. Ðàçâèòü êà÷åñòâî ïðÿìîãî è


íåïðÿìîãî ñîîòâåòñòâèÿ: ïîçà, äûõàíèå è ïðåäèêàòû (çàìå÷àíèå: äðóãîå


íàçâàíèå îòðàæåíèÿ - ñîîòâåòñòâèå ëèáî ñëåäîâàíèå).





Îáúÿñíåíèå.





Ìû îãîâîðèëè ïðåèìóùåñòâà ìîäåëèðîâàíèÿ ïîâåäåíèÿ äðóãîãî ÷åëîâåêà â


ïðåäûäóùèõ óïðàæíåíèÿõ, íî êàê áûòü ñî ñëó÷àÿìè, êîãäà òàêîå ìîäåëèðîâàíèå


ÿâëÿåòñÿ ôèçè÷åñêè è ýìîöèîíàëüíî äåñòðóêòèâíûì? Ïåðåêðåñòíîå îòðàæåíèå


ïîëåçíî, êîãäà ðàïïîðò òðåáóåò îòðàæåíèå, íî ïðÿìîå îòðàæåíèå ÿâëÿåòñÿ


äåñòðóêòèâíûì, çàòðóäíèòåëüíûì èëè äàæå áîëåçíåííûì äëÿ Âàøåé ôèçèîëîãèè.


Ïðåäñòàâüòå, ÷òî Âàì íàäî äîñòè÷ü ñîãëàñèÿ ñ ÷åëîâåêîì, êîòîðûé ïðèâÿçàí ê


êóðåíèþ, à Âû ñîâñåì íå êóðèòå. ×òî ìîæíî ñäåëàòü? Ýòî óïðàæíåíèå íàó÷èò


Âàñ â ñîâåðøåíñòâå ñîîòâåòñòâîâàòü ñõåìå è íàó÷èò, êàê äîñòè÷ü ðàïïîðòà íå


çàðàáîòàâ ïðè ýòîì áîëåçíè.





Óïðàæíåíèå N13.





1. À ãîâîðèò ñ Â î âçàèìîèíòåðåñóþùåì èõ.





2. Ïîçà çåðêàëüíàÿ; À ãîâîðèò, Â ïðèíèìàåò ïîçó À.





3. Äûõàíèå çåðêàëüíîå; À ãîâîðèò, Â äûøèò êàê À.





4. Ïðåäèêàòû çåðêàëüíûå; À ãîâîðèò, Â ïîâòîðÿåò ïðåäèêàòû: ïîðÿäîê, òèï è


÷àñòîòó.





5. Ïåðåêðåñòíîå îòðàæåíèå; âûáîð ïðåäèêàòîâ, äûõàíèå èëè äâèæåíèå òåëà, íî


â ðàçëè÷íûõ ñèñòåìàõ. Íàïðèìåð, åñëè Âû õîòèòå ïåðåêðåñòíî îòðàçèòü äûõàíèå


À, Âàì íàäî ïîñòóêèâàòü íîãîé â ðèòìå âäîõîâ è âûäîõîâ À.





6. Ðàáîòàéòå ïî 5 ìèíóò â êàæäîé êàòåãîðèè, çàòåì ìåíÿéòåñü ðîëÿìè.





7. Ðàáîòàéòå äàëüøå, ðàññìîòðèòå ñëåäóþùåå:





à) Æåñòû ðóê





á) Æåñòû ãîëîâû





â) Ïîëîæåíèå ÷àñòåé òåëà





ã) Ïåðåìåùåíèå âåñà





ä) Äâèæåíèå òåëà â ïðîñòðàíñòâå


 


å) Äâèæåíèå è âûðàæåíèå ëèöà





æ) Ìóñêóëüíîå íàïðÿæåíèå





ç) Ãëàçà - êëþ÷è äîñòóïà





è) Òîí ãîëîñà, òåìï, âûñîòà è ãëóáèíà





ê) Òåìï äâèæåíèé òåëà.








Ëåïêà òåëà, òåëåñíàÿ ñêóëüïòóðà.








Öåëü.





Îáíàðóæåíèå íîâîãî, íå ðóññêîãî, ÿçûêà äëÿ êîììóíèêàöèè.





Îáúÿñíåíèå.





Îòêóäà Âû çíàåòå, ÷òî Âàñ ïîíÿëè? Â æèçíè íàì êàæåòñÿ, ÷òî ìû çíàåì, ÷òî


äóìàþò äðóãèå è äîêàçûâàåì ýòî: "Òû çíàåøü...", íàì îòâå÷àþò "Äà". ×òî


äåéñòâèòåëüíî ñëó÷àåòñÿ, òàê ýòî òî, ÷òî ìû çíàåì, ÷òî îíè ïîäðàçóìåâàþò


ïðè îïèñàíèè ÷åãî-ëèáî, íî íà ñàìîì äåëå, ìû íå ìîæåì áûòü óâåðåííûìè, ÷òî


ó íèõ â


 ãîëîâå òî æå ñàìîå, ÷òî ó íàñ. Ýòî óïðàæíåíèå èññëåäóåò íåìíîãî òî, ÷òî


 çàñòàâëÿåò Âàñ ïîíèìàòü.





Óïðàæíåíèå N14.





1. À ñèäèò â ïîçå, êîòîðóþ îí ìîæåò âûäåðæèâàòü â òå÷åíèè 8 ìèíóò. Äëÿ À


áóäåò ëó÷øå âñåãî ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà êàêîì-ëèáî îáúåêòå èç îêðóæàþùåé


îáñòàíîâêè. Êîãäà ãëàçà ôèêñèðîâàíû, - òàêîâà è áóäåò ôèçèîëîãèÿ.





2. Ñ ñèäèò ïåðåä À è îïèñûâàåò åãî ïîçó Â. Â íå ìîæåò âèäåòü À. Âàì ëó÷øå


âñåãî áûòü âîêðóã õîäà äâåðè (ñì. ðèñóíîê íèæå).





3. Âåñü òðþê ñîñòîèò â òîì, ÷òî Ñ íå ìîæåò ãîâîðèòü è äâèãàòü ÷åì-ëèáî,


êðîìå ãîëîâû. Â íå ìîæåò çàäàâàòü âîïðîñû, íî äîëæåí ïîëó÷èòü èíôîðìàöèþ î


À íå íà ðóññêîì ÿçûêå; íî áëàãîäàðÿ íåïîäâèæíîìó ðàçãîâîðó Ñ.





4. Ïîìåíÿéòåñü ðîëÿìè è âûïîëíÿéòå ýòî óïðàæíåíèå, èñïîëüçóÿ ïðèêîñíîâåíèå


âìåñòî çâóêà. Èñïîëüçóéòå Âàøå ÷óâñòâî ïðèêîñíîâåíèÿ, ÷òîáû îïèñàòü ïîçó,


íî íå òðîãàéòå îïèñûâàåìóþ ÷àñòü òåëà.





Ðàñïîëîæåíèå





    /////////////      ÇÄÅÑÜ ÐÈÑÓÍÎÊ








ÑÒÅÍÀ ÑÒÅÍÀ





                                ÄÂÅÐÜ











Ñîîòâåòñòâèå è íåñîîòâåòñòâèå.








Öåëü.





Äåìîíñòðàöèÿ ýôôåêòîâ íà ðàïïîðò ïðè ñîîòâåòñòâèè è íåñîîòâåòñòâèè


ïðåäèêàòîâ è ïîçû.





Îáúÿñíåíèå.





Â Âàøåé æèçíè åñòü ëþäè, ñ êîòîðûìè Âû ìãíîâåííî äîñòèãàåòå ðàïïîðòà. Êàê


áóäòî Âû çíàëè èõ âñþ æèçíü, õîòÿ íà ñàìîì äåëå òîëüêî ÷òî âñòðåòèëèñü.


Åñòü äðóãèå, ñ êîòîðûìè Âû ñóùåñòâóåòå. Âû âîçìîæíî äàâíî çíàêîìû ñ íèìè ïî


ðàáîòå, íî Âàì òðóäíî îáùàòüñÿ. ×òî âûçûâàåò òàêèå ñèòóàöèè? ×òî ìîæíî


ñêàçàòü î õàðàêòåðå ëþäåé, êîòîðûå çàñòàâëÿþò ëþáèòü ñåáÿ èëè îòòàëêèâàþò


îò ñåáÿ? Ýòî óïðàæíåíèå îáó÷àåò Âàñ ÿçûêó òåëà. Òàê äîñòèãàåòñÿ ðàïïîðò.





Óïðàæíåíèå N15.





1. À ãîâîðèò ñ Â î ÷åì-íèáóäü.





2. Óïðàæíåíèå äåëèòñÿ íà 4 ÷àñòè, íà êàæäóþ îòâîäèòñÿ 5 ìèíóò.





à) Â ñîîòâåòñòâóåò ïîçå è ïðåäèêàòàì À;





á) Â ñîîòâåòñòâóåò ïîçå è íå ñîîòâåòñòâóåò ïðåäèêàòàì À;





â) Â ñîîòâåòñòâóåò ïðåäèêàòàì è íå ñîîòâåòñòâóåò ïîçå À;





ã) Â íå ñîîòâåòñòâóåò ïîçå è ïðåäèêàòàì À.





3. Ïðîäîëæåíèå. Ñîîòâåòñòâóéòå/íåñîîòâåòñòâóéòå òîíó, òåìïó è òîíàëüíîñòè,


êàê â ñëó÷àå ñ À è Â.








Óìåñòíîå óñèëèå.








Öåëü.





Íàó÷èòü ñïîñîáíîñòè çàùèùàòü ðåçóëüòàò íå æåðòâóÿ ãàðìîíèåé.





Îáúÿñíåíèå.





Äâèãàÿñü ñâîåé äîðîãîé ïî æèçíè, Âû, âîçìîæíî, áóäåòå àêêóìóëèðîâàòü öåëè.


Ýòè öåëè âàæíû äëÿ Âàñ è, âîçìîæíî, íå òàê âàæíû äëÿ äðóãîãî. Íà ñàìîì äåëå


Âàøè öåëè ìîãóò âõîäèòü â Êîíôëèêò ñ öåëÿìè äðóãèõ. Òðþê ñîñòîèò â òîì, ÷òî


íàäî óìåòü ñîñóùåñòâîâàòü ñî âñåìè ëþäüìè, ñ êîòîðûìè Âû âõîäèòå â êîíòàêò.


Êàê ìîæíî ïðè ýòîì äîñòè÷ü åùå è ñâîè öåëè? Ýòî óïðàæíåíèå íåìíîãî ïîìîæåò


Âàì.





Óïðàæíåíèå N16.





1. À è Â âûáèðàþò òåìó, êîòîðóþ íåìíîãî çíàåò À.





2. À è Ñ äîãîâàðèâàþòñÿ î ñèãíàëüíîé ñèñòåìå è äåðæàò åå â ñåêðåòå îò Â.


Ýòî ìîæåò áûòü îñîáûé âèä êàøëÿ èëè çíàê ïàëüöåì è ëþáîé äðóãîé, ëåãêî


èäåíòèôèöèðîâàííûé ñèãíàë.





3. Â çàäàåò À âîïðîñû, ÷òîáû ïîïîëíèòü ñâîå çíàíèå òåìû À. Ðåçóëüòàòîì


äîëæíî áûòü ãëóáîêîå îâëàäåíèå òåìîé À. Â äîëæåí áûòü î÷åíü òî÷åí â òåìå,


êîòîðóþ âûáèðàåò.





4. Âîïðîñû è îòâåòû ïðîäîëæàþòñÿ, Ñ ñèãíàëèçèðóåò À ñòàòü áåçó÷àñòíûì.





5. Çàäà÷à Â - çàìåòèòü ýòîò âûõîä è âåðíóòü À íàçàä íà ñëåä. Óäàð ñ îäíîé


ñòîðîíû ãîëîâû ñðàáîòàåò õîðîøî, íî çàäà÷à Â - äåðæàòü ðóêó íà ïóëüñå


(ðàïïîðò) è â êîíöå êîíöîâ ïîëó÷èòü îïðåäåëåííîå çíàíèå.





6. Ïðîäîëæåíèå. Èñïîëüçóéòå òå æå øàãè, íî ïóñòü Â çàñòàâëÿåò À âåðíóòüñÿ


íå èñïîëüçóÿ ïðè ýòîì ñëîâà. Â ìîæåò ñìåíèòü ïîçó, ñìåíèòü çíàêè ãëàç è


ò.ä. Î÷åíü ïðîñòîé è ñèëüíûé ñïîñîá êîììóíèêèðîâàòü íåäîâîëüñòâî - çàìåòíî


ïåðåêëþ÷èòüñÿ îò âîñòîðæåííîãî âíèìàíèÿ ê íåçàèíòåðåñîâàííîñòè. Ðåçêî


ïîñìîòðèòå íà ÷àñû è ïîäâèãàéòåñü íà ñòóëå. Òàêóþ ñìåíó Âû èñïîëüçîâàëè â


Âàøåé æèçíè. Ñåé÷àñ Âû íà÷èíàåòå ïîíèìàòü, êàê è ïî÷åìó ýòî ðàáîòàåò.








Øåñòèøàãîâûé ðåôðåìèíã.








Öåëü.





Èçìåíèòü ñòàðîå ïîâåäåíèå è çàìåíèòü åãî íîâûì.





Îáúÿñíåíèå.





Ýòî ìîãó÷åå óïðàæíåíèå äëÿ ðàçâèòèÿ ðàïïîðòà ñ ñàìèì ñîáîé è ïîìîùü â


ðàçâèòèè íîâûõ âûáîðîâ. Óäèâèòåëüíî, êàê ìàëî âðåìåíè ìû óäåëÿåì ñåáå è


ñâîèì âíóòðåííèì ïðîöåññàì. Ýòî óïðàæíåíèå ðàçâèâàåò âíóòðåííèå ñèãíàëüíûå


ñèñòåìû è ïîìîãàåò ïîíÿòü, ïî÷åìó ìû âåäåì ñåáÿ èìåííî òàê, îñîáåííî êîãäà


îñîçíàåì, ÷òî ýòî äåñòðóêòèâíî. Èñïîëüçóéòå ýòîò ïðîöåññ êàê ãåíåðàòîð


ïîâåäåíèÿ. Â óïðàæíåíèè Âû íàó÷èòåñü çàìåíÿòü ñòàðîå, äåñòðóêòèâíîå


ïîâåäåíèå íîâûì, ïîëåçíûì. Ýòà òåõíèêà ìîæåò áûòü èñïîëüçîâàíà äëÿ ìíîãèõ


ïðîáëåì, äëÿ îäíîãî èëè äëÿ ãðóïïû. Ýòî îäíà èç ñàìûõ ïîëåçíûõ òåõíèê äëÿ


ïðîâåäåíèÿ ïåðñîíàëüíîé ýâîëþöèè èç âñåãî ÍËÏ.





Óïðàæíåíèå.





1. Óñòàíîâèòå ïàòòåðí (Õ) äëÿ èçìåíåíèÿ. "ß õî÷ó óñòàíîâèòü Õ, íî íå ìîãó",


èëè "ß õî÷ó Ó, íî Õ îñòàíàâëèâàåò ìåíÿ".





2. Óñòàíîâèòå êîììóíèêàöèþ ñ ÷àñòüþ, êîòîðàÿ îòâåòñòâåííàÿ çà ïàòòåðí.





à) Ñïðîñèòå "Êîììóíèöèðóåò ëè ñî ìíîé â ñîçíàíèè ÷àñòü, çàñòàâëÿþùàÿ ìåíÿ


Õ?". Îáðàòèòå âíèìàíèå íà ÷óâñòâî, îáðàçû èëè çâóêè, êîòîðûå âîçíèêàþò


âíóòðè â îòâåò íà âîïðîñ. Ýòî - Âàø ñèãíàë.





á) Êîãäà Âû çàìåòèëè ñèãíàë, óñòàíîâèòå "äà/íåò" çíà÷åíèÿ ñèãíàëà.


Çàñòàâüòå óâåëè÷èòüñÿ ÿðêîñòü, îáüåì è èíòåíñèâíîñòü "äà" è óìåíüøàéòå âñå


ýòî äëÿ "íåò".





3. Îòäåëèòå ïîâåäåíèå, ïàòòåðí Õ îò ïîçèòèâíîãî íàìåðåíèÿ ÷àñòè,


îòâåòñòâåííîé çà Õ. Íåæåëàòåëüíîå ïîâåäåíèå - ýòî åäèíñòâåííûé ñïîñîá


äîñòèæåíèÿ íåêîòîðîãî ïîëîæèòåëüíîãî ðåçóëüòàòà.





à) Ñïðîñèòå ÷àñòü, êîòîðàÿ íåñåò Õ: "×òî òû õî÷åøü ìåíÿ çàñòàâèòü çíàòü â


ñîçíàíèè çàñòàâëÿÿ äåëàòü îáðàçåö Õ?"





á) Åñëè Âû ïîëó÷àåòå îòâåò "äà", ïðîñèòå ÷àñòü ïðîäîëæàòü è ñîîáùàòü ñâîå


íàìåðåíèå. Åñëè Âû ïîëó÷àåòå "íåò", äåëàéòå áåññîçíàòåëüíûé ðåôðåìèíã,


ïðåäïîëàãàÿ ïîçèòèâíîå íàìåðåíèå.





â) Ñïðîñèòå: "Ýòî íàìåðåíèå äîñòóïíî ñîçíàíèþ? Õîòèòå ëè Âû èìåòü ÷àñòü â


ñåáå, êîòîðàÿ âûïîëíÿëà áû ýòó ôóíêöèþ?"





ã) Ñïðîñèòå ÷àñòü, êîòîðàÿ íåñåò Õ: "Åñëè áû áûëè ñïîñîáû âûïîëíèòü Âàøó


ïîçèòèâíóþ ôóíêöèþ, êîòîðàÿ ðàáîòàëà òàêæå, èëè äàæå ëó÷øå, ÷åì Õ, çàõîòåëè


áû Âû èõ òùàòåëüíî ïðîâåðèòü?"





4. Ïîëó÷èòå äîñòóï ê òâîð÷åñêîé ÷àñòè è ãåíåðèðóéòå íîâûå ïîâåäåíèÿ, ÷òîáû


îñóùåñòâèòü ïîçèòèâíóþ ôóíêöèþ.





à) Ïðèáëèçüòå îïûòû òâîð÷åñòâà è ñäåëàéòå èõ ÿêîðÿ, ëèáî ñïðîñèòå:


"Îñîçíàåòå ëè Âû ñâîþ òâîð÷åñêóþ ÷àñòü?"





á) Ïóñòü ÷àñòü ñ Õ êîììóíèêèðóåò ñâîþ ïîçèòèâíóþ ôóíêöèþ òâîð÷åñêîé ÷àñòè,


ïîçâîëèò åé ãåíåðèðîâàòü áîëüøå âûáîðîâ äëÿ âûïîëíåíèÿ ôóíêöèè, è ïóñòü


÷àñòü, êîòîðàÿ îáû÷íî èìååò Õ, âûáåðåò òðè âîçìîæíîñòè, ëó÷øå, ÷åì Õ. Ïóñòü


îíà äàåò ñèãíàë "äà" íà êàæäûé òàêîé âûáîð.





5. Ñïðîñèòå ÷àñòü: "Õî÷åøü ëè òû âçÿòü îòâåòñòâåííîñòü çà èñïîëüçîâàíèå


òðåõ àëüòåðíàòèâ â ïîäõîäÿùåì êîíòåêñòå?" Ýòî îáåñïå÷èâàåò áóäóùèå øàãè.


Âäîáàâîê Âû ìîæåòå ïîïðîñèòü ÷àñòü íà áåññîçíàòåëüíîì óðîâíå


èäåíòèôèöèðîâàòü ñåíñîðíûå êëþ÷è, êîòîðûå çàïóñòÿò íîâûå âûáîðû è èñïûòàòü,


÷òî ýòî çíà÷èò, èìåòü ýòè ñåíñîðíûå çíàêè, êîòîðûå áåç óñèëèé è


àâòîìàòè÷åñêè çàïóñêàþò îäèí èç íîâûõ âûáîðîâ.





6. Ýêîëîãè÷åñêàÿ ïðîâåðêà. Ñïðîñèòå: "Åñòü ëè âî ìíå ÷àñòü, êîòîðàÿ


âîçðàæàåò ïðîòèâ îäíîé èç òðåõ íîâûõ àëüòåðíàòèâ?" Åñëè îòâåò "äà",


âåðíèòåñü ê óïðàæíåíèþ N2 è íàéäèòå äðóãèå âûáîðû.








Ðåôðåìèíã ñîäåðæàíèÿ è ðåôðåìèíã êîíòåêñòà.








Öåëü.





Íàó÷èòü ãèáêîñòè ìûøëåíèÿ è ðå÷è.





Îáúÿñíåíèå.





Ýòî õîðîøåå ìåíòàëüíîå óïðàæíåíèå. Ýòî ïðåêðàñíî - äåðæàòü â óìå ñîäåðæàíèå


è êîíòåêñò. Ïîëåçíîñòü ýòîãî óïðàæíåíèÿ - íàó÷èòü ìãíîâåííîìó òâîð÷åñòâó.


Êàê ìíîãî ïîçèòèâíîãî Âû ìîæåòå ñêàçàòü î êàæóùèõñÿ íåãàòèâíûõ


îáñòîÿòåëüñòâàõ? Ýòî îêîí÷àòåëüíûé óðîê, ÷òîáû ñòàòü îäíèì èç ïîçèòèâíî


íàñòðîåííûõ ëþäåé.





Óïðàæíåíèå N18.





1. Äâîå âîâëå÷åíû â ðàçãîâîð. À î÷åíü íàõîä÷èâ, Â èìååò ìíîãî ïðîáëåì.





2. Â ðàññêàçûâàåò î ïðîáëåìàõ. Çàäà÷à À îôîðìèòü ïðîáëåìó òðåìÿ ðàçíûìè


ñïîñîáàìè. À ìîæåò ïåðåîôîðìèòü ñîäåðæàíèå èëè êîíòåêñò.





à) Ðåôðåìèíã ñîäåðæàíèÿ - ýòî êîãäà Âû îñòàâëÿåòå ñîáûòèå èëè ñîäåðæàíèå


òåì æå ñàìûì, íî íàõîäèòå íîâîå çíà÷åíèå ïîâåäåíèþ. Íàïðèìåð,: ïðîáëåìà:


"Êóðåíèå - óæàñíàÿ ïðèâû÷êà è ÿ õîòåë áû åå áðîñèòü". Ïåðåîôîðìëåíèå: "Äëÿ


ìíîãèõ ëþäåé êóðåíèå - ýòî íàãðàäà".





á) Ðåôðåìèíã êîíòåêñòà - ýòî êîãäà çíà÷åíèå ïîâåäåíèÿ íå ìåíÿåòñÿ, íî


íàõîäèòñÿ ïîäõîäÿùåå ìåñòî, â êîòîðîì ïîâåäåíèå ïðèîáðåòàåò çíà÷åíèå.


Íàïðèìåð, ïðîáëåìà: "ß íåíàâèæó, êîãäà êðè÷ó íà ñâîèõ äåòåé. ß õî÷ó íèêîãäà


ýòîãî íå äåëàòü". Ïåðåîôîðìëåíèå: "Âàæíî èíîãäà íàêðè÷àòü íà äåòåé. Îäíàæäû


ÿ âèäåë Äæîííè, ãóëÿþùèì ïî ïðîåçæåé ÷àñòè..."





3. Ïîïûòàéòåñü ñäåëàòü óïðàæíåíèå ñ òðåìÿ ñîäåðæàíèÿìè è òðåìÿ êîíòåêñòàìè.








Ïåðåôîðìèðîâàíèå ñèñòåìû.








Öåëü.





Ðàçîðâàòü è èçìåíèòü ïåòëþ ñòèìóë - îòâåò.





Îáúÿñíåíèå.





Ýòî óïðàæíåíèå íàïîìèíàåò øåñòèøàãîâîå ïåðåôîðìèðîâàíèå, êîòîðîå ìû äåëàëè


ðàíüøå, íî â äàííîì ñëó÷àå ïåðåôîðìèðîâàíèå ïðèìåíÿåòñÿ ê ñèñòåìå. Â


óïðàæíåíèè ñèñòåìà - ýòî ãðóïïà èãðîêîâ: íåñêîëüêî Âàøèõ ñîòðóäíèêîâ,


ñîñåäåé è ò.ä. Ýòî óïðàæíåíèå ïîëåçíî â êàêîì-íèáóäü êîíôëèêòå è


èñïîëüçóåòñÿ ëþäüìè, âåäóùèìè ïåðåãîâîðû äëÿ äîñòèæåíèÿ ñîãëàñèÿ.





Óïðàæíåíèå N19.





1. Îïðåäåëèòå ïåòëþ: ìåæäó äâóìÿ Âàøèìè ÷àñòÿìè, ëèáî ìåæäó äâóìÿ ëþäüìè. Õ


êîììóíèêèðóåò ñ Ó, ñîçäàþùèì íåãàòèâíûé îòâåò, êîãäà ïðåäïîëàãàþòñÿ


ðàçëè÷íûå îòâåòû.





2. Ñïðîñèòå îòâå÷àþùåãî ó÷àñòíèêà:





à) "Ýòè ÷óâñòâà (Ó) çíàêîìû?"





á) "Êàêîå ñîîáùåíèå Âû ïîëó÷àåòå?"





3. Ñïðîñèòå ñòèìóëèðóþùåãî ó÷àñòíèêà:





à) "Ó - ýòî òî, ÷òî Âû íàìåðåâàëèñü ïîëó÷èòü, äåëàÿ Õ?"





á) "Êàêîãî áûëî Âàøå íàìåðåíèå?"





4. Ñïðîñèòå ñòèìóëèðóþùåãî ó÷àñòíèêà: "Âàì ïîðó÷åíî äîâåñòè äî ñîçíàíèÿ


ñîîáùåíèå?"





5. Íàéäèòå ñïîñîá äîâåäåíèÿ íàìåðåâàåìîãî ñîîáùåíèÿ äî óìà (ïîíèìàíèÿ)


ñîáåñåäíèêà.





à) Íàéäèòå ðåñóðñû â îïûòå ñòèìóëèðóþùåãî ó÷àñòíèêà. Âû êîãäà-íèáóäü


ïîëó÷àëè æåëàåìûé îòâåò? ×òî Âû ïðè ýòîì äåëàëè? Ïóñòü îíè äîñòèãíóò ïîëíîé


âèçóàëüíîé, àóäèàëüíîé è êèíåñòåòè÷åñêîé ðåïðåçåíòàöèè è, êîãäà áóäóò


óäîâëåòâîðåíû, âñòóïÿò â íåå.





á) Íàéäèòå èñòî÷íèêè îïûòà ðåöèïèåíòà. Êàêîå ïîâåäåíèå áóäåò ðàáîòàòü íà


èçâëå÷åíèå îòâåòà â Âàñ? Òðåíèðóéòå ñòèìóë ó÷àñòíèêà äî òåõ ïîð, ïîêà îí íå


äóïëèöèðóåò ïîâåäåíèå.





â) Îòáåðèòå ìîäåëü èëè ñäåëàéòå âèä, ÷òî çíàåòå, êàê ïîëó÷èòü îòâåò.


Ðàçâèâàéòå ïîëíóþ ðåïðåçåíòàöèþ. Ïðîâåðüòå âèçóàëüíóþ, àóäèòîðíóþ è


êèíåñòåòè÷åñêèå ñèñòåìû íà çàêîí÷åííîñòü, è èìåéòå äåëî ñ öåëÿìè,


ïåðåñìîòðåííûìè â ñëó÷àå íåîáõîäèìîñòè.





6. Ïóñòü ñòèìóëèðóþùèé ó÷àñòíèê ïðîâåðèò íîâîå ïîâåäåíèå, ðàáîòàåò ëè îíî


óäîâëåòâîðèòåëüíî. Ïðîâåðüòå ñ ðåöèïèåíòîì.





7. Ïðîõîä â áóäóùåå.








Ïîñòðîåíèå ñîãëàñèÿ.








Öåëü.





Äîñòè÷ü ñîãëàñèÿ ìåæäó äâóõ ëþäåé.





Îáúÿñíåíèå.





Ýòî óïðàæíåíèå äàåò ïðàêòèêó âñåì áóäóùèì äåëüöàì è ñïåöèàëèñòàì ïî ðåøåíèþ


êîíôëèêòîâ. Êîíå÷íî, ýòî äåéñòâèòåëüíî ïîëåçíî äëÿ êàæäîãî, òàê êàê âñå ìû


íàõîäèìñÿ â êîíôëèêòå. Íàïðèìåð, ÿ õî÷ó íàíåñòè âèçèò ñî ñâîèì ñûíîì, à îí


õî÷åò ñìîòðåòü êàðèêàòóðû. Ïðèìåíåíèå óñïåøíîé ïðàêòèêè ýòîãî óïðàæíåíèÿ


áåñêîíå÷íî.





Óïðàæíåíèå N20.





1. À è Â èìåþò ðàçíûå ìíåíèÿ íàñ÷åò ÷åãî-ëèáî.





2. Ìåòà-ïåðñîíà Ñ ñïðàøèâàåò ó À è Â òî÷íîå îïèñàíèå èõ ðåçóëüòàòà. Ñ âíîâü


çàÿâëÿåò ðåçóëüòàò, ÷òîáû îáåñïå÷èòü àêêóðàòíîñòü ïî øàãàì.





3. Ñ ñïðàøèâàåò ó À è Â, ÷òî äàñò èì èõ ðåçóëüòàò è âíîâü çàÿâëÿåò åãî.





4. Íàéäèòå îáùèé ðåçóëüòàò, òàêîé, - êîãäà Ñ ðàññêàçûâàåò, - À è Â


ñîãëàøàþòñÿ. Ýòî òðåáóåò äîõîæäåíèÿ äî ñàìîãî íèçêîãî óðîâíÿ, ãäå èõ öåëè


ñîâïàäàþò.





5. Êîãäà ñîãëàñèå äîñòèãíóòî, ìàëåíüêèìè øàãàìè ñïóñêàéòåñü íà ñàìûé


âîçìîæíûé íèçêèé óðîâåíü ñïåöèôèêàöèè, ñîõðàíÿÿ ñîãëàñèå.





6. Ïîêàæèòå À è Â êàê îíè õîòÿò îäíó è òó æå âåùü íà íåñêîëüêèõ óðîâíÿõ è


ïîïðîñèòå êîîïåðàöèþ â äîñòèæåíèè âçàèìíûõ öåëåé.








Êèíåñòåòè÷åñêèé ñîâåòíèê.








Öåëü.





Èñïîëüçîâàòü ñâîè ñîáñòâåííûå ðåñóðñû, êîòîðûå îáû÷íî íå èñïîëüçóþòñÿ.





Îáúÿñíåíèå.





Ýòî óïðàæíåíèå ñïîñîáñòâóåò èíòðà-âíóòðåííåìó ïåðñîíàëüíîìó ðàïïîðòó.


Ìíîãèå íàðîäû ñ÷èòàþò òðóäíûì äîâåðÿòü ñåáå èëè êîììóíèêèðîâàòü ñî ñâîèìè


âíóòðåííèìè ÷àñòÿìè. Îäíî èç äîïóùåíèé ÍËÏ - ýòî ìûñëü î òîì, ÷òî


âíóòðåííèå ÷àñòè èìåþò ïîëîæèòåëüíîå íàìåðåíèå. Åñëè ðåøåíèå ïðèíèìàòü


äîñòàòî÷íî òÿæåëî, ïî÷åìó íå îáðàòèòüñÿ ê äðóãîìó èñòî÷íèêó ìóäðîñòè? Ýòî


óïðàæíåíèå äàåò âîçìîæíîñòü âíóòðåííåãî áîãàòñòâà çíàíèé.





Óïðàæíåíèå N21.





1. À è Â ðàáîòàþò, ÷òîáû ïîìî÷ü À âîéòè â êîíòàêò ñ âíóòðåííèì ñîâåòíèêîì.





2. À ñèäèò óäîáíî íà ñòóëå è ïðèäóìûâàåò íå ñîâñåì óäîáíóþ ñèòóàöèþ, â


êîòîðîé åìó íóæíà ïîääåðæêà. Â ïîìîãàåò À ïîïàñòü â ñîñòîÿíèå, â êîòîðîì


îíè áóäóò ðàáîòàòü. Êîãäà À íà÷èíàåò ïîãðóæàòüñÿ â ýòî ñîñòîÿíèå, Â áåðåò


åãî çà ðóêó è îòâîäèò åå îò ñòóëà. Â âûïîëíÿåò äâå âåùè; (à) äåëàåò


êèíåñòåòè÷åñêèé ÿêîðü ïðèêîñíîâåíèåì ðóêè è, (á) âûçûâàåò èçìåíåíèå â


ñîñòîÿíèè À.





Êîãäà Âû èçìåíÿåòå ôèçèîëîãèþ, Âû èçìåíÿåòå ñîñòîÿíèå.





3. Â èíñòðóêòèðóåò À âñòàòü ïîçàäè ñòóëà, íà êîòîðîì îí ñèäåë. À òðîãàåò


ñâîþ âîîáðàæàåìóþ ôèãóðó, ñèäÿùóþ íà ñòóëå. Â ïîâûøàåò êèíåñòåòè÷åñêóþ


äèññîöèàöèþ, ðàññïðàøèâàÿ À î âîîáðàæàåìîé ãîëîâå è ïëå÷àõ: "ïî÷óâñòâóé


ñâîè âîëîñû", "÷òî ÷óâñòâóþò òâîè óøè ïðè ïðèêîñíîâåíèè?", "ïî÷óâñòâóé


òåìïåðàòóðó ùåê" è ò.ä. Ðàçâåéòå ïîëíóþ äèññîöèàöèþ.





4.Êîãäà À ïîëíîñòüþ êèíåñòåòè÷åñêè äèññîöèèðîâàëñÿ, ñïðîñèòå ó ñòîÿùåãî À,


êàêèå ðåñóðñû ó íåãî åñòü, êîòîðûå ìîãóò áûòü ïîëåçíû äëÿ ñèäÿùåãî À. Ïîêà


ñòîÿùèé À ñîðòèðóåò è ðàçâèâàåò ðåñóðñû, óñòàíîâèòå ÿêîðü, äîòðîíóâøèñü äî


åãî ðóêè òî÷íî òàê æå, êàê Âû ýòî ñäåëàëè, ïîäíÿâ åãî ñî ñòóëà. Óñòàíîâèòå


ÿêîðü òåì æå ñïîñîáîì.





5. Êîãäà ñòîÿùèé À óäîâëåòâîðåí ñâîèìè ðåñóðñàìè, âîçüìèòå åãî ðóêó


(âêëþ÷åíèå ÿêîðÿ â ïðîöåññ) è âåðíèòå åãî íà ñòóë. Êîãäà À ñèäèò, ñêàæèòå


"ß õî÷ó, ÷òîáû òû ïðèñîåäèíèëñÿ è ðåøàë ïðîáëåìû íîâûìè ñïîñîáàìè".





6. Åñëè Âû çàìåòèëè, ÷òî À âåðíóëñÿ â ñîñòîÿíèå ïðîáëåìû, âêëþ÷èòå ÿêîðü


îïÿòü. Ïîâòîðÿéòå äî òåõ ïîð, ïîêà À íå âîéäåò â ñîñòîÿíèå íàõîä÷èâîñòè.








Óïðàâëåíèå âíóòðåííèì êîíôëèêòîì.








Öåëü.





Ïîìî÷ü â ðàçðåøåíèè êîíôëèêòà, êîãäà ÷àñòè îäíîãî ëèöà íå ëàäÿò äðóã ñ


äðóãîì.





Îáúÿñíåíèå.





Ïîìíèòå, êîãäà ïîñëåäíèé ðàç Âû èñïûòûâàëè òðóäíîñòè â ïðèíÿòèè ðåøåíèé?


Ýòî áûëî òðóäíî ñäåëàòü ÷àñòè÷íî èç-çà òîãî, ÷òî ìíîãî áûëî ïîñòàâëåíî íà


êàðòó, íî òàêæå èç-çà òîãî, ÷òî êàçàëîñü - öåëè ðàçðîçíåííû îäíà îò äðóãîé.


Îäíà Âàøà ÷àñòü õîòåëà ñêàçàòü "äà", à äðóãàÿ - "íåò". Ýòîò îïûò êàæåòñÿ


îáùèì äëÿ âñåõ íàñ, íî ñóùåñòâóåò ñïîñîá ðàçðåøåíèÿ ýòèõ âíóòðåííèõ


êîíôëèêòîâ. Ïîëåçíîñòü ýòîãî óïðàæíåíèÿ ïðîÿâèòñÿ â ñëåäóþùèé ðàç, êîãäà Âû


ñòîëêíåòåñü ñ òðóäíîñòÿìè.





Óïðàæíåíèå N22.





1. Èñïîëüçóéòå òðè èäåíòè÷íûõ ñòóëà. Ñÿäüòå íà öåíòðàëüíûé, äâà - ïî áîêàì.


Èäåíòèôèöèðóéòå è ÷åòêî îïðåäåëèòå ÷àñòè, êîòîðûå - â íåñîãëàñèè. Êîãäà äâå


êîíôëèêòóþùèå ÷àñòè èäåíòèôèöèðîâàíû, ïîìåñòèòå êàæäóþ íà ñòóë. Äîáåéòåñü


ïîëíîé âèçóàëüíîé, àóäèàëüíîé è êèíåñòåòè÷åñêîé ðåïðåçåíòàöèè êàæäîé ÷àñòè.





2. Îáíàðóæòå, ÷åãî õî÷åò êàæäàÿ ÷àñòü, äëÿ òîãî, ÷òîáû ïî÷óâñòâîâàòü åå


âûïîëíåíèå. Âûÿñíèòå, ïî÷åìó îíè íàõîäÿòñÿ â êîíôëèêòå.





3. Îêàæèòåñü íà ñàìîì íèçêîì óðîâíå, ãäå ýòè ÷àñòè íàõîäÿòñÿ â ñîãëàñèè.


Åñëè ÷àñòè íàõîäÿòñÿ â ñåðüåçíîì êîíôëèêòå, Âû ìîæåòå ïðîáîâàòü âñå ïóòè,


äëÿ âûæèâàíèÿ ïåðñîíû.





4. Óñòàíîâèòå, ÷òî êàæäàÿ ÷àñòü õî÷åò îò äðóãîé? Êàêèå ñäåëêè äîëæíû áûòü


çàêëþ÷åíû? ×òî íåîáõîäèìî ñäåëàòü äëÿ óäîâëåòâîðåíèÿ?





5. Êàæäàÿ ÷àñòü ñèãíàëèçèðóåò äðóãîé, åñëè åé ÷òî-òî íóæíî, íàïðèìåð,


áîëüøå âðåìåíè, ïðîñòðàíñòâà, ðàçðåøåíèÿ, îäîáðåíèÿ, âíèìàíèÿ è ò.ä.





6. Èíòåãðàöèÿ: ñïðîñèòå êàæäóþ ÷àñòü, íå õî÷åò ëè îíà èíòåãðèðîâàòüñÿ ñ


äðóãîé äëÿ áîëåå óñïåøíîãî ðåøåíèÿ ïðîáëåìû è êîììóíèêàöèè íàñ÷åò íåå. Åñëè


îòâåò ïîëîæèòåëüíûé, îáúåäèíèòå äâå ÷àñòè. Åñëè - íåò, äåðæèòå èõ


ðàçäåëüíûìè.





7. Ðåèíòåãðàöèÿ: Âåðíèòå îáå ÷àñòè â Âàøå òåëî ôèçè÷åñêè. Ýòè äâå


êîíôëèêòóþùèå ÷àñòè ìîãóò áûòü îáúåäèíåíû â îäíó, ëèáî áûòü ðàçäåëüíûìè, íî


âàæíî âåðíóòü èõ ñåáå. Ìíîãèå ñåðüåçíûå îòðèöàòåëüíûå ðåçóëüòàòû èìåþò


ïðè÷èíó - îòêàç îò ðåèíòåãðàöèè. Íå ïîêèäàéòå äîìà áåç ñâîèõ ÷àñòåé (Âàøåãî


òåëà).








Êðóã ïðåâîñõîäñòâà.








Öåëü.





Ñîçäàòü ñîñòîÿíèå óâåðåííîñòè.





Îáúÿñíåíèå.





Êàê áû Âàì ïîíðàâèëîñü èìåòü áåñêîíå÷íî ìîãóùåñòâåííîãî ñîþçíèêà, êîòîðîãî


ìîæíî ïðèçâàòü êèâêîì? Áûâàåò ëè òàê, ÷òî, ïîïàäàÿ â ñèòóàöèþ, Âû õîòåëè áû


áûòü áîëåå ñïîñîáíûì, ÷åì â ïðîøëîì? Ýòî óïðàæíåíèå ó÷èò ïëàíèðîâàòü


áóäóùåå èñïîëüçîâàíèå âñåãî ñàìîãî ëó÷øåãî èç Âàøåãî ïðîøëîãî èëè ïðîøëîãî


äðóãèõ. Èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî áåññîçíàòåëüíîå íå îòëè÷àåò ðåàëüíóþ


ïðàêòèêó è ïðàêòèêó âîîáðàæàåìóþ: îíè îáå ãîòîâÿò Âàñ ê êàêîìó-ëèáî


ñîáûòèþ, êîòîðîå Âû îæèäàåòå. Ýòî óïðàæíåíèå ïîêàæåò Âàì, êàê äîñòè÷ü


ñàìîãî õîðîøåãî ñîñòîÿíèÿ â ëþáîå íåîáõîäèìîå âðåìÿ.





Óïðàæíåíèå N23.





1. Ïðåäñòàâüòå íåâèäèìûé êðóã íà ïîëó. 90 ñì. â äèàìåòðå è â 60 ñì. ïåðåä


Âàìè.





2. Çàéäèòå âíóòðü è âñïîìíèòå êàêîå-íèáóäü ïðåêðàñíîå âðåìÿ. Âñå áûëî


õîðîøî. Âû áûëè ñïîñîáíû, óäà÷ëèâû, èìåëè óñïåõ. Åñëè ó Âàñ íåò


ïåðñîíàëüíîé èñòîðèè, ïîäõîäÿùåé äëÿ äàííîãî óïðàæíåíèÿ, Âû ìîæåòå


ïðåäñòàâèòü èëè èñïîëüçîâàòü èñòîðèþ äðóãîãî. Âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ãåðîÿ


êèíî, ëåãåíäû èëè êîãî-íèáóäü, êåì Âû âîñõèùàåòåñü. Óäèâèòåëüíàÿ


ñïîñîáíîñòü Âàøåãî ìîçãà - ýòî òî, ÷òî Âû íå ÷óâñòâóåòå ðàçíèöû ìåæäó


"ðåàëüíîé" èñòîðèåé è "âîîáðàæàåìîé". Èäèòå âïåðåä, íèêòî íå áóäåò çíàòü!





3. Ðàçâèâàéòå ïîëíóþ äèññîöèèðîâàííóþ âèçóàëüíóþ, àóäèàëüíóþ è


êèíåñòåòè÷åñêóþ ðåïðåçåíòàöèþ ýòîãî ñîñòîÿíèÿ. Âû óâèäèòå ñåáÿ â ïðåêðàñíîì


ñîñòîÿíèè. Óñëûøèòå, êàê Âû ïðåêðàñíî îòâå÷àåòå. Âû ïî÷óâñòâóåòå, êàê


íàïîëíÿåòåñü ãîðäîñòüþ.





4. Âîéäèòå â êðóã ïðåâîñõîäñòâà. Âñòóïèòå â êàðòèíêó ñàìîãî ñåáÿ. Ñäåëàéòå


êèíåñòåòè÷åñêèé ÿêîðü êàê èñòî÷íèê ñîñòîÿíèÿ, êîòîðîå Âû ìîæåòå âûçâàòü â


ëþáîé ìîìåíò.





Çàìå÷àíèÿ: Ýòî óïðàæíåíèå íå ñîçäàåò êîìïåòåíòíîñòè. Îíî èãðàåò ðîëü íà


ìåñòå. Êîãäà ñïîñîáíîñòè íå äîñòàòî÷íî è òðåáóåòñÿ äîçà óâåðåííîñòè, ýòî


óïðàæíåíèå ðàáîòàåò êàê ìàëåíüêîå çåðêàëî. Ïîæàëóéñòà, îñîçíàâàéòå


ìàëåíüêóþ ðàçíèöó ìåæäó óâåðåííîñòüþ è êîìïåòåíòíîñòüþ.








Êðóã ëþáîïûòñòâà.








Öåëü.





Íàó÷èòü ñöåïëÿòü ÿêîðÿ è äàòü ñòóäåíòó âûáîð, êîãäà îí èñïûòûâàåò ñòðåññ.





Îáúÿñíåíèå.





Åñòü ëþäè â Âàøåé æèçíè, êîòîðûå çàñòàâëÿþò Âàñ âîéòè â ïëîõîå ñîñòîÿíèå.


Âîçìîæíî îíè âêëþ÷àþò ñòàðûé ÿêîðü äëÿ ïîðàæåíèÿ. Îíè ìîãóò ñòàëêèâàòüñÿ


î÷åíü ïîëíî ñ ïðåäïî÷èòàåìûìè Âàìè ðåïðåçåíòàòèâíûìè ñèñòåìàìè, òàê ÷òî


çàñòàâëÿþò Âàñ âõîäèòü â íåïðîäóêòèâíîå ñîñòîÿíèå. Â ëþáîì ñëó÷àå


ñóùåñòâóåò ñïîñîá óñòðàíåíèÿ Âàøåé íåñïîñîáíîñòè êîììóíèêèðîâàòü ñ ýòèìè


ëþäüìè. Âñå, ÷òî Âàì òðåáóåòñÿ - ýòî èíñòðóìåíòû äëÿ ðàñêðûòèÿ èìåþùèõñÿ ó


Âàñ ñïîñîáíîñòåé. Âàì èíòåðåñíî çíàòü, ÷òî ýòî çà èíñòðóìåíòû? Ýòî


óïðàæíåíèå ó÷èò ñïîñîáíîñòè ðàáîòàòü ñ ëþáûì òèïîì ëþäåé.





Óïðàæíåíèå N24.





1. Ìåòà-íàáëþäàòåëü Ñ ïîìîãàåò À â çàïîìèíàíèè òðåõ ïîñëåäíèõ îïûòîâ


ëþáîïûòñòâà è ñîñòàâëåíèè âèçóàëüíîãî, àóäèàëüíîãî è êèíåñòåòè÷åñêîãî ÿêîðÿ


ñ ïîìîùüþ ðóêè. Ñ íàïðàâëÿåò À â âîîáðàæàåìûé êðóã äëÿ ïîëíîãî


ïðî÷óâñòâîâàíèÿ îïûòà. Äëÿ Ñ ýòî ïîëåçíî - âêëþ÷àòü ÿêîðü äëÿ À.





2. Ñ ñåé÷àñ ïîìîãàåò À äåìîíñòðèðîâàòü ïîâåäåíèå ëèöà, êîòîðîå âûçûâàåò


ñòðåññ â çàäàííîé ñèòóàöèè. Â ïðàêòèêóåòñÿ â ðåïðåçåíòàöèè À, ïîêà îí íå


êîììóíèöèðóåò òî÷íî ïîâåäåíèå. Ñ ïðåðûâàåò ñîñòîÿíèå À è ñàäèòñÿ îáðàòíî íà


ìåñòî.





3. Â òåïåðü äåëàåò ïîâåäåíèå äëÿ À. Ñ äîëæåí íå ïðîïóñòèòü ìîìåíò, êîãäà À


âñòóïàåò â ñîñòîÿíèå ñòðåññà. Îí çàòåì ïîäíèìàåò åãî ñî ñòóëà è óâîäèò èç


ïîëÿ çðåíèÿ Â. Êîãäà îí ýòî ñäåëàåò, îí ñæèãàåò îäíîâðåìåííî ÿêîðü


ëþáîïûòñòâà è îäíîâðåìåííî áåðåò À çà ïëå÷î. Çàòåì îí ïðîñèò À âñòóïèòü â


êðóã ëþáîïûòñòâà è íàéòè íåîáõîäèìûå ðåñóðñû äëÿ óïðàâëåíèÿ ñèòóàöèåé è


çàñòàâëÿåò ïîíÿòü, ÷òî ñîñòîÿíèå íàõîä÷èâîñòè áîëåå ìîãóùåñòâåííîå, ÷åì


ñîñòîÿíèå ñòðåññà. Ñ ãîâîðèò À äîñòèãàòü íîâîãî ñîñòîÿíèÿ ñðàçó æå, êàê îí


ñòàëêèâàåòñÿ ñ ñèòóàöèåé ñòðåññà. Çàòåì îí íàïðàâëÿåò À ê èñõîäíîé òî÷êå è


Â äåìîíñòðèðóåò ïîâåäåíèå îïÿòü. Ñ îòìå÷àåò îòâåòû À, óâåðåííûé, ÷òî îíè


íàõîä÷èâû.





4. Ñ ñåé÷àñ ñîñòàâëÿåò ñåêðåòíûé ñèãíàë ñ Â. Ñèãíàë èíñòðóêòèðóåò Â


âêëþ÷èòü ñòðåññîâîå ïîâåäåíèå À. À è Â òåïåðü âçàèìîäåéñòâóþò ìÿãêî. Ïðè


ñèãíàëå, Â íà÷èíàåò âûçûâàòü ñòðåññ ó À. Çàäà÷à À âêëþ÷èòü â ðàáîòó ÿêîðü è


óñïåøíî âûéòè èç ñèòóàöèè. Åñëè À èñïûòûâàåò çàòðóäíåíèÿ, Ñ ìîæåò ïîìî÷ü,


íî òîëüêî â ãðàíèöàõ èñïîëüçîâàíèÿ À ñâîèõ ñîáñòâåííûõ ðåñóðñîâ.








Äðàãîöåííàÿ ìîðàëü. ßçûêîâûå óïðàæíåíèÿ.








Öåëü.





Èññëåäîâàíèå Ìåòà-ìîäåëè äëÿ îáó÷åíèÿ ïîäõîäÿùåìó ñïîñîáó ãîâîðèòü è


äóìàòü.





Îáúÿñíåíèå.





Êîãäà ìû ðàçãîâàðèâàåì ñ äðóãîì, ìû ÷àñòî ïðåäñòàâëÿåì, ÷òî õîðîøî


ïîíèìàåì, î ÷åì äóìàåò êàæäûé. Ìû çíàåì ýòîãî ÷åëîâåêà äîñòàòî÷íî õîðîøî è


îáû÷íî òåìà ðàçãîâîðà çíàêîìà, èòàê, ìû âåäåì ñåáÿ, áóäòî çíàåì, î ÷åì


ãîâîðèò äðóãîé è ïîíèìàåì. Âåðîÿòíî, ìû ìíîãîå äåéñòâèòåëüíî ïîíèìàåì èç


òîãî, î ÷åì ãîâîðèòñÿ, íî îáÿçàòåëüíî åñòü ÷òî-òî, èäóùåå ïîâåðõ íàøèõ


ãîëîâ. Ýòî óïðàæíåíèå îáó÷àåò ñïîñîáíîñòè èäåíòèôèöèðîâàòü ñëó÷àè, êîãäà Âû


íå äîñòèãàåòå èíôîðìàöèè, íåñìîòðÿ íà âèäèìîñòü òàêîãî. Ýðèêñîí èçâåñòåí


ñâîèìè ïðîñòðàííûìè ïðåäëîæåíèÿìè. Ýòî ïðîòèâîïîëîæíîñòü Ìåòà-ìîäåëè è


ïðèìåðû ìîäåëè Ìèëüòîíà. ß íå ñîáèðàþñü ñêàçàòü, ÷òî ìîæíî ñêîíñòðóèðîâàòü


ïðåäëîæåíèÿ, êîòîðûå íè î ÷åì íå ãîâîðÿò, è çâó÷àò î÷åíü òî÷íî è


îïðåäåëåííî. Ìåòà-ìîäåëü - ýòî ñïîñîá îáíàðóæåíèÿ è êîððåêòèðîâêè


íåçàêîí÷åííîñòè ïðîèçíåñåííîãî ñëîâà.





Óïðàæíåíèå N25.





1. Ôîí. Ìåòà-ìîäåëü - ýòî ñïîñîá ìûøëåíèÿ î ÿçûêå. Îí äàåò ñïîñîá áîëåå


òî÷íîãî ãîâîðåíèÿ. Ìåòà-ìîäåëü äàåò 5 êëàññîâ âîïðîñîâ îòíîñèòåëüíî ñëîâà:





Íàðóøåíèå:                                   Âîïðîñ:





à) Íåîïðåäåëåííîå Êòî, êîòîðûé,





ñóùåñòâèòåëüíîå ÷òî, òî÷íî





"Åé íðàâèòñÿ ýòî..."





á) Íåîïðåäåëåííûé Êàê, êàêèì îáðàçîì,





ãëàãîë "Ñóä òî÷íî





äåéñòâèòåëüíî áûë..."





â) Ñðàâíåíèÿ Áîëåå/ìåíåå, ÷åì ÷òî





"Áèëë áûñòðåå..."





ã) Óíèâåðñàëüíîå Âñå? Íèêòî? ×òî ñëó÷èòñÿ â





"Âñå èäóò..." ïðîòèâîïîëîæíîì ñëó÷àå?





ä) Ìîäàëüíûå îïåðàöèè ×òî äåëàåò ýòî âîçìîæíûì?





"ß íèêàê íå ìîãó..." ×òî ñëó÷èòñÿ, åñëè ìû ñäåëàåì ýòî?





2. Óïðàæíåíèÿ:





à) 6 ÷åëîâåê - èäåàëüíî äëÿ ýòîãî óïðàæíåíèÿ. Åñëè íåäîñòàòî÷íî - óäâîéòå


âîïðîñû.





á) Ó÷àñòíèê îäèí ãðîìêî ãîâîðèò ïðåäëîæåíèå. Êîãäà Âû äâèãàåòåñü ïî êðóãó,


ó÷àñòíèê 2 ïðîèçíîñèò âîïðîñ ê ïåðâîìó ïðåäëîæåíèþ. Íå âàæíî, ÷òî ó÷àñòíèê


1 îòâå÷àåò íà âîïðîñ. Ýòî óïðàæíåíèå äîëæíî ïîâûñèòü Âàøå îñîçíàíèå ýòèõ


ìåòàíàðóøåíèé.





â) Ó÷àñòíèê 2 àíàëèçèðóåò íàëè÷èå â ïðåäëîæåíèè íåîïðåäåëåííûõ


ñóùåñòâèòåëüíûõ. Åñëè íåêîòîðûå íàéäåíû, ëèöî 2 ñîñòàâëÿåò ñîîòâåòñòâóþùèé


âîïðîñ. Åñëè â ïðåäëîæåíèè íåò íåîïðåäåëåííûõ ñóùåñòâèòåëüíûõ, òî ýñòàôåòà


ïåðåäàåòñÿ ñëåäóþùåìó ó÷àñòíèêó.





ã) Ó÷àñòíèê 3 àíàëèçèðóåò íåîïðåäåëåííûå ãëàãîëû. Åñëè îíè åñòü, îí


ñîñòàâëÿåò âîïðîñ.





ä) Ó÷àñòíèê 4 èùåò ñðàâíåíèÿ è òàêæå ñîñòàâëÿåò âîïðîñ.





å) Ó÷àñòíèê 5 èùåò óíèâåðñàëüíûå îïåðàöèè è òàêæå ïîäâåðãàåò èõ âîïðîñàì.





æ) Ó÷àñòíèê 6 ïîäâåðãàåò âîïðîñàì ìîäàëüíûå îïåðàòîðû.





ç) Ïîìåíÿéòå îäíó ïîçèöèþ íàëåâî. Íà÷íèòå íîâîå ïðåäëîæåíèå è ïóñòü êàæäûé


÷åëîâåê èùåò íîâûé êîìïîíåíò ïî ìåòà-ìîäåëè.








Ìåòàôîðà.








Öåëü.





Íàó÷èòü ãîâîðèòü ìíîãîçíà÷íî, äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîìî÷ü äðóãèì â èçìåíåíèÿõ.





Îáúÿñíåíèå.





Ìåòàôîðà - ýòî èçÿùíûé ñïîñîá äîñòè÷ü öåëè ðàçãîâîðà. Ýòî ïîçâîëÿåò Âàì


äåëàòü òåðàïèþ áåç ÿâíîé òåðàïèè è òàêèì îáðàçîì áåç ñîïðîòèâëåíèÿ,


âîçíèêàþùåãî ïðè òåðàïèè. Ãîâîðèòü ìåòàôîðîé - ýòî òî æå, ÷òî ðàññêàçûâàòü


èñòîðèþ, çà èñêëþ÷åíèåì, ÷òî åñòü èñòèíà, ïîëåçíàÿ äëÿ ëèöà, êîòîðîìó


ìåòàôîðà ïðåäíàçíà÷åíà. Âû ìîæåòå ñîñòàâèòü ðàññêàç, Âû ìîæåòå ñîñòàâèòü


ìåòàôîðó. Âñå, ÷òî Âàì íåîáõîäèìî - ýòî íåìíîãî ýíåðãèè ëèáî òâîð÷åñòâà,


çíàíèå ðåëåâàíòíûõ ôàêòîâ è ÿñíûé ðåçóëüòàò â ãîëîâå. Ñëóøàþùåå ëèöî


âûäåëèò, êàê ìîæåò áûòü ïðèìåíåíà ýòà èñòèíà è ÷òî âàæíîå ñîäåðæèòñÿ â íåé.





Óïðàæíåíèå N26.





1. À è Â ñèäÿò óäîáíî. À èìååò ÷òî-òî íåîáõîäèìîå äëÿ ðàáîòû.





2. Â ðàññêàçûâàåò òðåõ èëè ïÿòè ìèíóòíóþ èñòîðèþ (ìåòàôîðó) èç ñâîåãî


îïûòà. Â íå çíàåò, íàä ÷åì íàäî À ðàáîòàòü, íî êàê-íèáóäü ñîñòàâëÿåò


ðàññêàç äëÿ íóæä À. Â ïðîäåëûâàåò ýòî, âíèìàòåëüíî íàáëþäàÿ çà


áåññîçíàòåëüíûì çàäíèì ïëàíîì À. Íàïðèìåð, åñëè À ñìîòðèò ââåðõ, íàðèñóéòå


êàðòèíêó. Â óñòàíàâëèâàåò ïðåäèêàòû, ïîçó, äûõàíèå, êëþ÷è äîñòóïà ãëàç è


äðóãèå ñåíñîðíûå îùóùåíèÿ, áàçèðóþùèåñÿ íà çàäíåì ïëàíå è íåîáõîäèìûå äëÿ


ïîääåðæàíèÿ ðàïïîðòà è ïîëíîçíà÷íîñòè äëÿ À.





3. Â äåðæèò ëèíèþ ðàññêàçà äîñòàòî÷íî èíòåðåñíóþ, íî äåëàåò ýòî ìÿãêî ñ


òåì, ÷òîáû À ìîã ïîëó÷èòü ñâîå çíàíèå.





4. Êîãäà èñòîðèÿ çàêîí÷åíà, À ðàññêàçûâàåò íàèáîëåå èíòåðåñíûå ìîìåíòû.





5. Â èìååò óñïåõ, êîãäà: ìîìåíòû, íàèáîëåå âàæíûå äëÿ À îòëè÷àþòñÿ îò òåõ,


êîòîðûå Â äåðæàë â óìå è êîãäà À ïîëó÷àåò ÷òî-òî çíà÷èìîå èç èñòîðèè.








Òðåíèðîâêà íà ãèáêîñòü N1.








Öåëü.





Ðàçâèòü ïîäâèæíîñòü ïîâåäåíèÿ âî âíóòðåííèõ è âíåøíèõ ñîñòîÿíèÿõ äëÿ òîãî,


÷òîáû ïîëíîöåííî îáùàòüñÿ.





Îáúÿñíåíèå.





Â âàøåé æèçíè åñòü ëþäè, êîòîðûå Âàñ ðàññòðàèâàþò. Â íåêîòîðûõ


îáñòîÿòåëüñòâàõ ìîæåò áûòü íåïëîõî äàòü èì âîçìîæíîñòü äóìàòü, ÷òî îíè


èìåþò óñïåõ, êîãäà â äåéñòâèòåëüíîñòè ýòî íå òàê. Ðàçäåëÿÿ òî, ÷òî


ïðîèñõîäèò âíóòðè îò âíåøíåãî ïðåäñòàâëåíèÿ ìèðó, Âû âûèãðûâàåòå âðåìÿ äëÿ


ôîðìóëèðîâàíèÿ îòâåòà. Ýòî ïðîòèâîïîëîæíîñòü íåìåäëåííîìó îòâåòó, êîòîðûé


îáû÷íî èñïîëüçóåò áîëüøèíñòâî. Êàæåòñÿ, ÷òî ýòî óïðàæíåíèå âûçûâàåò


øèçîôðåíèþ, è ÿ äîëæåí ñêàçàòü, ÷òî ïðîöåäóðà êàæåòñÿ äîâîëüíî ñòðàííîé,


êîãäà Âû åå äåëàåòå, íî ó Âàñ ïðè ýòîì âîçíèêàåò îñîáîå ÷óâñòâî âðåìåíè è


êîíòðîëÿ íàä ñîáûòèÿìè â òàêîì ñîñòîÿíèè. Âû îáíàðóæèòå, ÷òî ïîëåçíî


ïðåáûâàòü è äåëàòü ÷òî-òî â ýòîì âðåìÿäèññîöèèðîâàííîì ñîñòîÿíèè, à


óïðàæíåíèå ïîêàæåòñÿ Âàì äîâîëüíî âåñåëûì.





Óïðàæíåíèå N27.





1. Â îïèñûâàåò ïîâåäåíèå, êîòîðîå ñ÷èòàåò ìåøàþùèì À. À ïðàêòèêóåòñÿ â


òàêîì ïîâåäåíèè, ÷òîáû âûÿâèòü ìåíåå-íàõîä÷èâîå ñîñòîÿíèå Â. Åñëè ãðóïïà


ñîñòîèò èç òðåõ ÷åëîâåê, Ñ âåäåò ñåáÿ êàê ìåòà è ïîìîãàåò À áûòü


àíòàãîíèñòîì Â.





2. À ïîâòîðÿåò ïîâåäåíèå íåñêîëüêî ðàç. Öåëü - äîñàäèòü Â. ×åì áîëüøå À


ðàçîçëèò Â, òåì ëó÷øóþ òðåíèðîâêó ïîëó÷èò Â.





3. Â ïîãðóæàåòñÿ âíóòðü è èùåò ðåñóðñû, íåîáõîäèìûå åìó, ÷òîáû âåñòè ñåáÿ


êàê À. Â äåëàåò äëÿ íèõ ÿêîðü âíóòðè. Åñëè òðåáóåòñÿ, Â ìîæåò íàêîïèòü


ÿêîðÿ äëÿ íàèáîëåå ïîëíîãî ðàçâèòèÿ ðåñóðñîâ.





4. À òåñòèðóåò ðåñóðñû Â, ïûòàÿñü åãî ðàçîçëèòü. Â ñæèãàåò ÿêîðÿ è ëèáî


ïðåïÿòñòâóåò À, ëèáî îòñòóïàåò. Åñëè Â èìååò óñïåõ, ïåðåõîäèòå ê óïðàæíåíèþ


N5. Åñëè îí íå î÷åíü óñïåøåí, òî âåðíèòåñü ê óïðàæíåíèþ N3 è íàêàïëèâàéòå


ÿêîðÿ.





5. Â âõîäèò â äðóãîå âçàèìîäåéñòâèå ñ À. Â áóäåò âêëþ÷àòü ñâîé ÿêîðü ïåðåä


âçàèìîäåéñòâèåì è áóäåò ðàññëàáëåí âíóòðåííå è áóäåò èìåòü èñõîäíóþ


íåðåñóðñíóþ ðåàêöèþ âíåøíå, êàê â óïðàæíåíèè N1. Â çàðàíåå ïîäãîòîâëåííîì


ñëó÷àå, Â "âíåçàïíî ïîïàäàåò" â ñîñòîÿíèå ïðåâîñõîäñòâà.





6. Ïîêà Â íàõîäèòñÿ âî âíåøíåé íåêîìïåòåíòíîñòè, îí ïëàíèðóåò îòâåò. Êîãäà


îí ïåðåêëþ÷àåòñÿ íà âíåøíþþ êîìïåòåíòíîñòü, îí íà÷èíàåò ñâîé îòâåò.








Òðåíèðîâêà íà ãèáêîñòü N2.








Öåëü.





Íàó÷èòü ïîâåäåí÷åñêîé ãèáêîñòè.





Îáúÿñíåíèå.





Åñòü òèïû ïîâåäåíèÿ, êîòîðûå êàæóòñÿ Âàì îòâðàòèòåëüíûìè è Âû íå ìîæåòå


ïðåäñòàâèòü ñåáÿ â òàêîì ïîâåäåíèè. Âñå æå èíîãäà ïîëåçíî âåñòè ñåáÿ èìåííî


òàê. Ó ìåíÿ åñòü äðóã, êîòîðûé ãîâîðèò, ÷òî íèêîãäà áû íè ïðè êàêèõ


îáñòîÿòåëüñòâàõ íå óáèë áû æèâîòíîå. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî Âû åäåòå â ìàøèíå ñ


ñåìüåé ñî ñêîðîñòüþ 60 ìèëü â ÷àñ, è âäðóã êàêîå-òî æèâîòíîå âûïðûãèâàåò íà


äîðîãó. Âèäèìî ëó÷øå çàäàâèòü æèâîòíîå, ÷åì ðèñêîâàòü ñåìüåé. Äåëî â òîì,


÷òî âñåãäà ìîæíî âûáðàòü ïîäõîäÿùåå ïîâåäåíèå. Êîíöåïöèÿ òðåáóåìîãî


âàðüèðîâàíèÿ ñîñòîèò â òîì, ÷òî åñëè âçàèìîäåéñòâóþò äâå ñèñòåìû: ëþäè,


ìàøèíû, êîðïîðàöèè è ò.ä., òî äîìèíèðîâàòü áóäåò ñèñòåìà ñ áîëüøåé


ãèáêîñòüþ. Åñëè Âû ìîæåòå ñîñòàâèòü ïîâåäåí÷åñêèé âûáîð, Âû äîëæíû óìåòü


ãåíåðèðîâàòü ýòè îáðàçöû. Äàæå êîãäà Âû íå ìîæåòå ïðåäñòàâèòü íåîáõîäèìîñòü


êàêîãî-òî ïîâåäåíèÿ, âàæíî óìåòü âñå òàêè èñïîëüçîâàòü åãî. Ýòî óïðàæíåíèå


óñòðàíÿåò ìåíòàëüíûå áàðüåðû äîñòèæåíèÿ ãèáêîñòè ïîâåäåíèÿ ïóòåì îáó÷åíèÿ


ïðåäñòàâëåíèþ ýòèõ òèïîâ ïîâåäåíèÿ.





Óïðàæíåíèå N28.





1. Ãðóïïà â òðè ÷åëîâåêà, À âûáèðàåò ïîâåäåíèå Õ, êîòîðîå äëÿ íåãî


íåóäîáíî, íî èíîãäà áûâàåò ïîëåçíûì. Îïèøèòå ïîâåäåíèå è êîíòåêñò, â


êîòîðîì åãî ìîæíî èñïîëüçîâàòü.





2. Â ïîìîãàåò À íàéòè è ïîëó÷èòü ðåñóðñû, íåîáõîäèìûå, ÷òîáû ñäåëàòü Õ.





3. Â îáåñïå÷èâàåò êîíòåêñò À, ÷òîáû îáëåã÷èòü äåìîíñòðàöèþ Õ.





4. Â ïîìîãàåò À çàâîåâàòü íàõîä÷èâîñòü. À ïðàêòèêóåòñÿ â äîñòèæåíèè


íåîáõîäèìûõ ðåñóðñîâ äëÿ âûïîëíåíèÿ ïîâåäåíèÿ Õ.





5. Ïðîòåñòèðóéòå äåìîíñòðàöèþ ñ Â: À íà÷èíàåò â íåðåñóðñíîì ñîñòîÿíèè è ïî


ìåðå îñóùåñòâëåíèÿ ïðîöåäóðû, Ìåòà-íàáëþäàòåëü Ñ ñèãíàëèçèðóåò À 


èñïîëüçîâàòü ñâîè ðåñóðñû. Óñïåõ äîñòèãàåòñÿ, êîãäà À ñïîñîáåí


ñìîäåëèðîâàòü æåëàåìîå ïîâåäåíèå.








Ðàçâèòèå íåäîìèíàíòíûõ ñèñòåì.








Öåëü.





Íàó÷èòü ðàçâèâàòü ðåïðåçåíòàòèâíûå ñèñòåìû, êîòîðûå Âû íå èñïîëüçóåòå, ëèáî


óñèëèòü èõ ïî ñðàâíåíèþ ñ íàñòîÿùèì îãðàíè÷åííûì èñïîëüçîâàíèåì.





Îáúÿñíåíèå.





Ó êàæäîãî åñòü ïðåäïî÷èòàåìàÿ ðåïðåçåíòàòèâíàÿ ñèñòåìà. Ïðåäïî÷òåíèå ìîæåò


áûòü ñëàáûì èëè ñèëüíûì, íî âñåãäà åñòü èåðàðõèÿ ñèñòåì. Âàøè äâå äðóãèå


ñèñòåìû æäóò ñâîåãî ðàçâèòèÿ. Íåìíîãî ïðàêòèêè - è Âû ðàçîâüåòå áîëüøåå


îñîçíàíèå Âàøèõ íå-äîìèíàíòíûõ ðåïðåçåíòàòèâíûõ ñèñòåì. Ýòî îáåñïå÷èò


áîëüøóþ ãèáêîñòü Âàøåãî ïîâåäåíèÿ è âíóòðåííèõ ïðîöåññîâ. Äîñòàòî÷íî âåñåëî


îòìå÷àòü è èìåòü ðàçãîâîð ñ ñàìèì ñîáîé, åñëè ýòî ïðîèñõîäèò âïåðâûå. Îòêàç


îò ëèìèòèðîâàíèÿ ñâîèõ ÷åëîâå÷åñêèõ âîçìîæíîñòåé - çàõâàòûâàþùåå çàíÿòèå.


Ýòè óìåíèÿ òàêæå ïîìîãóò â ïîñòðîåíèè ðàïïîðòà, òàê êàê ïîìîãàþò óñòàíîâèòü


êîíòàêò ñ ñèñòåìàìè Âàøèõ ïàðòíåðîâ.





Óïðàæíåíèå N29.





1. Ðàçâèòèå ñïîñîáíîñòè âèçóàëèçèðîâàòü, åñëè Âû àóäèàëüíû.





à) Ñÿäüòå óäîáíî è óãëóáèòåñü â ñåáÿ.





á) Âñïîìíèòå ïðèÿòíûé ýêñïåðèìåíò è ïîãîâîðèòå ñ ñîáîé îá ýòîì, ïîêà Âû


ðàçâèâàåòå ýòó ïàìÿòü, äîáàâüòå íåêîòîðûå áåññëîâåñíûå çâóêè, êîòîðûå


ñîïðîâîæäàëè îïûò. Åñëè Âû íà áåðåãó, ïîñëóøàéòå øóì âîëí âî âðåìÿ


ðàçãîâîðà. Äîáàâüòå çâóêè âòîðîãî ïëàíà.





â) Ïîêà Âû ñëóøàåòå çâóêè, ïðåäñòàâüòå ñåáå êàê ìîæåò âûãëÿäåòü èñòî÷íèê


çâóêîâ. Äëÿ âîëí, âñïîìíèòå êàðòèíêó âîëí, êîòîðóþ Âû âèäåëè ðàíüøå. Åñëè


Âàì òðóäíî ýòî ñäåëàòü, âñïîìíèòå ýòþä èç ôèëüìà. Ïóñòü îí áóäåò öâåòíîé,


ëèáî ÷åðíî-áåëûé, íà ýêðàíå, ëèáî êàê êàðòèíêà â ðàìêå. Äîáàâüòå äåòàëè,


ëèáî ïóñòü ýòî áóäåò òîëüêî èñòî÷íèê çâóêîâ. Ýêñïåðèìåíòèðóéòå ñ


äîáàâëåíèåì âèçóàëüíûõ ýëåìåíòîâ. Åñòü êîìáèíàöèÿ, êîòîðàÿ îáåñïå÷èò äëÿ


Âàñ äîñòèæåíèå êàðòèíû.





ã) Êîãäà Âû íà÷àëè, äîáàâëÿéòå ýëåìåíòû.





ä) Ïîïðîáóéòå äîáàâëÿòü ÷óâñòâà, êîòîðûå àññîöèèðóþòñÿ ñî çâóêàìè è


øîðîõàìè. Âû ìîæåòå ñîçäàòü ïîëíóþ âèçóàëüíóþ, àóäèàëüíóþ è êèíåñòåòè÷åñêóþ


ðåïðåçåíòàöèþ ñ ïðàêòèêîé.





2. Åñëè Âû êèíåñòåòè÷íû: 





à) Ñÿäüòå óäîáíî è ïîãðóçèòåñü â ñåáÿ.





á) Âñïîìíèòå ïðèÿòíûé îïûò è íà÷èíàéòå åãî ÷óâñòâîâàòü.





â) Ïîêà Âû óãëóáëÿåòå ÷óâñòâà, àññîöèèðóåìûå ñ îïûòîì, îòìå÷àéòå èçìåíåíèÿ


â Âàøåé ôèçèîëîãèè è ïðîäîëæàéòå óãëóáëÿòü Âàøå îñîçíàíèå îïûòà.





ã) Êîãäà Âû äîñòèãëè îïðåäåëåííîãî ÷óâñòâà êîìôîðòà, ïîèùèòå êàêèå-ëèáî


öâåòà èëè äâèæåíèÿ, ñîïðîâîæäàþùèå ÷óâñòâà. Ïîñëóøàéòå çâóêè.





ä) Îòìåòüòå, êàêèå ÷óâñòâà âûçûâàþò ó Âàñ ìàëåíüêèå êàðòèíêè. Çàäåðæèòåñü


íà ýòèõ ÷óâñòâàõ. Êàêîå-òî âðåìÿ ðàçâèâàéòå êàðòèíêó. Åñëè îíà öâåòíàÿ -


èíòåíñèôèöèðóéòå. Åñëè ó íåå åñòü ôîðìà, ïóñòü îíà çàòâåðäååò. Åñëè îíà


äâèæåòñÿ, çàìåäëèòå åå, ïîêà íå áóäåò îò÷åòëèâî âèäíî äâèæåíèå.





å) Ïðîäîëæàéòå èãðàòü ýëåìåíòàìè, ïîêà íå ïîëó÷àòñÿ áëîêè, èç êîòîðûõ ìîæíî


âûñòðîèòü öåëîñòíóþ êàðòèíó.





Îáùèé ïàòòåðí íàçûâàåòñÿ àíåñòåçèÿ. Ýòî ïðûæîê èç îäíîé ñèñòåìû,


çàäåéñòâîâàííîé â óïðàæíåíèè, â äðóãóþ. Èñïîëüçóéòå Âàøó ñèëó â ãëàâíîé


ñèñòåìå äëÿ ðàçâèòèÿ ïàìÿòè. Ïåðåõîäèòå ê ñëåäóþùåé ñèñòåìå, ÷òîáû äàëüøå


ðàçâèòü ðåïðåçåíòàöèþ îïûòà. Íàêîíåö, èñïîëüçóéòå ðåñóðñû äâóõ ñèëüíûõ


ðåïðåçåíòàòèâíûõ ñèñòåì, ÷òîáû âíåñòè ýëåìåíòû ñëàáåéøåé ñèñòåìû. Âû ìîæåòå


èñïîëüçîâàòü ýòîò ïàòòåðí, ÷òîáû ðàçâèòü ñëàáóþ ñèñòåìó, èìåþùóþ íà÷àëî â


áîëåå ñèëüíîé. ß îñòàâëÿþ ñïåöèôèêó ïåðåõîäà ê êèíåñòåòè÷åñêèì


ðåïðåçåíòàöèÿì íà Âàøè ñïîñîáíîñòè.








Äâîéíàÿ äèññîöèàöèÿ. Ëå÷åíèå ôîáèè.








Öåëü.





Íàó÷èòü ñïðàâëÿòüñÿ ñ òåì, ÷òî ïðèâîäèò Âàñ â óæàñ.





Îáúÿñíåíèå.





Ýòî è óïðàæíåíèå è âàæíûé ìîìåíò â îáó÷åíèè òåõíîëîãèè ÍËÏ. Òàêæå ýòî


ðåàëüíàÿ æèçíåííàÿ òåðàïåâòè÷åñêàÿ òåõíèêà è ê òîìó æå áåñêîíå÷íî


ìîãóùåñòâåííàÿ. Ýòî óïðàæíåíèå èñïîëüçóåòñÿ äëÿ óñòðàíåíèÿ ôîáèé ó Âàøèõ


êëèåíòîâ è ó Âàñ ñàìèõ è òàêæå äëÿ óçíàâàíèÿ, ÷òî ÷óâñòâà ìåíÿþòñÿ.





Óïðàæíåíèå N30.





1. Íàéäèòå ôîáèþ, íå èñïûòûâàéòå åå, à ïðîñòî íàéäèòå.





2. Âîîáðàçèòå ñåáÿ â êèíîòåàòðå. Íà ýêðàíå âû âèäèòå â ÷åðíî-áåëîì


èçîáðàæåíèè ïðÿìî ïåðåä ôîáè÷åñêîé ðåàêöèåé.





3. Îòäåëèòåñü îò ñâîåãî òåëà â áóäêó ïðîåêòîðà, îòêóäà Âû ñìîæåòå íàáëþäàòü


ñåáÿ, íàáëþäàþùåì ñåáÿ. Ñ ýòîé ïîçèöèè Âû ìîæåòå óâèäåòü ñåáÿ ñèäÿùåì â


ñåðåäèíå çàëà è òàêæå íà ýêðàíå.





4. Ïîñìîòðèòå â ÷åðíî-áåëîì èçîáðàæåíèè ñ íà÷àëà äî êîíöà íåïðèÿòíîãî


îïûòà. Êîãäà äîéäåòå äî êîíöà, îñòàíîâèòåñü è çàïðûãèâàéòå â êàðòèíó.


Ïðîêðóòèòå, íî òåïåðü â öâåòíîì èçîáðàæåíèè. 





5. Ïðîâåðüòå, èçìåíèëàñü ëè ôîáè÷åñêàÿ ðåàêöèÿ.





6. Ýòî ëå÷åíèå ôîáèè ìîæåò áûòü ïðîäåëàíî ðàçíûìè ñïîñîáàìè. Êëþ÷ â òîì,


÷òîáû êëèåíò ïî÷óâñòâîâàë áåçîïàñíîñòü. Ýòî äîñòèãàåòñÿ äâóìÿ ñïîñîáàìè:


ïåðâîå, áóäüòå óâåðåíû, ÷òî äèññîöèàöèÿ ðàçíîîáðàçíà. Ýòî ñîçäàåò


ïðîñòðàíñòâî ìåæäó êëèåíòîì è òåì, ÷åãî îí áîèòñÿ. Âòîðîå, èñïîëüçóéòå


èçìåíåíèÿ ñóáìîäàëüíîñòåé äëÿ äåýíåðãèçàöèè ýìîöèîíàëüíîãî ñîäåðæàíèÿ


ôîáèè. Î÷åíü òðóäíî äåðæàòü ñèëüíûé ôîáè÷åñêèé îòâåò, êîãäà Âû ìåíÿåòå


êèíî; ñäåëàéòå ýòî îáðàòíûì õîäîì, ïîìåíÿéòå èç öâåòíîãî â ÷åðíî-áåëûé,


çàìåäëèòå èëè óñêîðüòå òåìï, ñäåëàéòå òèõèì è ìàëåíüêèì ïî ðàçìåðó.


Ñäåëàéòå òàê ìàëî èçìåíåíèé, ñêîëüêî òðåáóåòñÿ äëÿ äîñòèæåíèÿ ðåçóëüòàòà, è


òàê ìíîãî, ñêîëüêî íåîáõîäèìî äëÿ èçðàñõîäîâàíèÿ ýìîöèîíàëüíîé ýíåðãèè.








Çàìåøàòåëüñòâî â ÿñíîñòü, ñîìíåíèå â óâåðåííîñòü.








Öåëü.





Íàó÷èòü ïîíèìàíèþ, îòêóäà èäåò çàìåøàòåëüñòâî. Èñïîëüçîâàòü ýòó æå ñàìóþ


ïðîöåäóðó ïî ïîâîäó ñîìíåíèÿ è óâåðåííîñòè.





Îáúÿñíåíèå.





Âû êîãäà-íèáóäü áûâàëè â ñèòóàöèè, êîãäà Âàì êàçàëîñü, ÷òî ó Âàñ åñòü âñÿ


íåîáõîäèìàÿ èíôîðìàöèÿ äëÿ ïðèíÿòèÿ ðåøåíèÿ è âñå æå Âû íå áûëè óâåðåíû â


òîì, ÷òî íàäî äåëàòü? Ñìóùåíèå ìîæåò èìåòü ïðè÷èíîé âîçíèêíîâåíèÿ -


íåäîñòàòîê ñïåöèôè÷åñêîé èíôîðìàöèè ëèáî ñïîñîá âíóòðåííåãî ïðåäñòàâëåíèÿ


ñèòóàöèè. Ìû óæå âèäåëè êàê ëåãêî (è çàáàâíî) ìåíÿòü ýòè âíóòðåííèå


ïðåäñòàâëåíèÿ. Ýòî óïðàæíåíèå îáó÷àåò ðåïðåçåíòàòèâíûì èçìåíåíèÿì äëÿ Âàøåé


âûãîäû è äëÿ òåõ, êòî íóæäàåòñÿ â áîëüøåé óâåðåííîñòè è ìåíüøåì ñìóùåíèè.





Óïðàæíåíèå N31.





1. Ãðóïïà èç äâóõ, À è Â.





2. À ïðèäóìûâàåò (à) ÷òî-òî, ÷åì îí ñìóùåí è (á) ÷òî-òî, ÷òî îí ïîíèìàåò.


Îí íå äîëæåí ñîîáùàòü Â î ñîäåðæèìîì.





3. Â ñïðàøèâàåò À: "×åì îòëè÷àþòñÿ ýòè äâà îïûòà?" Íå âàæíî, â ÷åì îíè


ïîõîæè. Èùèòå ðàçíèöó.





4. Êîãäà Âû íàøëè äâà îòëè÷èÿ, ïîïðîñèòå À çàìåíèòü ñìÿòåíèå ïîíèìàíèåì.


Èçìåíèòå êàðòèíó, çâóêè èëè ÷óâñòâà, ÷òîáû óñëîâèÿ áûëè îäèíàêîâûìè.





5. Ïðîòåñòèðóéòå ïðîäåëàííîå, ñïðàøèâàÿ êîãî-íèáóäü, ïîíèìàåò ëè îí òî, â


÷åì ðàíüøå ïóòàëñÿ. Åñëè äà, âñå ñäåëàíî. Åñëè íåò, âåðíèòåñü ê øàãó N2 è


èùèòå åùå îòëè÷èÿ. Ïðîäîëæàéòå, ïîêà îí íå ïîéìåò è íå èäåíòèôèöèðóåò


ïðîïóùåííóþ èíôîðìàöèþ, ìåøàþùóþ ïîíèìàíèþ. Ýòà òåõíèêà îáåñïå÷èâàåò îäèí


èç äâóõ ñîîòâåòñòâóþùèõ ðåçóëüòàòîâ, ëèáî äîñòèãàåòñÿ ïîíèìàíèå, ëèáî


ñòàíîâèòñÿ ÿñíûì, ÷òî íåîáõîäèìî äëÿ ïîíèìàíèÿ. Òåì íå ìåíåå, ýòî íå


ãàðàíòèðóåò Âàì íîáåëåâñêóþ ñòåïåíü.





Çàìå÷àíèå: Ýòî ñðàâíåíèå è èçìåíåíèå ðàáîòàåò ñ ñîìíåíèåì è óâåðåííîñòüþ.


Ïîâòîðèòå ïðîöåäóðó, ìåíÿÿ êàðòèíû, çâóêè èëè ÷óâñòâà ñîìíåíèÿ è


óâåðåííîñòè.








Ïàòòåðí âçìàõà.








Öåëü.





Âçìàõ - ýòî ïàòòåðí, êîòîðûé ïðèìåíèì ïðàêòè÷åñêè êî âñåìó. Ýòî òåõíèêà


ñîçäàíèÿ íîâîãî ïîâåäåíèÿ.





Îáúÿñíåíèå.





Âû êîãäà-íèáóäü õîòåëè ïåðåñòàòü äàâàòü íà ÷àé îôèöèàíòàì, êîãäà ñîáèðàëèñü


åñòü? Ýòî âñåîáùàÿ ïðîáëåìà, íàñêîëüêî ÿ çíàþ. À íàñ÷åò ïîñòîÿííîãî æåëàíèÿ


ñúåñòü ìîðîæåíîå, íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî Âû àáñîëþòíî ñûòû è âåñèòå î÷åíü


ìíîãî ñâåðõ. Èçìåíèòü ïîâåäåí÷åñêèå ïàòòåðíû äîâîëüíî ëåãêî, åñëè Âàøèì


ñîþçíèêîì ÿâëÿåòñÿ ñèëà âîëè. Âçìàõ - ýòî ïàòòåðí âåëèêîëåïíîãî èçìåíåíèÿ.


Âû ìîæåòå èçìåíèòü ëþáîé ïàòòåðí, êîòîðûé èäåíòèôèöèðóåòå. Ýòî îäíà èç


ðàñïðîñòðàíåííûõ òåõíèê ÍËÏ äëÿ ïåðñîíàëüíîãî èçìåíåíèÿ.





Óïðàæíåíèå N32.





1. Ãðóïïà ïî äâà ÷åëîâåêà, îäèí ïîìîãàåò äðóãîìó èçìåíèòü íåæåëàåìîå


ïîâåäåíèå.





2. À ïîìîãàåò Â èäåíòèôèöèðîâàòü êîíòåêñò. Ïåðâîå - íàäî èäåíòèôèöèðîâàòü


ïàòòåðí, êîòîðûé Â õî÷åò èçìåíèòü. Ãäå è êîãäà îí õî÷åò âåñòè ñåáÿ îòëè÷íûì


îáðàçîì îò íàñòîÿùåãî ïîâåäåíèÿ? Ìîæíî âûáðàòü çàáèâàíèå ãâîçäÿ èëè êàê Âû


ñåðäèòåñü íà õîçÿèíà.





3. Ïîìîãèòå Â èäåíòèôèöèðîâàòü êàðòèíó - êàê ñèãíàë. ×òî Âû âèäèòå â


ñèòóàöèè ïåðåä íåæåëàòåëüíûì ïîâåäåíèåì? Åñëè Âàì òðóäíî ïîëó÷èòü åå, òî


ïîñòàðàéòåñü ñäåëàòü ýòî è çàìåòüòå, ÷òî Âû âèäèòå. Ïîñêîëüêó, ýòî - ñèãíàë


ðåàêöèè, êîòîðûé Âàì íå íðàâèòñÿ, òî â êîíöå êîíöîâ ñ êàðòèíîé ó Âàñ áóäóò


ñâÿçàíû íåæåëàòåëüíûå àññîöèàöèè. ×åì áîëåå íåïðèÿòíû ýòè àññîöèàöèè, òåì


ëó÷øå áóäåò ðàáîòàòü.





4. Ñîçäàéòå ðåçóëüòàò, ñîçäàéòå âòîðîé îáðàç òîãî, êàê Âû áóäåòå âûãëÿäåòü


â ñëó÷àå æåëàåìîãî ïîâåäåíèÿ. Äîáåéòåñü îáðàçà, êîòîðûé Âàñ ñèëüíî


ïðèòÿãèâàåò.





5. Âçìàõ: ïîñìîòðèòå êàðòèíó - ñèãíàë, ÿðêóþ è áîëüøóþ íà ýêðàíå. Ïóñòü íà


ýêðàíå áóäåò Âàøå ñòàðîå ïîâåäåíèå. Â óãëó ïóñòü ïðîìåëüêíåò Âàøå íîâîå


ïîâåäåíèå. Ïóñòü îíî ðàñøèðÿåòñÿ; ïîêà îíî çàïîëíÿåò ýêðàí, ñäåëàéòå


öâåòíîå êèíî æåëàåìîãî ïîâåäåíèÿ. Êðèòè÷åñêèé ìîìåíò ñîñòîèò â òîì, ÷òî Âû


ñîáèðàåòåñü äåéñòâîâàòü íà êàðòèíå íåæåëàòåëüíîãî ïîâåäåíèÿ è ïåðåìàõèâàåòå


íà ïîçèöèþ ñíàðóæè íîâîãî ïîâåäåíèÿ. Ýòî íàçûâàåòñÿ ïåðåõîäîì îò


àññîöèèðîâàííîé ðåïðåçåíòàöèè ê äèññîöèèðîâàííîé. Âû ìîæåòå çàêîí÷èòü òåì,


÷òî ïðåäñòàâëÿåòå ñåáÿ âûïðûãèâàþùèì â àóäèòîðèþ òåàòðà.








Îïûò è ãàëëþöèíàöèè.








Öåëü.





Óëó÷øèòü Âàøè êà÷åñòâà íàáëþäàòåëÿ è äåìîíñòðèðîâàòü, ÷òî Âû çíàåòå, î ÷åì


äóìàåò è ÷òî èñïûòûâàåò êòî-ëèáî.





Îáúÿñíåíèå.





Ïîìíèòå, ß âèäåë ýêñïåðèìåíò Ïñèõîëîãèÿ 1, êîãäà ÷ëåíàì îäíîãî êëàññà


äåìîíñòðèðîâàëàñü ôîòîãðàôèÿ óëûáàþùåãîñÿ ÷åëîâåêà è çàäà÷åé ýêñïåðèìåíòà


áûëî äîãàäàòüñÿ, êàêèå ýìîöèè èñïûòûâàåò ÷åëîâåê ïðè êàêèõ îáñòîÿòåëüñòâàõ.


Ìû øëè ïî êëàññó è ñëóøàëè ïðåäïîëîæåíèÿ ó÷åíèêîâ î òîì, ïî÷åìó ÷åëîâåê


óëûáàëñÿ. Ïîñëå ýòîãî ïîêàçûâàëèñü ôîòîãðàôèè ÷åëîâåêà öåëèêîì è ìû ìîãëè


âèäåòü êîíòåêñò òîãî, ÷òî ïðîèñõîäèëî â ðåàëüíîñòè. Îêàçûâàëîñü, ÷òî â


ãîðîäå áûëî íàâîäíåíèå è âñå ïîñòðîéêè áûëè ðàçðóøåíû. ×åëîâåê íà


ôîòîãðàôèè óëûáàëñÿ, ïîòîìó ÷òî ñìîòðåë íà ñîáàêó, êîòîðàÿ ñïàñëàñü,


âñêàðàáêàâøèñü íà òåëåãðàôíûé ñòîëá. Ýòî äîâîëüíî äëèòåëüíîå ââåäåíèå ê


ìûñëè î òîì, ÷òî ìû íèêîãäà äåéñòâèòåëüíî íå çíàåì, ÷òî ïðîèñõîäèò â ãîëîâå


äðóãîãî ÷åëîâåêà, òàê êàê íå çíàåì êîíòåêñòà. Ýòîò ìîìåíò äàñò Âàì õîðîøèé


íàâàð â ñëåäóþùåì óïðàæíåíèè.








Óïðàæíåíèå N33.





1. Íàáëþäåíèå.





à) Ãðóïïû ïî 2 èëè 3, çàäà÷à Â - îáíàðóæåíèå, À ýêñïåðèìåíòèðóåò ðàçëè÷íûå


ñîñòîÿíèÿ. Çàäà÷à Ñ - ïîìî÷ü Â íàáëþäàòü òî÷íî.





á) À îòáèðàåò 3 ðàçíûõ îïûòà. Îíè ìîãóò áûòü èç ëþáîé ÷àñòè æèçíè, íî ïðè


ýòîì ÷åòêî ðàçäåëüíûìè. Îí íå êîììåíòèðóåò èõ, íî íóìåðóåò â óìå.





â) À ïðèñîåäèíÿåò ê Â ðóêè. Â êàëèáðóåò "íåéòðàëüíîå ñîñòîÿíèå" À. Êàêèì


îáðàçîì À çäåñü è ñåé÷àñ. ×òî-íèáóäü åùå - ýòî ïðîäóêò çàïîìíåííîãî îïûòà.


À ãîâîðèò ðàç, ïîãðóæàåòñÿ âíóòðü è ñîçäàåò îïûò N1. Âàæíî ÷òîáû îïûò áûë


ïî âîçìîæíîñòè ïîëíûì. Èíòåíñèôèöèðóéòå êàðòèíû, çâóêè è ÷óâñòâà, ïîêà íå


ïîÿâèòñÿ ÷óâñòâî, ÷òî ýòîò îïûò ñëó÷àåòñÿ âïåðâûå. Çàïîìíåííûé À îïûò


îáÿçàòåëüíî äîëæåí áûòü â àññîöèèðîâàííîì ñîñòîÿíèè. Ïîñìîòðèòå, ÷òî áû âû


óâèäåëè, åñëè áû áûëè òàì. Íå ñìîòðèòå íà ñåáÿ, êîãäà äåëàåòå ýòî.





ã) Êîãäà Â çàìåòèë ñîñòîÿíèå "ðàç", À ïðåðûâàåò ñîñòîÿíèå è âîçâðàùàåòñÿ ê


íåéòðàëüíîìó. À ãîâîðèò "äâà", áåðåò ðóêó Â è ïðîèçâîäèò ïîëíóþ


ðåïðåçåíòàöèþ N2. Â íàáëþäàåò âûðàæåíèå îïûòà À.





ä) Ïðåðâèòå ñîñòîÿíèå, ïîâòîðèòå â òðåòèé ðàç ñ "òðè".





å) Îòìåòüòå ãëîáàëüíûå èçìåíåíèÿ, ÷åðåç êîòîðûå ïðîøåë À.





2. Êàëèáðîâêà.





à) Ïðîäåëàéòå îïûò ãåíåðàöèè â òàêîé æå ñîãëàñîâàííîñòè, íî ïðè ýòîì Â


âñëóõ îïèñûâàåò Ñ òî, ÷òî âèäèò.





á) Íàáëþäåíèÿ äîëæíû áûòü ñåíñîðíî îáîñíîâàíû: "Óãîëêè åå ãëàç ïîâåðíóëèñü


êâåðõó, åå ùåêè ïîäíÿëèñü. Åå äûõàíèå ÷àñòîå".





3 Îòãàäûâàíèå.





à) Íà ýòî ðàç À ïîãðóæàåòñÿ â îïûò áåç åãî èäåíòèôèöèðîâàíèÿ. Â


äîãàäûâàåòñÿ, ÷òî âûáðàë À.





á) À ïðîáåãàåò ýêñïåðèìåíòû â ëþáîì ïîðÿäêå, ïîêà Â ïðàâèëüíî íå


èäåíòèôèöèðóåò âûáðàííûé À ýêñïåðèìåíò.





4. Ãàëëþöèíàöèè.





à) À ïîãðóæàåòñÿ â îïûò, Â îòãàäûâàåò (ãàëëþöèíèðóåò) ñîäåðæàíèå.





á) Íàñëàæäàéòåñü. Âñå îïûòû áûëè äî ýòîãî ñåíñîðíî îáîñíîâàíû. Ýòî ïåðâûé


ðàç, êîãäà Âàì ðàçðåøåíî äîáàâèòü êàðòó ðåàëüíîñòè ê òîìó, ÷òî Âû âèäèòå.





5. Ïîìåíÿéòåñü ìåñòàìè.








ß äîâåðÿþ ñåáå.








Öåëü.





Íàó÷èòü äîâåðÿòü ñåáå è îòäåëèòü ñåáÿ îò ïîâåäåíèÿ.





Îáúÿñíåíèå.





Ýòî óïðàæíåíèå áûëî ââåäåíî Ñþçàííîé Ìàðêóñ. Îíà ââîäèëà íàñ â òðàíñ, è ìû


ñìîòðåëè, ÷òî çà ýòèì ñëåäóåò. Ìîé ëè÷íûé îïûò çàêëþ÷àëñÿ â áîëåå ïîëíîì


÷óâñòâå ÷àñòåé ìîåãî òåëà è áîëüøåì îäîáðåíèè. Ó÷àñòíèêè ìîåé ãðóïïû


íàõîäèëè ýòîò îïûò î÷åíü ãëóáîêèì.





Óïðàæíåíèå N34.





1. Ýòî óïðàæíåíèå ëó÷øå âñåãî äëÿ äâîèõ - ïðîãðàììèñò è ñóáúåêò. Åñëè Âû


õîòèòå ðàáîòàòü îäèí, ìîãó ïðåäëîæèòü ìàãíèòîôîí. Íàãîâîðèòå íà ïëåíêó


ðå÷ü, êîãäà ðàáîòàåòå ïðîãðàììèñòîì. Ïðîèãðûâàåòå åå, êîãäà ðàáîòàåòå


ñóáúåêòîì.





2. Ïðîãðàììèñò: ñóáúåêò äîëæåí âñïîìíèòü íåäàâíèé îïûò, êîãäà îí ìîæåò


ñêàçàòü ñåáå: "ß äîâåðÿë ñåáå". Ñóáúåêò ãîâîðèò î äâóõ ñóùíîñòÿõ "ß" è


"ñåáå" è èõ îòíîøåíèÿõ, îäíî èç êîòîðûõ äîâåðèå. Ñóáúåêò äîëæåí îòâåòèòü íà


ïîìåùåííûå íèæå âîïðîñû.





Çàìå÷àíèå: Âîïðîñû - ýòî ïðîäîëæåííûé ñïèñîê. Ïîäáåðèòå âîïðîñû


èíäèâèäóàëüíî. Ìîãóò ïîÿâèòüñÿ äðóãèå ñóùíîñòè âî âðåìÿ îòâåòîâ ñóáúåêòà íà


âîïðîñû "ß" è "ñàì". Èñïîëüçóéòå âîïðîñû äëÿ ïðîâåðêè êà÷åñòâà ýòèõ


ñóùíîñòåé.





3. Îïèøèòå "ß": Ãäå îí ðàñïîëîæåí? Êàêèå ó íåãî âèçóàëüíûå, àóäèàëüíûå è


êèíåñòåòè÷åñêèå êà÷åñòâà? Îí ïåðâîíà÷àëüíî âèçóàëåí, àóäèàëåí èëè


êèíåñòåòè÷åí? Îí îðèåíòèðîâàí íà ïðîøëîå, íàñòîÿùåå èëè áóäóùåå? Êàê "ß"


îòâå÷àåò çà "ñåáÿ"? Êàê îí îòâå÷àåò çà òî, êàê âû îñîçíàåòå (à) ñåáÿ, (á)


äðóãèõ è (â) êàê ïðèíèìàòü ðåøåíèå? "ß" çàñëóæèâàåò äîâåðèÿ? Ïî÷åìó?





4. Îïèøèòå "ñåáÿ". Ïîëíîå ïîâòîðåíèå N3.





5. Êàêàÿ ÷àñòü "ß" èëè "ñåáÿ" ïåðâîíà÷àëüíî îòâå÷àåò çà óñïåõ èëè íåóñïåõ?


Êàêîâû èõ îòíîøåíèÿ â ëþáûõ ñëó÷àÿõ? Êòî èç íèõ ãåíåðèðóåò âûáîðû ïîâåäåíèÿ


â íàñòîÿùåì? Â áóäóùåì? Êòî èç íèõ ãåíåðèðóåò êîíöåïöèþ òîãî, êàêèì Âû


áóäåòå? Êòî áîëüøå çàñëóæèâàåò âíèìàíèÿ? Ïî÷åìó? Åñëè áû ó Âàñ áûëà


âîçìîæíîñòü èìåòü ÷òî-òî îäíî, ÷òî áû Âû âûáðàëè?





Çàìå÷àíèå: Ýòî óïðàæíåíèå ìîæíî ðàñøèðèòü äî âêëþ÷åíèÿ äðóãèõ ÷àñòåé "ß" è


"ñåáÿ". Íàïðèìåð, "ß ëþáëþ ñåáÿ" èëè "ß 'Õ' ñåáÿ".








Èçìåíåíèå ëè÷íîé èñòîðèè.








Öåëü.





Âîâðåìÿ âåðíóòüñÿ è èçìåíèòü äåéñòâèå ñîáûòèÿ òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû


ñ÷àñòëèâî æèòü ïîñëå ýòîãî. Ñïîñîá èçìåíèòü îêîí÷àíèå èñòîðèè.





Îáúÿñíåíèå.





Íåêîòîðûå ëþäè èìåþò ôîáèè. Ôîáèÿ - ýòî ïîëíûé ñòðàõà îòâåò íà ÷òî-òî


ñåãîäíÿ, êàê ðåçóëüòàò ÷åãî-òî, ñëó÷èâøåãîñÿ â ïðîøëîì. Ôîáèÿ - ýòî êðàéíèé


ïðèìåð èñòîðèè, êîòîðóþ íåîáõîäèìî ìåíÿòü. Ýòî óïðàæíåíèå ó÷èò òåõíèêå


èçìåíåíèÿ ìåíåå êðàéíåé ïàìÿòè. Ìû âñå èìååì ïðîøëûå ïðåäñòàâëåíèÿ, êîòîðûå


íàñ îãðàíè÷èâàþò. ("Åñëè áû ÿ òîëüêî ñêàçàë..." èëè "Åñëè áû ÿ òîëüêî


ñäåëàë.." è ò.ä.). Òåõíèêà äàííîãî óïðàæíåíèÿ ïîçâîëÿåò âåðíóòü ðóêè


ïðîøëîãî äëÿ ïåðåïèñûâàíèÿ ÷èñòîâèêà. Âû äåéñòâèòåëüíî ìîæåòå èçìåíèòü


äåéñòâèå îøèáîê â ñâîåé æèçíè. Ýòî î÷åíü ïîëåçíûé ñïîñîá ñòèðàíèÿ áðåìåíè


ïðîøëûõ îøèáîê è ïðèãîòîâëåíèÿ ê áóäóùåé ëó÷øåé ðåàëüíîñòè.





Óïðàæíåíèå N35.





1. Â ñîñòàâëÿåò ÿêîðü áàçîâîãî ñîñòîÿíèÿ À. Ýòî ÿêîðü çäåñü è ñåé÷àñ.





2. À ðàçâèâàåò ïîëíóþ âèçóàëüíóþ, àóäèàëüíóþ è êèíåñòåòè÷åñêóþ


ðåïðåçåíòàöèþ ïðîøëîãî ïðåäñòàâëåíèÿ, ýôôåêò êîòîðîãî îí õîòåë áû èçìåíèòü.


Ýòî ïîâåäåíèå îí íàçîâåò "Õ". Â çàÿêîðèâàåò ýòî ñîñòîÿíèå.





3. Â âîçâðàùàåò À âî âðåìÿ, êîãäà À ïîìíèò, ÷òî äåëàë Õ. Ðàçâèâàéòå ïîëíóþ


ïàìÿòü â òðåõ ðåïðåçåíòàòèâíûõ ñèñòåìàõ è ñäåëàéòå òîò æå ÿêîðü, â êîòîðîì


Õ íàõîäèòñÿ ñåé÷àñ.





4. Âåðíèòå À íàçàä - â çäåñü è ñåé÷àñ -, èñïîëüçóÿ ÿêîðü áàçîâîãî


ñîñòîÿíèÿ.





5. Ñîçäàéòå ñîñòîÿíèå ðåñóðñîâ â À. Ñäåëàéòå ïîëíóþ ðåïðåçåíòàöèþ ñèñòåìû è


çàÿêîðèòå âñå îòâåòû, êîòîðûå À ñåé÷àñ èìååò, è êîòîðûõ ó íåãî íå áûëî,


êîãäà Õ íà÷àëîñü âïåðâûå. Îí íàçîâåò ÿêîðü ðåñóðñîâ "Ó".





6. Ñîåäèíèòå ÿêîðÿ Õ è Ó. Ëåã÷å âñåãî ýòî ñäåëàòü, åñëè îáà ÿêîðÿ


êèíåñòåòè÷åñêèå. Ýòî òàêæå ñðàáîòàåò â ñëó÷àå, åñëè ÿêîðÿ âèçóàëüíûå è


êèíåñòåòè÷åñêèå, íî Âàì ïðè ýòîì áóäåò íåóäîáíî ïðîÿâëÿòü àêòèâíîñòü èëè


äâèãàòü ðóêàìè.





7. ßêîðÿ Õ è Ó äîëæíû ïîëíîñòüþ èíòåãðèðîâàòüñÿ.





8. À âîçâðàùàåòñÿ ê ïåðâîìó âîñïîìèíàíèþ Õ. Âåðíèòåñü ê íåìíîãî ðàíüøå, ÷åì


îí äåëàë Õ. À ïîäàåò çíàê, êîãäà îí äîõîäèò äî ðåøåíèÿ â ìåñòå ïåðåä Õ.


Êîãäà îí ñèãíàëèçèðóåò, âêëþ÷èòå ÿêîðü ðåñóðñîâ. Èíñòðóêòèðóéòå åãî, ÷òî îí


äîëæåí "ïðîäîëæàòü ïðîõîäèòü îïûò, íî ñ õîðîøèì êîíöîì" (ðåñóðñû).





9. Âåðíèòåñü ê íà÷àëó è ïðîéäèòå âåñü ýêñïåðèìåíò áåç ÿêîðÿ. Åñëè èñòîðèÿ


óñïåøíî èçìåíèëàñü, áóäåò ãåíåðèðîâàòüñÿ íîâîå ïîâåäåíèå. Åñëè îñòàëîñü


ñòàðîå ïîâåäåíèå, âåðíèòåñü ê óïðàæíåíèþ N5.








Ñòðàòåãèè.








Öåëü.





Âûäåëèòü ñòðàòåãèþ ó êîãî-òî, êîãî Âû õîòèòå ñìîäåëèðîâàòü. Íàó÷èòüñÿ êàê


ñòàòü "ïîâåäåí÷åñêèì âîðîì".





Îáúÿñíåíèå.





Â êàæäîé îáëàñòè åñòü ýêñïåðòû. Âñåãäà åñòü îäèí ÷åëîâåê èëè áîëüøå, êòî


äåëàåò ÷òî-òî ëó÷øå, ÷åì äðóãèå. Ïî÷åìó? Â ÷åì èõ ñåêðåò? ÍËÏ ïðåäëàãàåò


Âàì ñïîñîáíîñòü íàáëþäàòü â ñåíñîðíûõ äåòàëÿõ òî, ÷òî äåëàåò êòî-íèáóäü è


ðàçáèòü ýòî äåéñòâèå íà ìàëåíüêèå ìîäåëèðóåìûå ÷àñòè. Ýòî óïðàæíåíèå îáó÷èò


Âàñ ñòðàòåãèÿì. Êàê äåéñòâóþò ýòî ëþäè? Êàê îíè äîñòèãàþò òàêîãî óñïåõà è


êàê Âû òîæå ìîæåòå òàê ñäåëàòü? Åñòü ñïîñîá. Êàæäûé ðàç ýòè ëþäè ïðîõîäÿò


ñåðèþ îïðåäåëåííûõ âîñïðîèçâîäÿùèõñÿ øàãîâ. Èñïîëüçóÿ ðàíåå âûó÷åííûå


óïðàæíåíèÿ ÍËÏ, Âû òåïåðü ìîæåòå ñòàòü ïîâåäåí÷åñêèì âîðîì.





Óïðàæíåíèå N36.





1. À èìååò ïîâåäåíèå Õ, êîòîðîå Â õî÷åò ñìîäåëèðîâàòü.





2. Â ïðîñèò À ïðèòâîðèòüñÿ, ÷òî ñîáèðàåòñÿ äåëàòü Õ.





3. À èäåò ïî ïðåäñòàâëÿåìîìó îïûòó èñïîëíåíèÿ Õ, Â îòìå÷àåò è çàïèñûâàåò


âñå, ÷òî âèäèò:





à) ôèçèîëîãèþ,





á) êëþ÷è äîñòóïà,





â) äûõàíèå,





ã) äâèæåíèå òåëà,





ä) óòâåðæäåíèÿ, êîòîðûå À äåëàåò î ñîäåðæàíèè.





4. Âåðíèòå À â íàñòîÿùåå.





5. Â ïîâòîðÿåò òî, ÷òî äåëàë À (ìîäåëè, ïðåäèêàòû, ôèçèîëîãèþ, äûõàíèå è


ò.ä.). Íåäîñòàòîê Â ìîæåò îòêîððåêòèðîâàòü ìåòà-íàáëþäàòåëü, åñëè òàêîâîé


èìååòñÿ.





6. Òåñò. Ïîêà Â ðàçâèâàåò èñêîìîå ñîñòîÿíèå, ïðîäîëæàåò ëè À? Åñëè äà, òî


Â, âîçìîæíî, áëèçîê ê ïîëíîé è ïðàâèëüíîé ìîäåëè Õ. Âî âðåìÿ äåéñòâèé


óáåäèòåñü, ÷òî À íå ñîçäàåò ñîñòîÿíèå âíóòðè, íî ðàçâèâàåò ñîñòîÿíèå èç-çà


âíåøíåãî âçàèìîäåéñòâèÿ ñ Â.





7. Èäèòå ê Õ.








Ãåíåðàòîð íîâîãî ïîâåäåíèÿ.








Öåëü.





Ñîçäàòü íîâûå ïîâåäåí÷åñêèå âûáîðû äëÿ áóäóùèõ ñèòóàöèé è ïîïðîáîâàòü èõ


çàðàíåå.





Îáúÿñíåíèå.





Óäèâëåíèå ïðåêðàñíî íà Âàøåì äíå ðîæäåíèÿ, íî íå âñåãäà îíî ïðåêðàñíî â


æèçíè, â êîòîðîé áûòü íåïîäãîòîâëåííûì èíîãäà äîðîãî ñòîèò. Òðóäíî


ïðåäâèäåòü âñå ñèòóàöèè è ïðèãîòîâèòüñÿ ê íèì. Òåì íå ìåíåå, êîãäà Âû


çíàåòå, ÷òî âõîäèòå â ñòîëêíîâåíèå ñ êåì-òî, è ó Âàñ ïðè ýòîì íåò ñèë,


ïîâåäåí÷åñêèé ãåíåðàòîð ïîìîæåò Âàì â âûðàáîòêå íåîáõîäèìûõ êà÷åñòâ.


Èñïîëüçóÿ äàííóþ òåõíèêó, Âû ìîæåòå ïîïðîáîâàòü âàðüèðîâàòü âåðîÿòíûå


ñöåíàðèè è äîáàâëÿòü èëè óáèðàòü ÷òî-òî. Òàêèì îáðàçîì, êîãäà ñèòóàöèÿ


ñëó÷àåòñÿ â äåéñòâèòåëüíîñòè, Âû óæå èñïðîáîâàëè åå ðàíüøå. Âñå ëåã÷å âî


âòîðîé ðàç.





Óïðàæíåíèå N37.





1. Â ïîìîãàåò À óñòàíîâèòü â áóäóùåì ñèòóàöèþ, â êîòîðîé À áóäåò èìåòü


áîëüøå ïîâåäåí÷åñêèõ âûáîðîâ è ðåñóðñîâ. À äóìàåò î òàêîé ñèòóàöèè, íî íå


ïûòàåòñÿ.





2. Â ïîìîãàåò À ïðèäóìàòü 3 âûáîðà íà ñëó÷àé, êîãäà À ñòàëêèâàåòñÿ ñ


ñèòóàöèåé, À ðàçâèâàåò ïîëíóþ âèçóàëüíóþ, àóäèàëüíóþ è êèíåñòåòè÷åñêóþ


ðåïðåçåíòàöèè êàæäîé èç òðåõ àëüòåðíàòèâ. Çàÿêîðèòå êàæäóþ èõ íèõ


ðàñïîëîæåíèåì íà ïîëó ïåðåä À. "ß õî÷ó, ÷òîáû òû ïîìåñòèë ðåñóðñû è âûáîðû


çäåñü. Ïîñìîòðè, ïîñëóøàé è ïî÷óâñòâóé, êàê òû èõ èñïîëüçóåøü".





3. Êîãäà À ðàçâèë 3 àëüòåðíàòèâû, ñïðîñèòå, êàêîé âûáîð íàèáîëåå ïîäõîäèò â


ñèòóàöèè. Êîãäà À âûáðàë, ïîäîéäèòå ê ñëåäóþùåìó, íî íå ê ìåñòó, ãäå áûë


çàÿêîðåí ðåñóðñ. Ïóñòü îí ïðîèãðàåò â ãîëîâå ôèëüì áóäóùåãî ñîáûòèÿ. Êîãäà


îí ïîäõîäèò ê ìåñòó, ãäå äîëæåí îïðåäåëèòü ïîâåäåíèå, âåðíèòå åãî â


ïåðâîíà÷àëüíîå ðåñóðñíîå ñîñòîÿíèå è ýêñïåðèìåíòèðóéòå ñ áóäóùèì ñîáûòèåì ñ


âûáðàííûì ðåñóðñîì. Âàæíî, ÷òî îí èñïîëüçóåò ÿêîðü â ìîìåíò ðåøåíèÿ, ò.ê.


êîãäà ñëó÷àþòñÿ ðåàëüíûå ñîáûòèÿ, Âû õîòèòå, ÷òîáû îí èñïûòûâàë âûáîðû


ïîâåäåíèÿ.





4. Òî æå ñàìîå ñ äâóìÿ äðóãèìè âûáîðàìè. Íà÷íèòå êèíî ñíàðóæè ìåñòà


ðàñïîëîæåíèÿ ðåñóðñà â íåéòðàëüíîì ìåñòå. Â ìîìåíò ðåøåíèÿ äâèãàéòåñü ê


ëîêàëèçàöèè ðåñóðñîâ. À èìååò ïîëíûé îïûò ñ êàæäîé èç òðåõ âîçìîæíîñòåé,


ïðîíèêàÿ â êàæäîå ðàñïîëîæåíèå è ïðîáåãàÿ áóäóùèå ñîáûòèÿ ñ êàæäûì


ðåñóðñîì. Åñëè À íå íðàâèòñÿ ðåñóðñ â êàêîì-òî ìåñòå, óáåðèòå ëîêàëèçàöèþ è


çàÿêîðèòå íîâûé ðåñóðñ â íîâîì ìåñòå. Ïðîâåðüòå âñå âîçìîæíûå âûáîðû.





5. À òåïåðü èìååò òðè ïîâåäåí÷åñêèå àëüòåðíàòèâû â ñëó÷àå ïîïàäàíèÿ â


îïðåäåëåííóþ ñèòóàöèþ.








Ñîçäàíèå íîâîé ÷àñòè.





[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!]





Öåëü.





Ãåíåðèðîâàòü íîâóþ ÷àñòü, êîòîðàÿ ðåçóëüòàòîì äàñò íîâûå âûáîðû.





Îáúÿñíåíèå.





Óïðàæíåíèå äåìîíñòðèðóåò ïîëåçíîñòü ðàçíîñòîðîííåé ëè÷íîñòè. Íà ñàìîì äåëå


ìû âñå ñîñòîèì èç ÷àñòåé. Ó êàæäîãî èç íàñ åñòü àíàëèòè÷åñêàÿ ÷àñòü,


ëþáÿùàÿ ÷àñòü, ÷àñòü, îòâå÷àþùàÿ çà íàøå óòðåííåå ïðîáóæäåíèå è ò.ä.


Ñëó÷àéíî ìû îáíàðóæèâàåì, ÷òî êàêîé-òî ÷àñòè íå õâàòàåò. Ìîæåò ñëó÷èòüñÿ


òàê, ÷òî îäíàæäû Âû îáíàðóæèâàåòå, ÷òî õîòèòå áûòü ñïîñîáíûì ñäåëàòü


âûãîâîð íàøåìó øåôó, íî ó Âàñ íå ñóùåñòâóåò ÷àñòè, ñïîñîáíîé ýòî ñäåëàòü.


Âîçìîæíî, Âû çàõîòèòå èãðàòü íà ôëåéòå, íî ó Âàñ îïÿòü æå íåò òàêîé ÷àñòè


èëè îíà ïëîõî ðàçâèòà. Íå íàäî áîÿòüñÿ. ÍËÏ ïðåäëàãàåò Âàì áèëåò íà


ïðèîáðåòåíèå íåîáõîäèìîé ÷àñòè.





Óïðàæíåíèå N38.





1. Èäåíòèôèöèðóéòå æåëàåìûé ðåçóëüòàò, ôóíêöèþ íîâîé ÷àñòè, íàïðèìåð:


"ß õî÷ó ÷àñòü, êîòîðàÿ äîñòèãíåò Ó."





2. Ïîëó÷èòå èñòîðè÷åñêèé îïûò äåëàíèÿ Ó. Ýòî ìîæåò áûòü ëè÷íàÿ èñòîðèÿ.


Âîéäèòå âîâíóòðü è ïî÷óâñòâóéòå âñå àñïåêòû Ó èëè åãî ÷àñòåé. Ïðîéäèòå â


ïàìÿòè âñå ðåïðåçåíòàòèâíûå ñèñòåìû.





3. Ñîçäàéòå äåòàëüíóþ ñåòü îáðàçîâ Âàøåãî ïîâåäåíèÿ â ñëó÷àå äîñòèæåíèÿ Ó:





à) ñîçäàéòå äèññîöèèðîâàííîå âèçóàëüíîå è àóäèàëüíîå êèíî;





á) êîãäà Âû óäîâëåòâîðåíû ñîãëàñîâàíèåì, âîéäèòå â îáðàç è ïðîéäèòå èçíóòðè


äîñòèæåíèå Ó àññîöèèðîâàííî. Ïî÷óâñòâóéòå, êàê âûãëÿäèò ïîâåäåíèå;





â) åñëè Âû íå óäîâëåòâîðåíû, âåðíèòåñü ê N3à è èçìåíèòå êèíî. Äåëàéòå äî


òåõ ïîð, ïîêà íå ïîíðàâèòñÿ.





4. Ýêîëîãè÷åñêàÿ ïðîâåðêà. "Åñòü ëè âî ìíå ÷àñòü, êîòîðàÿ îòâå÷àåò çà


ïåðåâîä ôàíòàçèè â ðåàëüíîñòü?" Ïðîâåðüòå âñå ðåïðåçåíòàòèâíûå ñèñòåìû,


÷òîáû íàéòè ÷àñòè. Äëÿ êàæäîé ÷àñòè:





à) óñèëèâàéòå ñèãíàë "äà" è îñëàáëÿéòå ñèãíàë "íåò",





á) ñïðîñèòå: "Êàêîâà òâîÿ ôóíêöèÿ? ×òî òû äåëàåøü äëÿ ìåíÿ?"





â) óòî÷íèòå: "Êàêîâà òâîÿ öåëü èëè çàáîòà?"





ã) ñîñòàâüòå ñïèñîê âñåõ ÷àñòåé.





5. Óäîâëåòâîðèòå âñå ÷àñòè;





à) ïåðåîïðåäåëèòå ÷àñòü, êîòîðóþ Âû ñîçäàåòå, èëè ïðèìèòå âî âíèìàíèå âñå


ôóíêöèè,





á) âåðíèòåñü ê øàãó N3 è ñäåëàéòå íîâóþ èëè ìîäèôèöèðîâàííóþ ôàíòàçèþ,


êîòîðàÿ óäîâëåòâîðèò çàáîòû âñåõ ÷àñòåé,





â) ïðîâåðüòå âñå ÷àñòè, óäîâëåòâîðåíû ëè îíè, ÷òîáû ðåïðåçåíòàöèÿ ïîâåäåíèÿ


÷àñòè íå ìåøàëà åå ôóíêöèè.





6. Âàøè áåññîçíàòåëüíûå ðåñóðñû àíàëèçèðóþò ôàíòàçèþ è âûáèðàþò âàæíûå


èíãðèäèåíòû. áåññîçíàòåëüíîå èñïîëüçóåò èíôîðìàöèþ äëÿ ïîñòðîåíèÿ ÷àñòè è


ïðèäàåò öåëîñòíîñòü: "Äîáåéòåñü òîãî, ÷òîáû óçíàòü èç ôàíòàçèè, ÷òî Âû


ñïîñîáíû ïîñòðîèòü ÷àñòü ñåáÿ ëåãêî è â ëþáîì íåîáõîäèìîì ñëó÷àå".





7. Òåñò, ÷òîáû óáåäèòüñÿ, ÷òî ÷àñòü òàì:





à) îáðàòèòåñü âíóòðü ñåáÿ è ñïðîñèòå;





á) ïðèñîåäèíåíèå ê áóäóùåìó;





â) âîâëåêàéòå â ïîâåäåíèå ÷àñòü, ÷òîáû óáåäèòüñÿ â åå ðàáîòå.








Äåéñòâèå "êàê åñëè".








Öåëü.





Îáó÷èòü íîâîìó ñïîñîáó äîñòèæåíèÿ èíôîðìàöèè ïóòåì ñîçäàíèÿ ïðîòèâîïîëîæíîé


ñèòóàöèè. Íàó÷èòü ïðèòâîðÿòüñÿ.





Îáúÿñíåíèå.





Ýòî, âèäèìî, ñàìîå ëåãêîå èç âñåõ óïðàæíåíèé â ñèëó òîãî, ó âñåõ íàñ åñòü


ýêñòåíñèâíàÿ ïðàêòèêà ïî òåõíèêå, êàê ó äåòåé. Ìíîãèå èç íàñ ïðîäîëæàþò


ïðîâîäèòü ìíîãî ÷àñîâ â íåäåëþ, ñîâåðøåíñòâóÿ óìåíèÿ â ïîâñåäíåâíîé æèçíè.


Ñìûñë äàííîãî óïðàæíåíèÿ ñîñòîèò â ðàçâèòèè ïîâåäåí÷åñêèõ âûáîðîâ è èõ


èñïûòûâàíèè â ñèòóàöèÿõ ïåðåä èõ ïîÿâëåíèåì â ðåàëüíîé æèçíè.





Óïðàæíåíèå N39.





1. À âåäåò ñåáÿ òàê, êàê áóäòî åãî ñèòóàöèÿ èçìåíèëàñü ñ ïîìîùüþ Â. À


âûáèðàåò òåìó, ãäå îí õî÷åò èìåòü ðàçëè÷íûå ïåðñïåêòèâû.





2. Â äåëàåò êîíòåêñò. Îí ìîæåò âûáðàòü èç ñïèñêà èëè ñîñòàâèòü ñàì:





à) âêëþ÷åíèå ëèöà: "Åñëè áû Âû áûëè ìíîé, ÷òî ...",





á) âêëþ÷åíèå âðåìåíè: "Âåäèòå ñåáÿ, êàê áóäòî ýòî áûëî 6 ìåñÿöåâ ñïóñòÿ


...",





â) âêëþ÷åíèå îðãàíèçàöèè: "Åñëè áû ìîæíî áûëî èçìåíèòü ÷àñòü îðãàíèçàöèè


...",





ã) âêëþ÷åíèå èíôîðìàöèè: "Äàâàéòå ïðåäïîëîæèì, ÷òî ìû âñå çíàåì î ...".





3. Â ìîæåò çàÿêîðèòü òâîð÷åñêîå ñîñòîÿíèå ïåðåä íà÷àëîì ýòîé ÷àñòè. Â


ïîìîãàåò À ïðåäñòàâèòü ñåáÿ â ðàçíûõ ñèòóàöèÿõ: "Ïðåäïîëîæèì, ÷òî ...",


"Åñëè áû Âû ...", "Âåäèòå ñåáÿ, áóäòî ..." è ò.ä.





4. Çàäà÷à À - ïðåäñòàâèòü âûáðàííóþ ðåàëüíîñòü êàê ìîæíî áîëåå àêêóðàòíî.


Çàäà÷à Â - îáëåã÷èòü òðàíñôîðìàöèþ ðåàëüíîñòè.








Äîñòèæåíèå íàðêîòè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ.








Öåëü.





Íàó÷èòü ïðîöåññó áûñòðîãî è ïîëíîãî äîñòèæåíèÿ íàðêîòè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ.





Îáúÿñíåíèå.





Ýòî óïðàæíåíèå äëÿ òåõ, êòî íàñëàæäàëñÿ â ïðîøëîì âîññòàíàâëèâàþùèìè


íàðêîòèêàìè, íî ïî êàêèì-òî ïðè÷èíàì ñåé÷àñ îòêàçûâàåòñÿ îò ýòîãî. Äðóãàÿ


ïðè÷èíà, ïî êîòîðîé íåîáõîäèìî ó÷èòüñÿ ýòîé òåõíèêå - ýòî òî, ÷òî åñëè ýòó


òåõíèêó ïðèìåíèòü ê äðóãèì îïûòàì, òî îíà òàêæå ïîçâîëèò èì íàñëàæäàòüñÿ.


Íàïðèìåð, íàìíîãî ïðèÿòíåå âíîâü èñïûòàòü âêóñ ìîðîæåíîãî, ÷åì ïîñìîòðåòü


âíîâü íî÷íîé ôèëüì "Ïàïà çíàåò ëó÷øå âñåãî". Â ëþáîì ñëó÷àå íàñëàæäàéòåñü


ìîðîæåíûì è íàáèðàéòå êàëîðèè. Èñïîëüçóéòå ýòî âìåñòî îïàñíûõ è äîðîãèõ


íàðêîòèêîâ. Èñïîëüçóéòå ýòî â ëþáîå âðåìÿ, êîãäà Âàì õî÷åòñÿ âíîâü ÷òî-òî


ïî÷óâñòâîâàòü.





Óïðàæíåíèå N40.





1. Èñïîëüçóéòå âîñïîìèíàíèå î ïðèÿòíîì ñîñòîÿíèè.





2. Èäåíòèôèöèðóéòå è ñîñòàâüòå ñïèñîê êàê ìèíèìóì ïÿòè ñòóïåíåé


êèíåñòåòè÷åñêîé ñèñòåìû, êîòîðàÿ èìååò ýôôåêò íàðêîòèêà. Îòìåòüòå ñâîå


ñàìîå ïåðâîå ÷óâñòâî è îòâåäèòå âðåìÿ íà èäåíòèôèêàöèþ ñïåöèôè÷åñêèõ


êà÷åñòâ îùóùåíèÿ, â îñîáåííîñòè, ãäå îíî íà÷èíàåòñÿ, è íà èçìåíåíèÿ,


êîòîðûå ïðîèñõîäÿò ïî õîäó. Ïðîèçâîëüíî ðàçáåéòå êèíåñòåòè÷åñêèå èçìåíåíèÿ


íà 3 èëè 5 ñòóïåíåé, âàæíî äåòàëüíî îòìå÷àòü êèíåñòåòè÷åñêèå îùóùåíèÿ,


÷òîáû ìîæíî áûëî âîññîçäàòü îïûò. Åñëè Âû äóìàåòå: "ß ïî÷óâñòâîâàë â ãîëîâå


òåïëî", ñïðîñèòå: "Ãäå â ãîëîâå ñíà÷àëà ïîÿâèëîñü òåïëî? ×òî áûëî ïîòîì?"





3. Ïðîéäèòå ïî êèíåñòåòè÷åñêîìó ñîãëàñîâàíèþ ñíîâà, èäåíòèôèöèðóÿ


âèçóàëüíûå è àóäèàëüíûå ñóáìîäàëüíîñòè, êîòîðûå ìåíÿþòñÿ ïî õîäó


êèíåñòåòè÷åñêèõ ñòàäèé.





4. Óñòàíîâèòå èíäèâèäóàëüíûå ñóáìîäàëüíîñòè äëÿ èíòåíñèôèêàöèè è óñèëåíèÿ


ñîñòîÿíèÿ ýéôîðèè. Êàê ìîæíî ñäåëàòü âíîâü ñîçäàííûé îïûò ëó÷øå, ÷åì


îðèãèíàëüíûé?








Ïàòòåðí ïðåðûâàíèÿ.








Öåëü.





Íàó÷èòü ïîëåçíîé òåõíèêå èçìåíåíèÿ ñîñòîÿíèÿ êîãî-ëèáî, ñ êåì Âû ðàáîòàåòå.





Îáúÿñíåíèå.





Ïàòòåðí ïðåðûâàíèÿ - ýòèì íàâûêîì ïîëåçíî âëàäåòü. Âñïîìíèòå âðåìÿ, êîãäà


êòî-íèáóäü ïðè Âàñ ïîëó÷àë ïëîõèå èçâåñòèÿ è ïîãðóæàëñÿ â äåïðåññèþ. Ëèáî


Âû áûëè ñ êåì-òî ñòàðøå Âàñ íà äâà ãîäà, è îí âäðóã íà÷èíàë ñåðäèòüñÿ.


Ïàòòåðí ïðåðûâàíèÿ - ýòî ðîäñòâåííèê ïðåðûâàíèþ ðàïïîðòà, íî íå çàõîäèòå


ïðè ýòîì äàëåêî.





Óïðàæíåíèå N41.





1. À è Â îáñóæäàþò èíòåðåñóþùóþ èõ îáîèõ òåìó. Íàõîäÿñü âíå ïîëÿ çðåíèÿ À,


Ñ ñèãíàëèçèðóåò Â ïðåðâàòü ïàòòåðí À.





2. Êîãäà Â ïîëó÷àåò ñèãíàë, îí äåëàåò ÷òî-òî äëÿ ïðåðûâàíèÿ À. Î÷åâèäíûé


ìåòîä ïðåðûâàíèÿ - óäàðèòü ñáîêó ãîëîâû.





3. Ïîïðîáóéòå íåñêîëüêî ðàç. Ïîïðîáóéòå òåõíèêó, êîòîðàÿ çàñòàâèò À ñäåëàòü


ïàóçó, íî íå ïîòåðÿòü õîä ìûñëåé.





4. Ýêñïåðèìåíòèðóéòå ñ ïðåðûâàíèÿìè âî âñåõ ðåïðåçåíòàòèâíûõ ñèñòåìàõ.


Ïîïðîáóéòå ðàçíûå çâóêè, ïðèêîñíîâåíèÿ.








Íåñîîòâåòñòâèå âìåñòî íàðêîòèêîâ.








Öåëü.





Íàó÷èòü ïîâåäåí÷åñêîé ãèáêîñòè è îïûòó ïðåðûâàíèÿ ïàòòåðíîâ. Íàó÷èòü


ñïîñîáíîñòè îòìå÷àòü, êîãäà ëþäè, ñ êîòîðûìè Âû îáùàåòåñü, èíêîíãðóýíòíû.





Îáúÿñíåíèå.





Ýòî óñîâåðøåíñòâîâàííîå ïðåäûäóùåå óïðàæíåíèå "Ïàòòåðí ïðåðûâàíèÿ". Ýòî -


èãðà äëÿ îòäûõà. Çíà÷åíèå ýòîãî óïðàæíåíèÿ â òîì, ÷òîáû îïðåäåëèòü,


äåéñòâèòåëüíî ëè ÷åëîâåê, ñ êîòîðûì Âû ãîâîðèòå, íàõîäèòñÿ ñ Âàìè èëè íåò.





Óïðàæíåíèå N42.





1. Äâîå îáùàþòñÿ ïðèâû÷íûì ïîâñåäíåâíûì îáðàçîì.





2. À ïðîäîëæàåò áûòü íîðìàëüíûì, Â äåëàåò ñëåäóþùåå:





à) ñîãëàøàåòñÿ ñ À âåðáàëüíî è íå ñîãëàøàåòñÿ ñ íåâåðáàëüíûì âûðàæåíèåì. Îí


ãîâîðèò "äà" ðòîì è "íåò" òåëîì.





á) ñîãëàøàåòñÿ ñ À íåâåðáàëüíî è íå ñîãëàøàåòñÿ âåðáàëüíî. Ðîò ãîâîðèò


"íåò", à òåëî "äà".








Ðàñïëûâ÷àòîñòü è ñïåöèôè÷íîñòü.








Öåëü.





Îáó÷èòü, êîãäà íóæíî áûòü òî÷íûì, à êîãäà - ïðîñòðàííûì â ñâîåé ðå÷è.





Îáúÿñíåíèå.





Ïîêà ÿ íå íà÷àë çàíèìàòüñÿ ÍËÏ, ÿ ñòàðàëñÿ áûòü êàê ìîæíî áîëåå òî÷íûì. Ìîå 


ôîðìàëüíîå è íåôîðìàëüíîå îáó÷åíèå ïðèâåëî ìåíÿ ê ìûñëè, ÷òî äëÿ òîãî,


÷òîáû òåáÿ ïîíÿëè, íàäî áûòü êàê ìîæíî áîëåå òî÷íûì è íè÷åãî íå îñòàâëÿòü


äëÿ âîîáðàæåíèÿ è èíòåðïðåòàöèè. Ýòà òåõíèêà õîðîøî ñðàáàòûâàåò, êîãäà Âû


ñòàðàåòåñü îáó÷èòü êîãî-ëèáî, êàê îòáèòü øíèöåëü. Íî êàê íàñ÷åò îáó÷åíèÿ


çàäàíèÿì, êîãäà òðåáóåòñÿ òâîð÷åñòâî? Ýòî óïðàæíåíèå ó÷èò òîìó, ÷òî ñïîñîá


äîíåñåíèÿ èíôîðìàöèè çàâèñèò îò òîãî, êòî ñëóøàåò Âàñ è â ÷åì ñîñòîèò


èíôîðìàöèÿ.





Óïðàæíåíèå N43.





1. Â ãðóïïå èç òðåõ ÷åëîâåê À ðàññêàçûâàåò Â èñòîðèþ.





2. Â ïîâòîðÿåò èñòîðèþ Ñ, ñîõðàíÿÿ îðèãèíàëüíóþ ëèíèþ ðàññêàçà, íî äåëàåò


ýòî äðóãèìè ñëîâàìè. Â äåëàåò îïèñàíèå êàê ìîæíî áîëåå ñïåöèôè÷íûì.





3. Ñ ïîâòîðÿåò èñòîðèþ À, ñîõðàíÿÿ ëèíèþ ðàññêàçà, íî èñïîëüçóÿ äðóãèå


áîëåå ðàñïëûâ÷àòûå ñëîâà. Íàïðèìåð:





À: "ß íàáðåë íà çåëåíóþ ãîðêó. Îíà áûëà î÷åíü êðóòàÿ, è ÿ ÷óòü íå


ñîñêîëüçíóë â ìîêðóþ âåñåííþþ òðàâó".





Â: "ß ãóëÿë â ïðåäãîðüå. Êîãäà ÿ ãóëÿë, ÿ ÷óòü íå ïîñêîëüçíóëñÿ, ïîòîìó ÷òî


òðàâà áûëà ìîêðàÿ. Áûëà âåñíà".





Ñ: "ß ãóëÿë ïî âåðøèíå ãîðû. Ýòî áûëî ïðèÿòíîå âðåìÿ ãîäà. Êîãäà ÿ ãóëÿë, ÿ


÷óòü íå ïîïàë â íåñ÷àñòíûé ñëó÷àé".





4. Êîãäà ïðèäåò Âàøà î÷åðåäü áûòü À, îòìåòüòå ðåàêöèþ íà êàæäóþ


ðàññêàçûâàåìóþ èñòîðèþ.








Òåðàïèÿ ðîáîòîì.








Öåëü.





Îáó÷èòü âàæíîñòè ðàïïîðòà è òîãî, ñ êåì èìåòü ðàïïîðò.





Îáúÿñíåíèå.





Ýòî óïðàæíåíèå - ýòî øàíñ èíòåãðèðîâàòü âñå Âàøè ïðåäûäóùèå ÷óâñòâåííûå


àêòèâíîñòè è óìåíèÿ äëÿ ïîñòðîåíèÿ ðàïïîðòà. Äëÿ ìíîãèõ ëþäåé óäèâèòåëüíî


íàáëþäàòü ñåáÿ èçîáðàæåííûìè ñ ïîìîùüþ ðîáîòà, è îíè íàõîäÿò, ÷òî èõ


âíóòðåííåå ÷óâñòâî ïðîèñõîäÿùåãî îòëè÷àåòñÿ îò òîãî, ÷òî âíåøíå äåëàåò


ðîáîò. Ýòî âñå ðàâíî ÷òî ñëóøàòü ñåáÿ âïåðâûå íà ìàãíèòîôîíå. Ýòî


óïðàæíåíèå òîíêîå. Ñìåõ ìàñêèðóåò âàæíóþ èíôîðìàöèþ î òîì, ÷òî íè÷åãî


íåëüçÿ ïðèíèìàòü ãàðàíòèðîâàííî ïðè ðàáîòå ñ ïîñðåäíèêîì. Ñëåäóþùèì Âàøèì


óðîêîì áóäåò îáíàðóæåíèå òîãî, ÷òî ìåæäó äâóìÿ ëþäüìè åñòü ïîñðåäíèê. Èì


ÿâëÿåòñÿ ÿçûê. Ýòî óïðàæíåíèå íàó÷èò Âàñ ïðåîäîëåâàòü îáñòîÿòåëüñòâà è


êîììóíèêèðîâàòü íîâûìè, ëó÷øèìè ñïîñîáàìè.





Óïðàæíåíèå N44.





1. ×åòûðå ó÷àñòíèêà. Îäèí - "êëèåíò" ñ ïðîáëåìîé, äðóãîé - òåðàïåâò, åùå


îäèí - ðîáîò, è ïîñëåäíèé - íàáëþäàòåëü.





2. Êëèåíò è òåðàïåâò íàïðîòèâ äðóã äðóãà â ïðîòèâîïîëîæíûõ óãëàõ. Îíè íå


âèäÿò è íå ñëûøàò âçàèìîäåéñòâèÿ ðîáîòà è åãî ñîáåñåäíèêà.





3. Ðîáîò - ïîñðåäíèê ìåæäó êëèåíòîì è òåðàïåâòîì. Ðîáîò ìîæåò áûòü


çàÿêîðåí, çàïðîãðàììèðîâàí ãîâîðèòü íåêîòîðûå âåùè. Îí íå ìîæåò


èíòåðïðåòèðîâàòü, ñîçäàâàòü, âîñïðîèçâîäèòü ïîâåäåíèå. Ðîáîò äîëæåí


óñòàíîâèòü ïîçó ãîâîðÿùåãî, ïàòòåðíû ðå÷è, äûõàíèÿ è ò.ä. Êîðî÷å, ðîáîò


äîëæåí áûòü ôîòîêîïèåé òîãî, êòî çàïðîãðàììèðîâàí â íåì. Åãî çàäà÷à -


ïåðåäàòü âçàèìîäåéñòâèå äðóãîìó ïàðòíåðó â îáìåíå òåðàïåâò - êëèåíò. Ðîáîò


íå ìîæåò äîáàâëÿòü èëè áðàòü ÷òî-òî èç ïðîãðàììèðîâàíèÿ ïîñëåäíåãî


âçàèìîäåéñòâèÿ. Îí ðîáîò, à íå ÷åëîâåê.





4. Ìåòà-ïóòåøåñòâóþùèé êîìïàíüîí ðîáîòà ïîìîãàåò ðîáîòó îñòàâàòüñÿ


ðàáîòîñïîñîáíûìè è óâåðÿåò, ÷òî ðîáîò òî÷íî ïåðåäàåò ïîñûëàåìóþ èíôîðìàöèþ.





5. Ïðîäåëàéòå òåðàïèþ. Ýòî ìîæåò áûòü "ðåàëüíîé" ïðîáëåìîé, íàä êîòîðîé


õî÷åò ðàáîòàòü êëèåíò, èëè ïðèäóìàííîé.








Ñëîâàðü.








ßêîðü - ïðîöåäóðà, ïîçâîëÿþùàÿ âûçâàòü îïûò ïðèêîñíîâåíèåì, çâóêîì.





Èíòåãðàöèÿ ÿêîðåé - äâà ÿêîðÿ çàäåéñòâóþòñÿ îäíîâðåìåííî. Îáà ÿêîðÿ âìåñòå


îáðàçóþò òðåòèé. Òåõíèêà èñïîëüçóåòñÿ äëÿ óñòðàíåíèÿ íåæåëàòåëüíîãî ÿêîðÿ.





Íàêàïëèâàíèå ÿêîðåé - èñïîëüçóåòñÿ äëÿ ñîçäàíèÿ áîëåå ñèëüíîãî ÿêîðÿ.


Ñîñòîèò èç âûçîâà íåñêîëüêèõ ñîñòîÿíèé, êîòîðûå îòäåëüíî çàÿêîðåíû â îäíîì


è òîì æå ÿêîðå. Îäèí ÿêîðü â ðåçóëüòàòå îêàçûâàåòñÿ ñèëüíåå íåñêîëüêèõ åãî


êîìïîíåíòîâ.





Àññîöèèðîâàííîå ñîñòîÿíèå - âíóòðåííÿÿ ðåïðåçåíòàöèÿ èëè ñîñòîÿíèå, â


êîòîðîì Âû âèäèòå, ñëûøèòå è ÷óâñòâóåòå âåùè, êàê áóäòî Âû ôèçè÷åñêè


ïðèñóòñòâóåòå â îïûòå. Àññîöèèðîâàííûé - çíà÷èò â ñâîåì òåëå â îïûòå.





Äèññîöèèðîâàííîå ñîñòîÿíèå - âíóòðåííÿÿ ðåïðåçåíòàöèÿ èëè ñîñòîÿíèå, êîãäà


Âû âèäèòå, ñëûøèòå è ÷óâñòâóåòå ñåáÿ ñî ñòîðîíû, ãëàçàìè äðóãîãî ÷åëîâåêà.


Âû ñíàðóæè ñåáÿ.





Ãëàçîäâèãàòåëüíûå êëþ÷è - äâèæåíèå ãëàç, ñèìïòîìàòè÷íûå äëÿ ïðîöåññîâ


ìûøëåíèÿ è ïåðåæèâàíèÿ.





Ðàñïëûâ÷àòîñòü - ñëîâà ñ äâóñìûñëåííûì çíà÷åíèåì. Ïðîòèâîïîëîæíîñòü òî÷íîé


êîììóíèêàöèè.





Áóäóùèå øàãè - òåõíèêà, óáåæäàþùàÿ, ÷òî âíóòðåííåå ïîâåäåíèå ïåðåíåñåòñÿ â


áóäóùåå ïîâåäåíèå èíäèâèäóóìà. Ýòî ìåíòàëüíàÿ ïðàêòèêà íîâîãî ïîâåäåíèÿ.





Âíóòðåííèå ÷àñòè - òåðìèí, øèðîêî èñïîëüçóåìûé â ÍËÏ äëÿ ïîä÷åðêèâàíèÿ


ðàçíûõ ñòîðîí ÷åëîâåêà. Ýòî íå îáîçíà÷åíèå ïàòîëîãèè, íî ïîä÷åðêèâàíèå


âîçìîæíîñòè ðàçëè÷íî ðåàãèðîâàòü íà îêðóæàþùèé ìèð.





Âíóòðåííÿÿ ðåïðåçåíòàöèÿ - âíóòðåííèå êàðòèíêè, çâóêè è îùóùåíèÿ, êîòîðûå


èñïîëüçóåò ÷åëîâåê ïðè ìûøëåíèè.





Ðåçóëüòàò - äðóãîå íàçâàíèå öåëè.





Ïðèñîåäèíåíèå - êîãäà Âû äîñòèãàåòå ðåàëüíîñòè äðóãîãî ÷åëîâåêà. Ýòî


èäåàëüíî ïîëó÷àåòñÿ â ñëó÷àå ñîâïàäåíèÿ ôèçèîëîãèè è ðåïðåçåíòàòèâíûõ


ñèñòåì. Öåëü - äîñòèæåíèå ðàïïîðòà.








Îãëàâëåíèå








Ââåäåíèå





Ðåêîìåíäàöèè ïî ïîëüçîâàíèþ ýòîé êíèãîé





Ïîëîæåíèÿ ÍËÏ





Óïðàæíåíèÿ íà ñåíñîðíóþ îñòðîòó





Ñåíñîðíàÿ îñòðîòà - ìîäåëèðîâàíèå





Íàáëþäåíèÿ çà äâèæåíèÿìè ãëàç





Èäèòå âîâíóòðü, ðàçâèâàéòå äóøåâíûå ñîñòîÿíèÿ (ìîçãà)





Ñìåíà íàïðàâëåíèÿ, îòñòóï





Ïåðåêëþ÷åíèå, ïåðåñêàêèâàíèå, îòáðàñûâàíèå





×èñòûå ïðåäèêàòû Óãàäàòü ñèñòåìó





Êàê áûòü òåì, êåì Âû õîòèòå áûòü





Ñäâèã ñóáìîäàëüíîñòåé





ßêîðåíèå





Êîëàïñ ÿêîðåé





Ïðèõîä â áóäóùåå





Îòðàæåíèå è ïåðåêðåñòíîå îòðàæåíèå





Ëåïêà òåëà. Òåëåñíàÿ ñêóëüïòóðà





Ñîîòâåòñòâèå è íåñîîòâåòñòâèå





Óìåñòíîå óñèëèå





Øåñòèøàãîâûé ðåôðåìèíã





Ðåôðåìèíã ñîäåðæàíèÿ è ðåôðåìèíã êîíòåêñòà





Ïåðåôîðìèðîâàíèå ñèñòåìû





Ïîñòðîåíèå ñîãëàñèÿ





Êèíåñòåòè÷åñêèé ñîâåòíèê





Óïðàæíåíèÿ ïåðåäîâîé èíòåãðàöèè





Óïðàâëåíèå âíóòðåííèì êîíôëèêòîì





Êðóã ïðåâîñõîäñòâà





Êðóã ëþáîïûòñòâà





Äðàãîöåííàÿ ìîðàëü. ßçûêîâûå óïðàæíåíèÿ





Ìåòàôîðà





Òðåíèðîâêà íà ãèáêîñòü N1





Òðåíèðîâêà íà ãèáêîñòü N2





Ðàçâèòèå íåäîìèíàíòíûõ ñèñòåì





Äâîéíàÿ äèññîöèàöèÿ. Ëå÷åíèå ôîáèè





Çàìåøàòåëüñòâî â ÿñíîñòü ñîìíåíèå â óâåðåííîñòü





Ïàòòåðí âçìàõà





Îïûò è ãàëëþöèíàöèè





ß äîâåðÿþ ñåáå





Èçìåíåíèå ëè÷íîé èñòîðèè





Ñòðàòåãèè





Ãåíåðàòîð íîâîãî ïîâåäåíèÿ





Ñîçäàíèå íîâîé ÷àñòè





Òåðàïåâòè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ-ðåêîìåíäàöèè





Äåéñòâèå êàê "åñëè"





Äîñòèæåíèå íàðêîòè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ





Ïàòòåðí ïðåðûâàíèÿ





Íåñîîòâåòñòâèå âìåñòî íàðêîòèêîâ





Ðàñïëûâ÷àòîñòü ñïåöèôè÷íîñòü





Òåðàïèÿ ðîáîòîì





Ñëîâàðü


www.samorazvitie.ru		www.soblaznenie.ru


Ïðàêòè÷åñêèå òðåíèíãè îáùåíèÿ â ðåàëüíûõ óñëîâèÿõ


(095) 108-05-35, 108-03-73, 446-10-67, 195-22-42




















