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Ââåäåíèå â íåéðîëèíãâèñòè÷åñêîå ïðîãðàììèðîâàíèå. Íîâåéøàÿ ïñèõîëîãèÿ ëè÷íîãî ìàñòåðñòâà

ÏÐÅÄÈÑËÎÂÈÅ

Ðàçóìíûå ëþäè ïðèñïîñàáëèâàþòñÿ ê îêðóæàþùåìó ìèðó. Íåðàçóìíûå ëþäè ïðèñïîñàáëèâàþò ìèð ê ñåáå. Âîò ïî÷åìó ïðîãðåññ îïðåäåëÿåòñÿ äåéñòâèÿìè íåðàçóìíûõ ëþäåé. Äæîðäæ Áåðíàðä Øîó.

Èñòîðè÷åñêîå ñîáûòèå â èçëîæåíèè ëåòîïèñöà èìååò ìíîãî îáùåãî ñ ðå÷üþ ïðîäàâöà íîâåéøèõ ÷óäîäåéñòâåííûõ ñðåäñòâ. äèïëîìàòà èëè çàùèòíèêà. Ðàçâå íå òàê?

Ðàçãîâîðíûå òðàäèöèè ëþäåé â êóëüòóðàõ, íå òðîíóòûõ öèâèëèçàöèåé, äî ïîÿâëåíèÿ îðôîãðàôèè ñîäåðæàò â ñåáå è óäîáñòâî, è âûçîâ: óäîáñòâî â ñâîåé óïîðÿäî÷åííîñòè è íåïðåëîæíîì òå÷åíèè ñîáûòèé, è âûçîâ ëåòîïèñöó, ñâèäåòåëüñòâóþùåìó î õàîñå, êîòîðûé, â êîíå÷íîì ñ÷åòå, äîëæåí ñîîòâåòñòâîâàòü ðàçìåðó è äëèòåëüíîñòè ëåòîïèñè. Íî ñïóñòÿ íåêîòîðîå âðåìÿ. ïðîêëÿòàÿ àìíåçèÿ îõâàòûâàåò ëåòîïèñöà, è åãî ðàññêàç íà÷èíàåò çâó÷àòü ñîâåðøåííî óâåðåííî.

Ãðåãîðè Áýéòñîí ïðåäóïðåæäàë íàñ î ñìåðòîíîñíîì òðåóãîëüíèêå òåõíîëîãèè, î ñêëîííîñòè ÷åëîâå÷åñêîãî ðîäà ïîäìåíÿòü

åñòåñòâåííûé ôèçè÷åñêèé êîíòåêñò (ëåñà â áàññåéíå Àìàçîíêè) èñêóññòâåííûì êîíòåêñòîì (óëèöû Íüþ-Éîðêà) è î ñîçíàòåëüíîì

ïëàíèðîâàíèè, íå óðàâíîâåøåííîì ïîäñîçíàòåëüíû- ìè ïðîöåññàìè. Òîì Ìàëëîé (â ñâîåé áëèñòàòåëüíîé íîâåëëå "The Curtain of

Dawn") ïîïðàâëÿåò îãîâîðêó ×àðëüçà Äàðâèíà, êîòîðûé ãîâîðèë î "âûæèâàíèè íàèáîëåå ïðèñïîñîáëåííûõ", â òî âðåìÿ êàê îí

ñîâåðøèë áû ìåíüøóþ îøèáêó, åñëè áû ñêàçàë "âûæèâàåò ïðèñïîñàáëèâàþùèéñÿ"

Äâà àâòîðà, O'Koííop è Ñåéìîð, íàìåðåíû ïðåäëîæèòü íàì ïîñëåäîâàòåëüíóþ èñòîðèþ, ëèøåííóþ äèêèõ ïðèêëþ÷åíèé.

Äæóíãëè, ñêâîçü êîòîðûå ìû ñ Ðè÷àðäîì ïðîáèðàëèñü â ñâîèõ èññëåäîâàíèÿõ, ïðè÷óäëèâû è óäèâèòåëüíû. Ýòè äâà çàìå÷àòåëüíûõ è áëàãîíàìåðåííûõ ÷åëîâåêà ïîêàæóò âàì íå÷òî íàïîìèíàþùåå àíãëèéñêèé ðîçàðèé, óõîæåííûé è ïðèëè÷íûé. Êàê äæóíãëè, òàê è ðîçàðèé íåñóò â ñåáå ñâîþ íåïîâòîðèìóþ ïðèâëåêàòåëüíîñòü.

Òî, î ÷åì âû ñîáèðàåòåñü ïðî÷èòàòü, íèêîãäà íå ïðîèñõîäèëî, íî ýòî êàæåòñÿ èìåþùèì ñìûñë äàæå äëÿ ìåíÿ. Äæîí

Ãðèíäåð Äåêàáðü, 1989

Ïîäîáíî òàëàíòëèâîìó êîìïîçèòîðó, îäíè ëþäè îêàçûâàþòñÿ áîëåå îäàðåííûìè â æèçíè, ÷åì äðóãèå. Îíè äåéñòâèòåëüíî îêàçûâàþò çíà÷èòåëüíîå âëèÿíèå íà îêðóæàþùèõ, íî ýòèì âñå è îãðàíè÷èâàåòñÿ, ïîòîìó ÷òî íå ñóùåñòâóåò ñïîñîáîâ îïèñàíèÿ â òåõíîëîãè÷åñêèõ òåðìèíàõ òîãî, ÷òî îíè äåëàþò, ïîñêîëüêó áîëüøàÿ ÷àñòü ýòîãî ïðîöåññà íàõîäèòñÿ âíå îáëàñòè èõ îñîçíàíèÿ. Êîãäà-íèáóäü â áóäóùåì, ÷åðåç ìíîãî-ìíîãî ëåò, êîãäà êóëüòóðà áóäåò èññëåäîâàíà áîëåå ïîëíî, ïîÿâèòñÿ êàêîé-íèáóäü ýêâèâàëåíò ìóçûêàëüíûõ íîò, êîòîðûå ìîæíî áóäåò âû- ó÷èòü, îòäåëüíûé äëÿ ðàçëè÷íûõ òèïîâ ìóæ÷èí è æåíùèí, çàíÿòûõ ðàçíîé äåÿòåëüíîñòüþ è âêëþ÷åííûõ â ðàçëè÷íûå âçàèìîîòíîøåíèÿ, äëÿ êàæäîãî îòäåëüíîãî âðåìåíè, ìåñòà, ðàáîòû è èãðû. Ñåãîäíÿ ìû âèäèì ëþäåé, êîòîðûå ñ÷àñòëèâû è êîòîðûõ ïðåñëåäóåò óäà÷à, òðóä êîòîðûõ îêàçûâàåòñÿ ïðîäóêòèâíûì è âîçíàãðàæäàåòñÿ ñåé÷àñ. ×òî äåëàåò èõ æèçíü íåïîõîæåé íà æèçíè ìåíåå óäà÷ëèâûõ ñîâðåìåííèêîâ? Íàì íåîáõîäèìî èññëåäîâàòü è ïðèìåíèòü ýòîò "èíñòðóìåíòàðèé", ÷òîáû ñäåëàòü æèçíü íåìíîãî ìåíåå ïîäâåðæåííîé âîëå ñëó÷àÿ è íåìíîãî áîëåå ïðèÿòíîé.

Ýäâàðä Õîëë Ìîë÷àëèâûé ßçûê

ÂÂÅÄÅÍÈÅ

Ýòà êíèãà ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ââåäåíèå è ïóòåâîäèòåëü ïî ñòðàíå, èçâåñòíóþ ïîä íàçâàíèåì Íåéðîëèíãâèñòè÷åñêîå ïðîãðàììèðîâàíèå, èëè ñîêðàùåííî ÍËÏ. ÍËÏ - ýòî èñêóññòâî è íàóêà î ñîâåðøåíñòâå, ðåçóëüòàò èññëåäîâàíèÿ òîãî, êàê âûäàþùèåñÿ ëþäè â ðàçëè÷íûõ îáëàñòÿõ äåÿòåëüíîñòè äîñòèãàëè ñâîèõ âûäàþùèõñÿ ðåçóëüòàòîâ. Ýòèìè êîììóíèêàòèâíûìè óìåíèÿìè ìîæåò îâëàäåòü êàæäûé, êòî õî÷åò ïîâûñèòü ñâîþ ëè÷íóþ è ïðîôåññèîíàëüíóþ ýôôåêòèâíîñòü.

Â ýòîé êíèãå îïèñàíû ðàçëè÷íûå ìîäåëè ñîâåðøåíñòâà, êîòîðûå ÍËÏ ïîñòðîèëî â êîììóíèêàöèè, áèçíåñå, îáðàçîâàíèè è òåðàïèè. Íàø ïîäõîä ÿâëÿåòñÿ ïðàêòè÷åñêèì, îí ïðèíîñèò ðåçóëüòàòû è îêàçûâàåò âëèÿíèå â ñàìûõ ðàçëè÷íûõ îáëàñòÿõ ÷åëîâå÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè.

ÍËÏ ïðîäîëæàåò ðàñòè è ãåíåðèðîâàòü íîâûå èäåè. Ìû - ïèñàòåëè - ñ÷èòàåì, ÷òî â ïðîòèâîïîëîæíîñòü ýòîìó êíèãè îêàçûâàþòñÿ îãðàíè÷åííûìè è ñòàòè÷åñêèìè. Êàæäàÿ êíèãà ÿâëÿåòñÿ ñóæäåíèåì, ñïðàâåäëèâûì äëÿ òîãî âðåìåíè, êîãäà îíà áûëà íàïèñàíà. Ýòî "ôîòîãðàôèÿ" îïèñûâàåìîãî ïðåäìåòà. È òåì íå ìåíåå. íåò íèêàêèõ ïðè÷èí íå äåëàòü ôîòîãðàôèþ ñåãîäíÿ ëèøü ïîòîìó, ÷òî ÷åëîâåê çàâòðà ñòàíåò äðóãèì.

Îòíåñèòåñü ê ýòîé êíèãå, êàê ê ìîñòèêó, ïîçâîëÿþùåìó âàì èññëåäîâàòü íîâóþ òåððèòîðèþ è ïðîäîëæèòü óâëåêàòåëüíîå ïóòåøåñòâèå ïî æèçíè. Îíà ïðåäñòàâëÿåò ïðèñóùåå àâòîðàì êíèãè ïîíèìàíèå ÍËÏ è íå ïðåòåíäóåò íà ïîëîæåíèå îïðåäåëÿþùåé èëè îôèöèàëüíîé âåðñèè. Òàêàÿ âåðñèÿ íèêîãäà íå ïîÿâèòñÿ - ïî ñàìîé ïðèðîäå ÍËÏ. Ýòî ëèøü ââåäåíèå, è ó íàñ áûë áîãàòûé âûáîð îòíîñèòåëüíî òîãî, ÷òî â íåãî âêëþ÷àòü, à ÷òî íåò. Ïîëó êíèãà - ëèøü îäèí èç ìíîãèõ âîçìîæíûõ ñïîñîáîâ îðãàíèçàöèè äàííîãî ìàòåðèàëà.

ÍËÏ - ýòî ìîäåëü òîãî, êàê îòäåëüíûå ëþäè ñòðóêòóðèðóþò ñâîé óíèêàëüíûé æèçíåííûé îïûò. Ýòî ëèøü îäèí èç ìíîãèõ ñïîñîáîâ ïîíèìàíèÿ è îðãàíèçàöèè ôàíòàñòè÷åñêè ñëîæíîé è òåì íå ìåíåå ïðåêðàñíîé ñèñòåìû ÷åëîâå÷åñêèõ ìûñëåé è êîììóíèêàöèè. Ìû íàäååìñÿ, ÷òî íàøå ñîàâòîðñòâî âíåñëî â êíèãó îïðåäåëåííóþ ãëóáèíó îïèñàíèÿ ÍËÏ, ÷åãî íå ïðîèçîøëî áû, áóäü ó êíèãè òîëüêî îäèí àâòîð. Ýôôåêò ãëóáèíû âîçíèêàåò, êîãäà ÷åëîâåê ôîêóñèðóåò íà îáúåêòå îáà ãëàçà. È ìèð ñòàíîâèòñÿ ïëîñêèì, êîãäà îí ñìîòðèò íà íåãî îäíèì ãëàçîì.

ÍËÏ ïðåäñòàâëÿåò îïðåäåëåííóþ ïîçèöèþ ìèðîïîíèìàíèÿ è ñïîñîá ñóùåñòâîâàíèÿ â ýòîì ìèðå, êîòîðûå íå ìîãóò áûòü èçëîæåíû â îäíîé êíèãå, íî ïîíÿòèå î êîòîðûõ ìîæíî ïîëó÷èòü ïóòåì ÷òåíèÿ ìåæäó ñòðîê. Óäîâîëüñòâèå îò ïðåêðàñíîãî ìóçûêàëüíîãî ïðîèçâåäåíèÿ âîçíèêàåò îò ïðîñëóøèâàíèÿ ýòîãî ïðî- èçâåäåíèÿ, à íå îò òîãî, ÷òî ìû ïðî÷èòàåì íîòû. ÍËÏ - âåùü ïðàêòè÷åñêàÿ. Ýòî íàáîð ìîäåëåé, óìåíèé è òåõíîëîãèé äëÿ òîãî, ÷òîáû ìûñëèòü è äåéñòâîâàòü ýôôåêòèâíî â ýòîì ìèðå. Öåëü ÍËÏ - áûòü ïîëåçíûì, ðàñøèðÿòü âàøè âûáîðû è äåëàòü æèçíü ëó÷øå. Ñàìûìè âàæíûìè âîïðîñàìè î òîì, ÷òî âû íàøëè äëÿ ñåáÿ â òîé êíèãå, ÿâëÿþòñÿ: "Ïîëåçíî ëè ýòî? Ýòî ðàáîòàåò?" Íàéäèòå òî, ÷òî îêàçûâàåòñÿ ïîëåçíûì, è òî, ÷òî ðàáîòàåò, èñïûòàâ ýòî íà ñåáå. Åùå âàæíåå îáíàðóæèòü, ãäå ýòî ÍÅ ðàáîòàåò, è èçìåíÿòü ýòî äî òåõ ïîð, ïîêà îíî íå ñòàíåò ðàáîòàòü. Â ýòîì äóõ ÍËÏ.

Ìû ñîáèðàëèñü íàïèñàòü êíèãó, êîòîðàÿ áû ïðåäñòàâëÿëà îáçîð ÍËÏ. Îíà ðàçäåëÿëà áû íàøå âîëíåíèå, ñ êîòîðûì ìû óçíàâàëè î òîì, êàê ëþäè äóìàþò, è î òåõ èçìåíåíèÿõ, êîòîðûå îêàçûâàþòñÿ âîçìîæíûìè. Îíà âêëþ÷àëà áû ðÿä íàèáîëåå ïîëåçíûõ óìåíèé, ïàòòåðíîâ è òåõíèê è ïðåäëàãàëà áû èõ â ôîðìå, ãîòîâîé äëÿ èñïîëüçîâàíèÿ â êà÷åñòâå èíñòðóìåíòàðèÿ äëÿ èçìåíåíèÿ â ýòîì ìåíÿþùåìñÿ ìèðå. Ïîñëå ïåðâîãî ÷òåíèÿ îíà îñòàâàëàñü áû ïîëåçíîé è â êà÷åñòâå ñïðàâî÷íîãî ïîñîáèÿ. Îíà ïðåäëàãàëà áû ïðàêòè÷åñêîå ðóêîâîäñòâî ïî ïðèîáðåòåíèþ äðóãèõ êíèã ïî ÍËÏ, ïðåñëåäóþùèõ ðàçëè÷íûå èíòåðåñû è ïðåäëîæåíèÿ. È îíà ïðåäîñòàâèëà áû ðåêîìåíäàöèè ïî âûáîðó òðåíèíãîâûõ êóðñîâ ÍËÏ.

Ýòà öåëü îêàçàëàñü ñòîëü óñòðàøàþùåé ëèøü èç-çà "êàæóùåéñÿ î÷åâèäíîñòè" ÍËÏ, ÷òî íè îäèí èç íàñ íå áûë ãîòîâ ýíåðãè÷íî âçÿòüñÿ çà åå äîñòèæåíèå. Îáúåäèíåíèå íàøèõ ðåñóðñîâ ïðèäàëî íàì áîäðîñòè. À íàñêîëüêî äàëåêî ìû ïðîäâèíóëèñü ê ñâîåé öåëè çàâèñèò îò òîãî, íàñêîëüêî ïîëåçíîé âû íàéäåòå ýòó êíèãó.

Íàì îñîáåííî õîòåëîñü áû ïîäòîëêíóòü âàñ ê äàëüíåéøèì èññëåäîâàíèÿì â îáëàñòè ÍËÏ è ê òîìó, ÷òîáû èñïîëüçîâàòü ýòè ìîùíûå èäåè ñ ÷åñòíîñòüþ è óâàæåíèåì ïî îòíîøåíèþ ê ñåáå è äðóãèì, ÷òîáû ñîçäàâàòü íîâûå ñ÷àñòëèâûå âîçìîæíîñòè â ñâîåé ëè÷íîé è ïðîôåññèîíàëüíîé æèçíè è â æèçíè äðóãèõ ëþäåé.

Èçíà÷àëüíî ìû ïëàíèðîâàëè âêëþ÷èòü â êíèãó ãëàâó ñ èñòîðèÿìè î òîì, êàê ëþäè îòêðûâàëè äëÿ ñåáÿ ÍËÏ, è ñ îïèñàíèÿìè èõ ëè÷íîãî îïûòà ïðèìåíåíèÿ èíñòðóìåíòîâ ÍËÏ. Íî âñêîðå ìû ðåøèëè, ÷òî îïèñàíèå ÷óæîãî îïûòà áóäåò ñêîðåå ðàçâëåêàòü, íåæåëè îêàçûâàòü íåïîñðåäñòâåííîå âîçäåéñòâèå. Íàïðîòèâ, ñîãëàñíî äóõó ÍËÏ, ìû íàñòîÿòåëüíî ñîâåòóåì âàì íàïèñàòü î ñâîåì îïûòå çàèíòåðåñîâàííîãî èñïîëüçîâàíèÿ ÍËÏ.

Ëó÷øå ïåðåæèòü ÍËÏ ñàìîìó. Ïîýòîìó ÷èòàéòå ìåíþ, è åñëè âàì ïîíðàâèòñÿ òî, î ÷åì âû ïðî÷èòàëè, ïîïðîáóéòå ñàìî áëþäî.

Ôîòîãðàôèÿ åùå íèêîãäà íå áûëà ñàìèì ÷åëîâåêîì. Ïåðâûé øàã - ýòî åùå íå ïóòåøåñòâèå. Ìóçûêàëüíàÿ íîòà - ýòî åùå íå çâóê. Íå ñóùåñòâóåò ìàãèè, à òîëüêî ìàãè è ÷åëîâå÷åñêîå âîñïðèÿòèå.

ÁËÀÃÎÄÀÐÍÎÑÒÈ

Ìû õîòåëè áû âûðàçèòü íàøó ïðèçíàòåëüíîñòü ìíîãèì ëþäÿì, âäîõíîâëÿâøèì íàñ ïðè íàïèñàíèè ýòîé êíèãè è îêàçàâøèì íàì ïîìîùü.

Ïðåæäå âñåãî, ìû õîòèì îòäàòü äàíü óâàæåíèÿ è ïðèçíàòåëüíîñòè îñíîâîïîëîæíèêàì ÍËÏ Ðè÷àðäó Áýíäëåðó è Äæîíó

Ãðèíäåðó.

Ìû õîòåëè áû òàêæå ïîáëàãîäàðèòü Äæîíà Ãðííäåðà çà òî, ÷òî îí ïðî÷èòàë ðóêîïèñü è ñäåëàë ðÿä î÷åíü ïîëåçíûõ çàìå÷àíèé, êîòîðûå ìû ó÷ëè ïðè ïîäãîòîâêå êíèãè ê ïå÷àòè, à òàê- æå çà íàïèñàííîå èì ïðåäèñëîâèå.

Ìû òàêæå õîòèì îòäàòü äàíü óâàæåíèÿ è ïðèçíàòåëüíîñòè ìíîãèì ëþäÿì, êîòîðûå ðàçðàáàòûâàëè ýòè èäåè, â îñîáåííîñòè Ðîáåðòó Äèëòöó, îêàçàâøåìó çíà÷èòåëüíîå âëèÿíèå íà ðàçâèòèå ÍËÏ âî ìíîãèõ íàïðàâëåíèÿõ â òå÷åíèå ïîñëåäíåãî äåñÿòèëåòèÿ. Íàøà áëàãîäàðíîñòü è ïðèçíàòåëüíîñòü Ðîáåðòó çà ðàçðåøåíèå èñïîëüçîâàòü åãî ìàòåðèàëû ïî ñòðàòåãèÿì è Îáúåäèíåííîìó ïîëþ. Îí ïîìîãàë íàì, ùåäðî îäàðèâàÿ ñâîèìè  èäåÿìè è âäîõíîâëÿÿ íàñ íà íàïèñàíèå êíèãè.

Äýâèä Ãàñòåð òàêæå îêàçàë íàì çíà÷èòåëüíóþ ïîìîùü è ïîääåðæêó ïðè íàïèñàíèè êíèãè. Ñïàñèáî òåáå, Äýâèä, ïóñòü òâîè ïîëåòû âñåãäà äîñòàâëÿþò òåáå óäîâîëüñòâèå.

Ìû òàêæå õîòåëè áû âûðàçèòü áëàãîäàðíîñòü Ñüþ Êâèëëüÿì è ßíó Ãðîóñ-Ñòèâåíñîíó çà òî, ÷òî îíè íàïðàâèëè íàñ ïî âåðíîìó ïóòè â ñàìîì íà÷àëå.

Íàøè áëàãîäàðíîñòè òàêæå Íîðå Ìàê-Êóëëîõ çà òî, ÷òî îíà íàïå÷àòàëà ðóêîïèñü, Ôðýíñèñó Âàííó - çà èññëåäîâàíèÿ,

Ìèøåëü Áðèí - çà ïîìîùü â ñáîðå èíôîðìàöèè î êíèãàõ ïî ÍËÏ, à òàêæå Êýðîë Ìàðè è Ðóò Òðåâåííà - çà ïðåäëîæåíèÿ è ïîääåðæêó â òðóäíûå âðåìåíà.

Îãðîìíàÿ áëàãîäàðíîñòü Ýéëèí Êýìáåëë è Ýëèçàáåò Õàò÷èíñ èç Òîðõñîíà çà èõ ïîääåðæêó è èíòåðåñ ê êíèãå.

Íàøà ïðèçíàòåëüíîñòü Äæîíó Ôàóëçó è àññîöèàöèè Ýíòîíè Øåéëà çà ðàçðåøåíèå ïðîöèòèðîâàòü ïðèò÷ó "Ïðèíö è ìàã" èç êíèãè Äæîíà Ôàóëñà "Ìàã", èçäàííîé Äæîíàòàíîì Êåéïîì è ñûíîâüÿìè.

È íàêîíåö, ìû îòäàåì äîëã ïðèçíàòåëüíîñòè ñîçäàòåëÿì çàìå÷àòåëüíîé ìàøèíû - êîìïüþòåðà ñèñòåìû Macintosh - çíà÷èòåëüíî îáëåã÷èâøåé íàïèñàíèå ýòîé êíèãè. Äæîçåô O'Koííop Äæîí Ñåéìîð Àâãóñò. 1989

Ãëàâà 1

×ÒÎ ÒÀÊÎÅ ÍÅÉÐÎËÈÍÃÂÈÑÒÈ×ÅÑÊÎÅ ÏÐÎÃÐÀÌÌÈÐÎÂÀÍÈÅ?

Êîãäà ÿ çàäóìàëñÿ íàä òåì, êàê íà÷àòü ýòó êíèãó, ÿ âñïîìíèë âñòðå÷ó ñ äðóãîì, êîòîðàÿ ïðîèçîøëà íåñêîëüêèìè äíÿìè ðàíüøå. Ìû íåêîòîðîå âðåìÿ íå âèäåëè äðóã äðóãà, è ïîñëå îáû÷íîãî ïðèâåòñòâèÿ îí ñïðîñèë ìåíÿ, ÷åì ÿ çàíèìàþñü. ß îòâåòèë. ÷òî ïèøó êíèãó.

n Çàìå÷àòåëüíî! - ñêàçàë îí. - Î ÷åì îíà? Íå çàäóìûâàÿñü, ÿ îòâåòèë: "Î íåéðîëèíãâèñòè÷åñêîì ïðîãðàììèðîâàíèè

Íàñòóïèëî êîðîòêîå, íî ìíîãîçíà÷èòåëüíîå ìîë÷àíèå. "Ïîõîæå íà òåáÿ, - ñêàçàë îí. - Êàê ñåìüÿ?"

Â íåêîòîðîì ñìûñëå ìîé îòâåò áûë è ïðàâèëüíûì, è íåïðàâèëüíûì. Åñëè áû ìíå áûëî íåîáõîäèìî ïðåêðàòèòü ðàçãîâîð, òî

îí ñðàáîòàë âåëèêîëåïíî. Ýòà êíèãà äåéñòâèòåëüíî èìååò äåëî ñ òåì ñïîñîáîì ìûøëåíèÿ îá èäåÿõ è ëþäÿõ, êîòîðûé íàçûâàåòñÿ Íåéðîëèíãâèñòè÷åñêîå ïðîãðàììèðîâàíèå. Îäíàêî ìîé äðóã õîòåë áû ïîëó÷èòü òàêîé îòâåò, êîòîðûé îí ìîã áû ïîíÿòü. Íî îí íå ìîã ñâÿçàòü ìîé îòâåò ñ ÷åì-òî òàêèì, î ÷åì îí èìåë ïðåäñòàâëåíèå. ß çíàë ÷òî ÿ èìåþ â âèäó, íî ÿ íå ïðåäñòàâèë ýòî òàê, ÷òîáû ìîé äðóã ìîã ýòî ïîíÿòü. Ìîÿ ðåïëèêà íå áûëà îòâåòîì íà ïîñòàâëåííûé èì âîïðîñ.

Òàê ÷òî æå ýòî òàêîå - ÍËÏ? Êàêèå èäåè ñòîÿò çà ýòèì íàçâàíèåì? Â äàëüíåéøåì, åñëè êòî-íèáóäü ñïðàøèâàë ìåíÿ, î ÷åì

ýòà êíèãà, òî ÿ îòâå÷àë, ÷òî îíà î òîì, êàê èçó÷èòü, êàêèì îáðàçîì ëþäè ñòàíîâÿòñÿ âûäàþùèìèñÿ â êàêîé-íèáóäü îáëàñòè, è êàê íàó÷èòü ýòèì óìåíèÿì äðóãèõ ëþäåé.

ÍËÏ - ýòî èñêóññòâî è íàóêà î ëè÷íîì ìàñòåðñòâå. Èñêóññòâî, ïîòîìó ÷òî êàæäûé âíîñèò ñâîþ óíèêàëüíóþ

èíäèâèäóàëüíîñòü è ñòèëü â òî, ÷òî îí äåëàåò, è ýòî íåâîçìîæíî îòðàçèòü â ñëîâàõ èëè òåõíîëîãèÿõ. Íàóêà, ïîòîìó ÷òî ñóùåñòâóåò ìåòîä è ïðîöåññ îáíàðóæåíèÿ ïàòòåðíîâ, èñïîëüçóåìûõ âûäàþùèìèñÿ ëè÷íîñòÿìè â ëþáîé îáëàñòè äëÿ äîñòèæåíèÿ

âûäàþùèõñÿ ðåçóëüòàòîâ. Ýòîò ïðîöåññ íàçûâàåòñÿ ìîäåëèðîâàíèåì, è îáíàðóæåííûå ñ åãî ïîìîùüþ ïàòòåðíû, óìåíèÿ è

òåõíèêè íàõîäÿò âñå áîëåå øèðîêîå ïðèìåíåíèå â êîíñóëüòèðîâàíèè, îáðàçîâàíèè è áèçíåñå äëÿ ïîâûøåíèÿ ýôôåêòèâíîñòè

êîììóíèêàöèè, èíäèâèäóàëüíîãî ðàçâèòèÿ è óñêîðåííîãî îáó÷åíèÿ.

Ñëó÷àëîñü ëè âàì ñäåëàòü ÷òî-íèáóäü íàñòîëüêî èçÿùíî è ýôôåêòíî, ÷òî âû äàæå ñàìè ñåáå óäèâèëèñü? Áûëî ëè òàê, ÷òîáû âû äåéñòâèòåëüíî âîñõèùàëèñü òåì, ÷òî ñäåëàëè, è óäèâëÿëèñü òîìó, êàê âû ýòî ñäåëàëè? ÍËÏ ïîêàçûâàåò âàì, êàê ïîíÿòü è ñìîäåëèðîâàòü âàø ñîáñòâåííûé óñïåõ ñ òåì, ÷òîáû âû ñìîãëè èìåòü çíà÷èòåëüíî áîëüøå òàêèõ ìîìåíòîâ. Ýòî ñïîñîá îáíàðóæåíèÿ è ðàñêðûòèÿ âàøåé èíäèâèäóàëüíîé ãåíèàëüíîñòè, ñïîñîá âûÿâëåíèÿ òîãî ëó÷øåãî, ÷òî åñòü â âàñ è â äðóãèõ ëþäÿõ. ÍËÏ - ýòî ïðàêòè÷åñêîå èñêóññòâî, ïîçâîëÿþùåå äîáèòüñÿ òåõ ðåçóëüòàòîâ, ê êîòîðûì ìû èñêðåííå ñòðåìèìñÿ â ýòîì ìèðå. ñîçäàâàÿ öåííîñòè äëÿ äðóãèõ ëþäåé. Ýòî - èññëåäîâàíèå òîãî, ÷òî ñîçäàåò ðàçëè÷èå ìåæäó âûäàþùèìñÿ è îáû÷íûì. Îíî òàê- æå îñòàâëÿåò ïîñëå ñåáÿ öåëûé âååð ÷ðåçâû÷àéíî ýôôåêòèâíûõ òåõíèê â îáëàñòè îáðàçîâàíèÿ, êîíñóëüòèðîâàíèÿ, áèçíåñà è òåðàïèè.

ÑÀÍÒÀ ÊÐÓÇ, ÊÀËÈÔÎÐÍÈß, 1972

ÍËÏ âîçíèêëî â íà÷àëå 1970-õ è ñòàëî ïëîäîì ñîòðóäíè÷åñòâà Äæîíà Ãðèíäåðà, êîòîðûé áûë òîãäà àññèñòåíòîì ïðîôåññîðà ëèíãâèñòèêè â óíèâåðñèòåòå Êàëèôîðíèè â Ñàíòà Êðóçå, è Ðè÷àðäà Áýíäëåðà - ñòóäåíòà ïñèõîëîãèè â òîì æå óíèâåðñèòåòå. Ðè÷àðä Áýíäëåð, êðîìå òîãî, ñèëüíî èíòåðåñîâàëñÿ ïñèõîòåðàïèåé. Îíè âìåñòå èçó÷àëè äåéñòâèÿ òðåõ âûäàþùèõñÿ ïñèõîòåðàïåâòîâ: Ôðèöà Ïåðëçà, íîâàòîðà ïñèõîòåðàïèè è îñíîâîïîëîæíèêà øêîëû òåðàïèè, èçâåñòíîé ïîä íàçâàíèåì ãåøòàëüò�òåðàïèè, Âèðäæèíèè Ñàòèð, íåîáûêíîâåííîãî ñåìåéíîãî òåðàïåâòà, êîòîðîé óäàâàëîñü ðàçðåøàòü òàêèå òðóäíûå ñåìåéíûå âçàèìîîòíîøåíèÿ, êîòîðûå ìíîãèå äðóãèå ñåìåéíûå ïñèõîòåðàïåâòû íàõîäèëè íåïðèñòóïíûìè, è, íàêîíåö, Ìèëòîíà Ýðèêñîíà, âñåìèðíî èçâåñòíîãî ãèïíîòåðàïåâòà.

Áýíäëåð è Ãðèíäåð âîâñå íå ñîáèðàëèñü îòêðûâàòü íîâóþ øêîëó òåðàïèè, îíè ëèøü õîòåëè îïðåäåëèòü ïàòòåðíû, èñïîëüçóåìûå âûäàþùèìèñÿ òåðàïåâòàìè, è ïåðåäàòü èõ äðóãèì. Èõ íå èíòåðåñîâàëè òåîðèè, îíè ñîçäàâàëè ìîäåëè óñïåøíîé òåðàïèè, êîòîðûå ðàáîòàëè íà ïðàêòèêå è êîòîðûì ìîæíî áûëî íàó÷èòüñÿ. Òðîå òåðàïåâòîâ, êîòîðûõ îíè ìîäåëèðîâàëè, ïðåäñòàâëÿëè ñîáîé èíäèâèäóàëüíîñòè, ñèëüíî îòëè÷àþùèåñÿ äðóã îò äðóãà, è âñå æå îíè èñïîëüçîâàëè óäèâèòåëüíî ïîõîæèå îñíîâíûå ïàòòåðíû. Áýíäëåð è Ãðèíäåð âñêðûëè ýòè ïàòòåðíû, ðàôèíèðîâàëè èõ è ïîñòðîèëè èçÿùíóþ ìîäåëü, êîòîðàÿ ìîæåò áûòü ïðèìåíåíà â ýôôåêòèâíîé êîììóíèêàöèè, ëè÷íîñòíîì èçìåíåíèè, óñêîðåííîì îáó÷åíèè è, êîíå÷íî æå, â ïîëó÷åíèè áîëüøåãî óäîâîëüñòâèÿ îò æèçíè. Îíè îïóáëèêîâàëè ñâîè ïåðâûå îòêðûòèÿ â ÷åòûðåõ êíèãàõ, âûøåäøèõ â 1975-77 ãîäàõ: "Ñòðóêòóðà ìàãèè" 1 è 2 òò. è "Ïàòòåðíû", 1 è 2 òò (äâå êíèãè î ãèïíîòè÷åñêèõ òåõíèêàõ Ìèëòîíà Ýðèêñîíà). Êîëè÷åñòâî ïóáëèêóåìîé ëèòåðàòóðû ïî ÍËÏ óâåëè÷èâàåòñÿ ñ òåõ ïîð ñ íàðàñòàþùåé ñêîðîñòüþ.

Â òî âðåìÿ Äæîí è Ðè÷àðä æèëè íåïîäàëåêó îò Ãðåãîðè Áýéòñîíà, àíãëèéñêîãî àíòðîïîëîãà, àâòîðà ðàáîò ïî êîììóíèêàöèè è òåîðèè ñèñòåì. Íàó÷íûå èíòåðåñû Áýéòñîíà áûëè ÷ðåçâû÷àéíî øèðîêè: áèîëîãèÿ, êèáåðíåòèêà, àíòðîïîëîãèÿ è ïñèõîòåðàïèÿ. Îí õîðîøî èçâåñòåí êàê àâòîð òåîðèè äâîéíîé ñâÿçè â øèçîôðåíèè. Åãî âêëàä â ÍËÏ áûë ÷ðåçâû÷àéíî âåëèê. È íàâåðíîå, òîëüêî ñåé÷àñ ñòàíîâèòñÿ ñîâåðøåííî î÷åâèäíûì, íàñêîëüêî îí áûë ãëóáîê.

Íà÷èíàÿ ñ ýòèõ ïåðâîíà÷àëüíûõ ìîäåëåé. ÍËÏ ðàçâèâàëîñü â äâóõ âçàèìîäîïîëíÿþùèõ íàïðàâëåíèÿõ. Âî-ïåðâûõ, êàê

ïðîöåññ îáíàðóæåíèÿ ïàòòåðíîâ ìàñòåðñòâà â ëþáîé îáëàñòè ÷åëîâå÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè. Âî-âòîðûõ, êàê ýôôåêòèâíûé ñïîñîá ìûøëåíèÿ è êîììóíèêàöèè, ïðàêòèêóåìûé âûäàþùèìèñÿ ëþäüìè. Ýòè ïàòòåðíû è óìåíèÿ ìîãóò áûòü èñïîëüçîâàíû ñàìè ïî ñåáå, íî êðîìå òîãî ìîãóò ñëóæèòü îáðàòíîé ñâÿçüþ â ïðîöåññå ìîäåëèðîâàíèÿ, ÷òîáû ñäåëàòü åãî åùå áîëåå ìîãóùåñòâåííûì.

Â 1977 ãîäó Äæîí è Ðè÷àðä ïðîâåëè ñåðèþ âåñüìà óñïåøíûõ ïóáëè÷íûõ ñåìèíàðîâ ïî âñåé Àìåðèêå. ÍËÏ ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ áûñòðî: â Àìåðèêå ê íàñòîÿùåìó âðåìåíè îêîëî 100 òûñÿ÷ ÷åëîâåê â òîé èëè èíîé ôîðìà ïðîøëè òðåíèíãè ÍËÏ.

ÑÀÍÒÀ ÊÐÓÇ.1976

Âåñíîé 1976 ãîäà Äæîí è Ðè÷àðä ñïðÿòàëèñü â áðåâåí÷àòîì äîìèêå âûñîêî â ãîðàõ íåïîäàëåêó îò Ñàíòà Êðóçà, ñîáèðàÿ âìåñòå âñå ïðîçðåíèÿ è îòêðûòèÿ, êîòîðûå îíè ñäåëàëè. Ê êîíöó ìàðàôîíà, êîòîðûé äëèëñÿ 36 ÷àñîâ, îíè îòêðûëè áóòûëêó êðàñíîãî êàëèôîðíèéñêîãî âèíà è ñïðîñèëè ñàìè ñåáÿ: "Êàê ýòî áóäåò íàçûâàòüñÿ?'

Â ðåçóëüòàòå ïîëó÷èëîñü Íåéðîëèíãâèñòè÷åñêîå ïðîãðàììèðîâàíèå - ãðîìîçäêîå ñëîâîñî÷åòàíèå, çà êîòîðûì ñêðûâàþòñÿ

òðè ïðîñòûå èäåè. ×àñòü 'Íåäðà" îòðàæàåò òó ôóíäàìåíòàëüíóþ èäåþ, ÷òî ïîâåäåíèå áåðåò íà÷àëî â íåâðîëîãè÷åñêèõ ïðîöåññàõ âèäåíèÿ, ñëóøàíèÿ, âîñïðèÿòèÿ çàïàõà, âêóñà, ïðèêîñíîâåíèÿ è îùóùåíèÿ. Ìû âîñïðèíèìàåì ìèð ÷åðåç ïÿòü ñâîèõ îðãàíîâ ÷óâñòâ, ìû èçâëåêàåì "ñìûñë" èç èíôîðìàöèè è çà- òåì ðóêîâîäñòâóåìñÿ èì. Íàøà íåâðîëîãèÿ âêëþ÷àåò â ñåáÿ íå òîëüêî íåâèäèìûå ìûñëèòåëüíûå ïðîöåññû, íî è íàøè âèäèìûå ôèçèîëîãè÷åñêèå ðåàêöèè íà èäåè è ñîáûòèÿ. Îäíî ïðîñòî ÿâëÿåòñÿ îòðàæåíèåì äðóãîãî íà ôèçè÷åñêîì óðîâíå. Òåëî è ðàçóì îáðàçóþò íåðàçäåëèìîå åäèíñòâî, ÷åëîâå÷åñêîå ñóùåñòâî. "Ëèíãâèñòè÷åñêàÿ" ÷àñòü íàçâàíèÿ ïîêàçûâàåò, ÷òî ìû èñïîëüçóåì ÿçûê äëÿ òîãî, ÷òîáû óïîðÿäî÷èâàòü íàøè ìûñëè è ïîâåäåíèå è ÷òîáû âñòóïàòü â êîììóíèêàöèþ ñ äðóãèìè ëþäüìè. "Ïðîãðàììèðîâàíèå" óêàçûâàåò íà òå ñïîñîáû, êîòîðûìè ìû îðãàíèçóåì ñâîè èäåè è äåéñòâèÿ, ÷òîáû ïîëó÷èòü ðåçóëüòàòû.

ÍËÏ èìååò äåëî ñî ñòðóêòóðîé ñóáúåêòèâíîãî îïûòà ÷åëîâåêà: êàê ìû îðãàíèçóåì òî, ÷òî âèäèì, ñëûøèì è îùóùàåì, è êàê ìû ðåäàêòèðóåì è ôèëüòðóåì ñ ïîìîùüþ îðãàíîâ ÷óâñòâ òî, ÷òî ïîëó÷àåì èç âíåøíåãî ìèðà. ÍËÏ òàêæå èññëåäóåò òî, êàê ìû îïèñûâàåì ýòî â ÿçûêå è êàê ìû äåéñòâóåì - íàìåðåííî èëè íåíàìåðåííî - ÷òîáû ïîëó÷èòü ðåçóëüòàò.

ÊÀÐÒÛ È ÔÈËÜÒÐÛ

Ìû èñïîëüçóåì ñâîè îðãàíû ÷óâñòâ äëÿ âîñïðèÿòèÿ âíåøíåãî ìèðà, åãî èññëåäîâàíèÿ è ïðåîáðàçîâàíèÿ. Ìèð ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé áåñêîíå÷íîå ðàçíîîáðàçèå âñåâîçìîæíûõ ñåíñîðíûõ ïðîÿâëåíèé, íî ìû ñïîñîáíû âîñïðèíèìàòü ëèøü î÷åíü ìàëóþ ÷àñòü ýòîãî ðàçíîîáðàçèÿ. È òà ÷àñòü, êîòîðóþ ìû âîñïðèíèìàåì, ôèëüòðóåòñÿ íàøèì óíèêàëüíûì îïûòîì, êóëüòóðîé, ÿçûêîì, óáåæäåíèÿìè, öåííîñòÿìè, èíòåðåñàìè è ïðåäïîëîæåíèÿìè. Êàæäûé èç íàñ æèâåò â óíèêàëüíîé ðåàëüíîñòè, ïîñòðîåííîé èç ñâîèõ ñåíñîðíûõ âïå÷àòëåíèé è èíäèâèäóàëüíîãî îïûòà æèçíè, è ìû äåéñòâóåì, îïèðàÿñü íà òî, ÷òî ìû âîñïðèíèìàåì - íà íàøó ìîäåëü ìèðà. Ìèð íàñòîëüêî øèðîê è áîãàò, ÷òî ìû âûíóæäåíû óïðîùàòü åãî, ÷òîáû îñìûñëèòü. Ñîñòàâëåíèå ãåîãðàôè÷åñêèõ êàðò - õîðîøèé ïðèìåð òîãî, êàê ìû îñìûñëèâàåì âíåøíèé ìèð. Êàðòû èìåþò èçáèðàòåëüíûé õàðàêòåð: îíè êàê íåñóò â ñåáå èíôîðìàöèþ, òàê è óïóñêàþò åå, íî îíè îêàçûâàþòñÿ áåñöåííûìè ïîìîùíèêàìè ïðè èññëåäîâàíèè òåððèòîðèè. Êàêîãî ðîäà êàðòó âû ñîñòàâëÿåòå, çàâèñèò îò òîãî, ÷òî âû çàìå÷àåòå è êóäà âû õîòèòå èäòè.

Êàðòà - ýòî íå òåððèòîðèÿ, êîòîðóþ îíà îïèñûâàåò. Ìû îáðàùàåì âíèìàíèå íà òå àñïåêòû ìèðà, êîòîðûå íàñ èíòåðåñóþò. è èãíîðèðóåì äðóãèå. Ìèð âñåãäà áîãà÷å, ÷åì òå èäåè, êîòîðûå ìû èìååì îòíîñèòåëüíî åãî. Ôèëüòðû, êîòîðûå ìû íàêëàäûâàåì íà íàøå âîñïðèÿòèå, îïðåäåëÿþò ìèð, â êîòîðîì ìû æèâåì. Ðàññêàçûâàþò èñòîðèþ î Ïèêàññî, ê êîòîðîìó îáðàòèëñÿ íåçíàêîìåö è ñïðîñèë åãî, ïî÷åìó òîò íå ðèñóåò âåùè òàêèìè, êàêèå îíè åñòü íà ñàìîì äåëå.

Ïèêàññî âûãëÿäåë îçàäà÷åííûì. "ß íå âïîëíå ïîíèìàþ, ÷òî âû èìååòå â âèäó". - îòâåòèë îí.

Ìóæ÷èíà äîñòàë ôîòîãðàôèþ ñâîåé æåíû. "Ïîñìîòðèòå, âîò êàê çäåñü, - ñêàçàë îí. - Èìåííî òàê âûãëÿäèò ìîÿ æåíà íà ñàìîì äåëå".

Âíåøíèé âèä Ïèêàññî âûäàâàë ñîìíåíèå. "Îíà î÷åíü ìàëåíüêàÿ, íå ïðàâäà ëè? È ñëåãêà ïëîñêàÿ?"

Õóäîæíèê, ëåñîðóá è áîòàíèê, ïðîãóëèâàÿñü ïî ëåñó, ïîëó÷àò âåñüìà îòëè÷àþùèåñÿ äðóã îò äðóãà ïåðåæèâàíèÿ è çàìåòÿò

ñàìûå ðàçíûå âåùè. Åñëè âû áóäåòå èäòè ïî ìèðó, îòûñêèâàÿ ìàñòåðñòâî, òî âû íàéäåòå ìàñòåðñòâî. Åñëè âû ïîéäåòå ïî ìèðó. îòûñêèâàÿ ïðîáëåìû, òî âû íàéäåòå ïðîáëåìû. Àðàáñêàÿ ïîãîâîðêà ãëàñèò: "Êàê âûãëÿäèò êóñîê õëåáà, çàâèñèò îò òîãî, ãîëîäíû âû èëè ñûòû".

Î÷åíü óçêèå óáåæäåíèÿ è èíòåðåñû ñäåëàþò âîñïðèÿòèå ìèðà ñêó÷íûì, ïðåäñêàçóåìûì è áåçðàäîñòíûì. Òîò æå ìèð ìîæåò

ñòàòü íàïîëíåííûì è âîçáóæäàþùèì. Ðàçëè÷èå ëåæèò íå â ñàìîì ìèðå, à â òåõ ôèëüòðàõ, ÷åðåç êîòîðûå ìû åãî âîñïðèíèìàåì.

Ó íàñ åñòü ìíîæåñòâî åñòåñòâåííûõ, ïîëåçíûõ è íåîáõîäèìûõ ôèëüòðîâ. ßçûê - ýòî ôèëüòð. Ýòî êàðòà íàøèõ ìûñëåé è

ïåðåæèâàíèé, îòäåëåííàÿ îò ðåàëüíîãî ìèðà. Çàäóìàéòåñü íà ìãíîâåíèå, ÷òî îçíà÷àåò äëÿ âàñ ñëîâî "êðàñîòà". Íåñîìíåííî, ó âàñ åñòü âîñïîìèíàíèÿ è ïåðåæèâàíèÿ, âíóòðåííèå êàðòèíêè, çâóêè è îùóùåíèÿ, êîòîðûå ïîçâîëÿþò âàì ïîíÿòü ýòî ñëîâî. Â Ðàâíîé ñòåïåíè êòî-íèáóäü äðóãîé áóäåò èìåòü îòëè÷àþùèåñÿ îò âàøèõ âîñïîìèíàíèÿ è ïåðåæèâàíèÿ è áóäåò äóìàòü îá ýòîì ñëîâå äðóãèì ñïîñîáîì. Êòî èç âàñ ïðàâ? Îáà ïðàâû, è êàæäûé â ïðåäåëàõ ñâîåé ñîáñòâåííîé ðåàëüíîñòè. Ñëîâî -ýòî íå ïåðåæèâàíèå, êîòîðîå îíî îïèñûâàåò, è òåì íå ìåíåå ëþäè áóäóò áîðîòüñÿ, à èíîãäà äàæå óìèðàòü, âåðÿ â òî, ÷òî ãåîãðàôè÷åñêàÿ ýòî è åñòü òåððèòîðèÿ Íàøè óáåæäåíèÿ òîæå äåéñòâóþò êàê ôèëüòðû, âûíóæäàÿ íàñ ïîñòóïàòü îïðåäåëåííûì îáðàçîì è îáðàùàòü âíèìàíèå íà îäíè âåùè â óùåðá äðóãèì. ÍËÏ ïðåäëàãàåò íåêîòîðûé ñïîñîá äóìàòü î ñàìèõ ñåáå è îá îêðóæàþùåì ìèðå, îíî ñàìî ÿâëÿåòñÿ ôèëüòðîì. ×òîáû ïðèìåíÿòü ÍËÏ, âû íå îáÿçàíû èçìåíÿòü ñâîè óáåæäåíèÿ èëè öåííîñòè, âàì ïðîñòî íóæíî áûòü ëþáîïûòíûì è ãîòîâûì ê ýêñïåðèìåíòó.

ÍËÏ íå ïðåòåíäóåò íà ðîëü îáúåêòèâíîé èñòèíû. Ýòî ìîäåëü, à ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî ìîäåëè äîëæíû áûòü ïîëåçíûìè.

Â ÍËÏ ñóùåñòâóåò íåñêîëüêî îñíîâíûõ èäåé, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ âåñüìà ïîëåçíûìè. Ìû ïðåäëàãàåì âàì íà÷àòü âåñòè ñåáÿ

òàê, êàê åñëè áû ýòè èäåè áûëè âåðíûìè, è çàìåòèòü òå èçìåíåíèÿ, êîòîðûå âîçíèêíóò â ðåçóëüòàòå ýòèõ ïðåäïîëîæåíèé. Èçìåíÿÿ ñâîè ôèëüòðû. Âû ìîæåòå èçìåíèòü ñâîé ìèð.

Íåêîòîðûå îñíîâíûå ôèëüòðû ÍËÏ íàçûâàþòñÿ ïîâåäåí÷åñêèìè ðàìêàìè. Îíè ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé ñïîñîá ïîíèìàíèÿ

òîãî, êàê ìû äåéñòâóåì. Ïåðâàÿ ðàìêà - îðèåíòàöèÿ íà ðåçóëüòàò, à íå íà ïðîáëåìû. Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî âû èùåòå òî, ê ÷åìó ñòðåìèòåñü, íàõîäèòå íåîáõîäèìûå ðåøåíèÿ è èñïîëüçóåòå èõ äëÿ ïðîäâèæåíèÿ ê ñâîåé öåëè. Îðèåíòàöèþ íà ïðîáëåìû îáû÷íî íàçûâàþò 'ðàìêîé îáâèíåíèÿ'. Çàêëþ÷àåòñÿ îíà â òùàòåëüíîì àíàëèçå ïðè÷èí òîãî, ÷òî ÷òî-òî èäåò íå òàê, êàê íóæíî. Ýòî îçíà÷àåò âîïðîñû òèïà "Ïî÷åìó ó ìåíÿ âîçíèêëà ýòà ïðîáëåìà? Êàê ýòî ìåíÿ îãðàíè÷èâàåò? ×üÿ ýòî îøèáêà?' Òàêîãî ðîäà âîïðîñû ðåäêî ïðèâîäÿò ê ÷åìó-ëèáî ïîëåçíîìó. Ïîñòàíîâêà òàêèõ âîïðîñîâ çàñòàâèò âàñ ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ åùå õóæå, è íèêàê íå ïðîäâèíåò âàñ ê ðåøåíèþ ïðîáëåìû.

Âòîðàÿ ðàìêà çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû çàäàâàòü âîïðîñ "êàê?", à íå 'ïî÷åìó?". Âîïðîñ 'êàê?' ïðèâåäåò âàñ ê ïîíèìàíèþ

ñòðóêòóðû ïðîáëåìû. Âîïðîñ "ïî÷åìó?", âåðîÿòíåå âñåãî, ïîìîæåò íàéòè îïðàâäûâàþùèå îáñòîÿòåëüñòâà è ïðè÷èíû, íè÷åãî íå

èçìåíÿÿ.

Òðåòüÿ ðàìêà - ýòî îáðàòíàÿ ñâÿçü âìåñòî íåóäà÷è. Íå ñóùåñòâóåò òàêîé âåùè, êàê íåóäà÷à, ñóùåñòâóþò ðåçóëüòàòû. Îíè

ìîãóò áûòü èñïîëüçîâàíû â êà÷åñòâå îáðàòíîé ñâÿçè, êîððåêòèðîâêè, ïðåêðàñíîé âîçìîæíîñòè çàìåòèòü òî, ÷åìó âû ðàíüøå íå

ïðèäàâàëè çíà÷åíèÿ. Íåóäà÷à - ýòî âñåãî ëèøü ñïîñîá îïèñàíèÿ ðåçóëüòàòà, ê êîòîðîìó âû ñòðåìèëèñü. Âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ïîëó÷åííûå ðåçóëüòàòû äëÿ òîãî, ÷òîáû ñêîððåêòèðîâàòü íàïðàâëåíèå ïðèëîæåíèÿ ñâîèõ óñèëèé. Îáðàòíàÿ ñâÿçü óäåðæèâàåò öåëü â ïîëå âàøåãî çðåíèÿ. Íåóäà÷à - ýòî òóïèê. Äâà î÷åíü ïîõîæèõ ñëîâà, è âñå æå îíè ïðåäñòàâëÿþò äâà ñîâåðøåííî ðàçëè÷íûõ ñïîñîáà ìûøëåíèÿ.

×åòâåðòàÿ ðàìêà çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû ðàññìàòðèâàòü âîçìîæíîñòü, à íå íåîáõîäèìîñòü. È ñíîâà ýòî ëèøü

èçìåíåíèå òî÷êè çðåíèÿ. Ñîñðåäîòî÷üòåñü íà òîì, ÷òî âû ìîæåòå ñäåëàòü, íà èìåþùèõñÿ âîçìîæíîñòÿõ, à íå íà îãðàíè÷èâàþùèõ âàñ îáñòîÿòåëüñòâàõ. Çà÷àñòóþ áàðüåðû îêàçûâàþòñÿ íå ñòîëü íåïðèñòóïíûìè, êàê êàçàëîñü âíà÷àëå.

Íàêîíåö, ÍËÏ ïðèâåòñòâóåò ïîçèöèþ ëþáîïûòñòâà è óäèâëåíèÿ âçàìåí ïðèòâîðñòâà. Ýòà î÷åíü ïðîñòàÿ èäåÿ èìååò

ãëóáîêèå ïîñëåäñòâèÿ. Ìàëåíüêèå äåòè ó÷àòñÿ ÷ðåçâû÷àéíî áûñòðî, è â ýòîì èì ïîìîãàåò èõ ëþáîïûòñòâî. Îíè ìíîãîãî íå çíàþò è ïîíèìàþò ýòî. Ïîýòîìó îíè ñîâåðøåííî íå áåñïîêîÿòñÿ î òîì, ÷òî áóäóò âûãëÿäåòü ãëóïûìè, åñëè áóäóò çàäàâàòü âîïðîñû. Â êîíöà êîíöîâ, âåäü äàâíûì-äàâíî ñ÷èòàëîñü èñòèííûì, ÷òî Ñîëíöå âðàùàåòñÿ âîêðóã Çåìëè, ÷òî òåëà òÿæåëåå âîçäóõà íå ìîãóò ëåòàòü, ÷òî íåâîçìîæíî ïðîåõàòü îäèí êèëîìåòð áûñòðåå, ÷åì çà ìèíóòó. Èçìåíåíèå - âîò ÷òî íåèçìåííî â ýòîì ìèðå.

Åùå îäíà ïîëåçíàÿ èäåÿ çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî âñå ìû èìååì èëè ìîæåì ñîçäàòü âíóòðåííèå ðåñóðñû, íåîáõîäèìûå íàì

äëÿ äîñòèæåíèÿ íàøèõ öåëåé. Âû ñ áîëüøåé âåðîÿòíîñòüþ äîáüåòåñü óñïåõà, åñëè áóäåòå äåéñòâîâàòü â ïðåäïîëîæåíèè. êàê áóäòî ýòî âåðíî, íåæåëè ïðåäïîëàãàÿ îáðàòíîå.

ÍÀÓ×ÅÍÈÅ, ÇÀÁÛÂÀÍÈÅ È ÏÅÐÅÓ×ÈÂÀÍÈÅ

Ìû ñïîñîáíû ñîçíàòåëüíî óõâàòèòü ëèøü î÷åíü ìàëåíüêèé êóñî÷åê èç òîãî îáúåìà èíôîðìàöèè, êîòîðûé ìèð ïðåäëàãàåò íàì, íåîñîçíàííî ìû ðåàãèðóåì è çàìå÷àåì çíà÷èòåëüíî áîëüøå, ÷åì îñîçíàåì. Íàøå ñîçíàíèå âåñüìà îãðàíè÷åíî è îêàçûâàåòñÿ ñïîñîáíûì ñîõðàíÿòü ñëåäû ìàêñèìóì ñåìè ïåðåìåííûõ (èëè êóñêîâ èíôîðìàöèè) â ëþáîé ìîìåíò âðåìåíè.

Ýòà èäåÿ áûëà ïîä÷åðêíóòà â 1956 ãîäó àìåðèêàíñêèì ïñèõîëîãîì Äæîðäæåì Ìèëëåðîì â êëàññè÷åñêîé ñòàòüå "Ìàãè÷åñêîå ÷èñëî ñåìü, ïëþñ-ìèíóñ äâà?" Ýòè êóñêè èíôîðìàöèè íå èìåþò ôèêñèðîâàííûõ ðàçìåðîâ, îíè ìîãóò áûòü ÷åì-òî âðîäå Óïðàâëåíèÿ àâòîìîáèëåì èëè íàáëþäåíèÿ â çåðêàëî çàäíåãî âèäà. Îäèí èç ñïîñîáîâ, êîòîðûì ìû ó÷èìñÿ, ñîñòîèò â ñîçíàòåëüíîé îðãàíèçàöèè ìàëåíüêèõ êóñêîâ ïîâåäåíèÿ è â îáúåäèíåíèÿ èõ âî âñå áîëåå è áîëåå çíà÷èòåëüíûå êóñêè òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû îíè ñòàëè ïðèâû÷íûìè è áåññîçíàòåëüíûìè. Ìû Ôîðìèðóåì ïðèâû÷êè è òåì ñàìûì îñâîáîæäàåì ñåáÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû çàìå÷àòü äðóãèå âåùè.

Èòàê, íàøå ñîçíàíèå îãðàíè÷åíî ñåìüþ, ïëþñ-ìèíóñ äâà, êóñêàìè èíôîðìàöèè ëèáî èç âíóòðåííåãî ìèðà íàøèõ ìûñëåé.

ëèáî èç âíåøíåãî ìèðà. Íàïðîòèâ, íàøå ïîäñîçíàíèå - ýòî âñå æèçíåîáåñïå÷èâàþùèå ïðîöåññû íàøåãî îðãàíèçìà, âñå òî, ÷åìó ìû óæå íàó÷èëèñü, íàø ïðîøëûé îïûò è âñå òî, ÷òî ìû ìîãëè áû çàìåòèòü, íî íå çàìå÷àåì â íàñòîÿùèé ìîìåíò. Ïîäñîçíàíèå ÿâëÿåòñÿ çíà÷èòåëüíî áîëåå îñâåäîìëåííûì, ÷åì ñîçíàíèå. ' Èäåÿ ïîñòèæåíèÿ áåñêîíå÷íî ñëîæíîãî ìèðà ñ ïîìîùüþ ñîçíàòåëüíîãî ðàçóìà, êîòîðûé ìîæåò îõâàòèòü ëèøü îêîëî ñåìè åäèíèö èíôîðìàöèè, ÿâëÿåòñÿ î÷åâèäíî ñìåõîòâîðíîé.

Ïîíÿòèÿ ñîçíàòåëüíîãî è íåîñîçíàâàåìîãî ÿâëÿþòñÿ öåíòðàëüíûìè äëÿ ðàññìàòðèâàåìîé ìîäåëè òîãî, êàê ìû ó÷èìñÿ. Â ÍËÏ íå÷òî ñ÷èòàåòñÿ ñîçíàòåëüíûì, åñëè ýòî â íàñòîÿùèé ìîìåíò îñîçíàåòñÿ, êàê, íàïðèìåð, ýòî ïðåäëîæåíèå ïðÿìî ñåé÷àñ. Íåîñîçíàííûì ñ÷èòàåòñÿ òî, ÷òî â íàñòîÿùèé ìîìåíò íå îñîçíàåòñÿ. Îêðóæàþùèå çâóêè, êîòîðûå âû ìîæåòå ñëûøàòü, áûëè, âåðîÿòíî, íåîñîçíàííûìè äî òåõ ïîð, ïîêà âû íå ïðî÷èòàëè ýòî ïðåäëîæåíèå. Âîñïîìèíàíèå î òîì, êàê âû â ïåðâûé ðàç óâèäåëè ñíåã, ïî÷òè íàâåðíÿêà íàõîäèòñÿ âíå âàøåãî ñîçíàíèÿ. Åñëè âû êîãäà-íèáóäü ïîìîãàëè ðåáåíêó ó÷èòüñÿ êàòàòüñÿ íà âåëîñèïåäå, òî âû ïîéìåòå, íàñêîëüêî íåîñîçíàííûì ñòàëî ýòî óìåíèå â âàñ ñàìèõ. Ìû æèâåì â êóëüòóðå, êîòîðàÿ ïîääåðæèâàåò óáåæäåíèå î òîì, ÷òî áîëüøóþ ÷àñòü òîãî, ÷òî ìû äåëàåì, ìû äåëàåì ñîçíàòåëüíî. È òåì íå ìåíåå, áîëüøóþ ÷àñòü èç òîãî, ÷òî ìû äåëàåì, - è òî, ÷òî ìû äåëàåì íàèëó÷øèì îáðàçîì, ìû äåëàåì íåîñîçíàííî.

Òðàäèöèîííîé òî÷êîé çðåíèÿ ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî îáó÷åíèå ëþáîìó íàâûêó ñîäåðæèò â ñåáå ÷åòûðå ñòàäèè. Ïåðâàÿ -

íåîñîçíàííîå íåçíàíèå. Âû íå òîëüêî íå çíàåòå, êàê ñäåëàòü ÷òî-òî, íî âû òàêæå íå çíàåòå, ÷òî âû ýòîãî íå çíàåòå. Åñëè âû íèêîãäà íå óïðàâëÿëè ìàøèíîé, âû ïîíÿòèÿ íå èìååòå î òîì, íà ÷òî ýòî ïîõîæå.

Èòàê, âû íà÷àëè ó÷èòüñÿ âîäèòü ìàøèíó. Âñêîðå âû îáíàðóæèâàåòå ñâîè îãðàíè÷åíèÿ. Âû âûïîëíÿåòå çàäàíèÿ èíñòðóêòîðà è ñîçíàòåëüíî ñëåäèòå çà âñåìè ðû÷àãàìè, ðóëåì óïðàâëåíèÿ, êîîðäèíèðóåòå íàæàòèå íà ïåäàëü ñöåïëåíèÿ è ñëåæåíèå çà äîðîãîé. Ýòî çàõâàòûâàåò âñå âàøå âíèìàíèå, âû åùå íåêîìïåòåíòíû è ïðèäåðæèâàåòåñü óëèö ñ íåîæèâëåííûì äâèæåíèåì. Ýòî ñòàäèÿ îñîçíàííîãî íåçíàíèÿ (íåêîìïåòåíòíîñòè), êîãäà âû ðàçëàìûâàåòå øåñòåðåíêè êîðîáêè ïåðåäà÷, âèëÿåòå èç ñòîðîíû â ñòîðîíó è íàâîäèòå óæàñ íà âåëîñèïåäèñòîâ. È õîòÿ ýòà ñòàäèÿ ÿâëÿåòñÿ áåñïîêîéíîé (â îñîáåííîñòè äëÿ âåëîñèïåäèñòîâ), èìåííî â ýòî âðåìÿ âû óñâàèâàåòå áîëüøóþ ÷àñòü íåîáõîäèìîãî.

Ýòî ïðèâîäèò âàñ íà ñòàäèþ îñîçíàííîãî çíàíèÿ (êîìïåòåíòíîñòè). Âû ìîæåòå óïðàâëÿòü ìàøèíîé, íî âû êîíöåíòðèðóåòå íà ýòîì âñå ñâîå âíèìàíèå. Âû îñâîèëè óìåíèå, íî åùå íå îâëàäåëè ìàñòåðñòâîì.

È, íàêîíåö, öåëüþ âàøèõ óñèëèé ÿâëÿåòñÿ íåîñîçíàííîå çíàíèå. Âñå òå îòäåëüíûå íàâûêè, êîòîðûå âû ñ òàêèì óñåðäèåì îñâàèâàëè, ïëàâíî ñëèâàþòñÿ â îäíî öåëîå. Òåïåðü âî âðåìÿ âîæäåíèÿ âû ìîæåòå ñëóøàòü ðàäèî, íàñëàæäàòüñÿ ïåéçàæåì. ïîääåðæèâàòü áåñåäó. Âàøå ñîçíàíèå îïðåäåëèëî öåëü è ïðåäîñòàâèëî âîçìîæíîñòü ïîäñîçíàíèþ âûïîëíÿòü ïîñòàâëåííóþ çàäà÷ó, îñâîáîäèâ âàøå âíèìàíèå äëÿ äðóãèõ öåëåé.

Åñëè âû áóäåòå ïðàêòèêîâàòü ÷òî-òî äîñòàòî÷íî äîëãî, òî âû äîñòèãíåòå ýòîé ÷åòâåðòîé ñòàäèè, òî åñòü ñôîðìèðóåòå ïðèâû÷êó. Â ýòîò ìîìåíò óìåíèå ñòàíîâèòñÿ íåîñîçíàâàåìûì. Îäíàêî íåêîòîðûå ïðèâû÷êè ìîãóò îêàçàòüñÿ íå ñàìûìè ýôôåêòèâíûìè äëÿ ðåøåíèÿ íîâîé çàäà÷è. Íàøè ôèëüòðû ìîãóò íå ïðîïóñòèòü êàêóþ-íèáóäü âàæíóþ ÷àñòü èíôîðìàöèè, êîòîðàÿ îêàæåòñÿ ñóùåñòâåííîé äëÿ âêëþ÷åíèÿ íåîáõîäèìîé ïðèâû÷êè.

Ïðåäïîëîæèì, âû ñíîñíî èãðàåòå â òåííèñ è õîòèòå ñîâåðøåíñòâîâàòüñÿ. Òðåíåð, âåðîÿòíî, áóäåò íàáëþäàòü âàøó èãðó,

çàòåì íà÷íåò èçìåíÿòü òàêèå âåùè, êàê äâèæåíèÿ âàøèõ íîã, âàøó ìàíåðó äåðæàòü ðàêåòêó è íàíîñèòü åþ óäàð. Äðóãèìè ñëîâàìè, îí âîçüìåò òî, ÷òî äëÿ âàñ ÿâëÿëîñü öåëûì êóñêîì ïîâåäåíèÿ, - ïëîñêèé óäàð ñïðàâà, - ðàçîáüåò åãî íà íåñêîëüêî ñîñòàâíûõ ÷àñòåé è çàòåì ïåðåñòðîèò èõ òàê, ÷òîáû âàø ïëîñêèé óäàð ñïðàâà ñòàë áîëåå ñîâåðøåííûì. Âû âåðíåòåñü íàçàä ïî ñòàäèÿì íàó÷åíèÿ ê îñîçíàííîìó íåçíàíèþ, è âàì íåîáõîäèìî áóäåò Ðàçó÷èòüñÿ, ïðåæäå ÷åì íàó÷èòüñÿ çàíîâî. Åäèíñòâåííàÿ ïðè÷èíà ïîñòóïàòü òàêèì îáðàçîì çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû âñòðîèòü â âàøå ïîâåäåíèå íîâûå ïðèâû÷êè, ðàñøèðÿþùèå âàøè âîçìîæíîñòè âûáîðà òîãî ñïîñîáà ïîâåäåíèÿ, êîòîðûé îêàæåòñÿ íàèáîëåå ýôôåêòèâíûì ïðè ðåøåíèè äàííîé êîíêðåòíîé çàäà÷è. Òî æå ñàìîå ïðîèñõîäèò ïðè îáó÷åíèè ÍËÏ. Ó íàñ óæå åñòü Óìåíèÿ îáùàòüñÿ è ó÷èòüñÿ. ÍËÏ ïðåäëàãàåò ðàôèíèðîâàòü âàøè Óìåíèÿ è äàåò âàì áîëüøå âûáîðîâ è áîëüøå ãèáêîñòè â èõ èñ- ïîëüçîâàíèè.

×åòûðå ñòàäèè íàó÷åíèÿ:

1. Íåîñîçíàííîå íåçíàíèå

2. Îñîçíàííîå íåçíàíèå

3. Îñîçíàííîå çíàíèå

4. Íåîñîçíàííîå çíàíèå

Ïðîöåññ çàáûâàíèÿ - ýòî ïåðåõîä îò ï. 4 ê ï. 2. Ïðîöåññ ïåðåó÷èâàíèÿ - ýòî ïåðåõîä îò ï. 2 îáðàòíî ê ï. 4, íî óæå ñ áîëüøèì

êîëè÷åñòâîì âûáîðîâ. Ìû èññëåäóåì ðàçëè÷íûå ìîäåëè íàó÷åíèÿ ÷óòü ïîçæå.

ÒÐÅÕÌÈÍÓÒÍÛÉ ÑÅÌÈÍÀÐ

Åñëè êîãäà-íèáóäü ïðèäåòñÿ ïðåäñòàâëÿòü ÍËÏ íà òðåõìèíóòíîì ñåìèíàðå, ýòî áóäåò âûãëÿäåòü ïðèìåðíî òàê. Âåäóùèé âîéäåò è

ñêàæåò: "Äàìû è ãîñïîäà, ÷òîáû äîáèòüñÿ óñïåõà â æèçíè, âàì íåîáõîäèìî ïîìíèòü òðè âåùè.

Âî-ïåðâûõ, çíàòü òî, ÷åãî âû õîòèòå, èìåòü ÿñíîå ïðåäñòàâëåíèå î ïðåäïîëàãàåìîì ðåçóëüòàòå â ëþáîé ñèòóàöèè.

Âî-âòîðûõ, áûòü âíèìàòåëüíûì è äåðæàòü ñâîè ÷óâñòâà îòêðûòûìè äëÿ òîãî, ÷òîáû çàìåòèòü, ÷òî âû äâèæåòåñü ê ðåçóëüòàòó.

Â-òðåòüèõ, èìåòü äîñòàòî÷íî ãèáêîñòè, ÷òîáû íàñòîé÷èâî èçìåíÿòü ñâîè äåéñòâèÿ äî òåõ ïîð, ïîêà âû íå ïîëó÷èòå òî, ÷åãî õîòèòå.' Ïîñëå ýòîãî îí çàïèøåò íà äîñêå:

×ÓÂÑÒÂÈÒÅËÜÍÎÑÒÜ

ÃÈÁÊÎÑÒÜ

è âûéäåò. Êîíåö ñåìèíàðà.

Ïåðâîå - ýòî óìåíèå îïðåäåëÿòü èñêîìûé ðåçóëüòàò. Åñëè âû íå çíàåòå, êóäà âû èäåòå, âàì ïî÷òè íåâîçìîæíî ïîïàñòü òóäà.

Âàæíàÿ ÷àñòü ÍËÏ - ýòî òðåíèíã ñåíñîðíîé ÷óâñòâèòåëüíîñòè: íà ÷òî îáðàòèòü ñâîå âíèìàíèå è êàê èçìåíèòü è ðàñøèðèòü ñâîè ôèëüòðû, ÷òîáû âû ñìîãëè çàìåòèòü òå âåùè, êîòîðûå ïðåæäå íå çàìå÷àëè. Ýòî ñåíñîðíîå îñîçíàíèå íàñòîÿùåãî ìîìåíòà. Âî âðåìÿ îáùåíèÿ ñ äðóãèìè ëþäüìè ýòî îçíà÷àåò çàìå÷àòü ñëàáûå, íî ñóùåñòâåííûå ñèãíàëû, êîòîðûå äàþò âàì ïîíÿòü, êàê ëþäè ðåàãèðóþò. Êîãäà âû äóìàåòå, òî åñòü îáùàåòåñü ñàìè ñ ñîáîé, ýòî îçíà÷àåò ðàñøèðåííîå îñîçíàíèå ñâîèõ âíóòðåííèõ îáðàçîâ, çâóêîâ è îùóùåíèé.

Âàì òðåáóåòñÿ îñòðîòà èëè ÷óâñòâèòåëüíîñòü äëÿ òîãî, ÷òîáû çàìåòèòü, ïðîäâèãàåò ëè âàñ òî, ÷òî âû äåëàåòå, ê òîìó, ÷åãî âû õîòèòå, ê âàøåé öåëè. Åñëè òî, ÷òî âû äåëàåòå, íå ðàáîòàåò, ñäåëàéòå ÷òî-íèáóäü äðóãîå, ÷òî óãîäíî äðóãîå. Âàì íåîáõîäèìî ñëûøàòü, âèäåòü è îùóùàòü òî, ÷òî ïðîèñõîäèò, è èìåòü çàïàñ ðàçíîîáðàçíûõ ðåàêöèé.

Öåëü ÍËÏ ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû äàòü ëþäÿì áîëüøå âàðèàíòîâ ïîâåäåíèÿ. Îáëàäàíèå òîëüêî îäíèì ñïîñîáîì äåëàòü âåùè

- ýòî îòñóòñòâèå âûáîðà âîîáùå. Èíîãäà ýòîò ñïîñîá áóäåò ðàáîòàòü, à èíîãäà íåò; òàê ÷òî âñåãäà íàéäóòñÿ òàêèå ñèòóàöèè, ñ êîòîðûìè âû íå â ñîñòîÿíèè áóäåòå ñïðàâèòüñÿ. Äâà ñïîñîáà ïîñòàâÿò âàñ ïåðåä ëèöîì äèëåììû. Èìåòü âûáîð - ýòî çíà÷èò áûòü ñïîñîáíûì èñïîëüçîâàòü êàê ìèíèìóì òðè ïîäõîäà ê ñèòóàöèè. Â ëþáîì âçàèìîäåéñòâèè òîò ÷åëîâåê, ó êîòîðîãî áîëüøàÿ ãèáêîñòü ïîâåäåíèÿ, áóäåò êîíòðîëèðîâàòü ñèòóàöèþ.

Åñëè âû âñåãäà äåëàåòå òî, ÷òî äåëàëè âñåãäà, òî âû è áóäåòå ïîëó÷àòü âñåãäà òî, ÷òî âñåãäà ïîëó÷àëè. Åñëè òî,

÷òî âû äåëàåòå, íå ðàáîòàåò, ñäåëàéòå ÷òî-íèáóäü äðóãîå. ×åì øèðå âûáîð, òåì áîëüøå øàíñîâ íà óñïåõ. Ñîãëàñîâàííàÿ

ðàáîòà óìåíèé, ïåðå÷èñëåííûõ â "Òðåõìèíóòíîì ñåìèíàðå", ïîõîæà íà òîò ñëó÷àé, êîãäà âû áåðåòå íàïðîêàò ëîäêó, ÷òîáû èññëåäîâàòü âîäíûå ïðîñòîðû. Âû ðåøàåòå, êóäà âàì õîòåëîñü áû îòïðàâèòüñÿ (âàø ïåðâîíà÷àëüíûé ðåçóëüòàò). Âû íà÷èíàåòå ãðåñòè è ñëåäèòå çà íàïðàâëåíèåì ñâîåãî äâèæåíèÿ (ñåíñîðíàÿ îñòðîòà). Âû ñðàâíèâàåòå ýòî íàïðàâëåíèå ñ òåì, êóäà âû íàïðàâëÿëèñü, è, åñëè âû ñáèëèñü ñ êóðñà, âû èçìåíÿåòå íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ. Âû ïîâòîðÿåòå ýòîò öèêë Äî òåõ ïîð, ïîêà íå äîñòèãàåòå ìåñòà íàçíà÷åíèÿ.

Òåïåðü âû óñòàíàâëèâàåòå ñâîþ íîâóþ öåëü. Âû ìîæåòå èçìåíèòü åå â ëþáîé òî÷êå öèêëà, íàñëàäèòüñÿ ïóòåøåñòâèåì è

èçó÷èòü ÷òî-íèáóäü ïî äîðîãå. Âàø êóðñ, âåðîÿòíî, áóäåò íàïîìèíàòü çèãçàã. Î÷åíü ðåäêî âñòðå÷àåòñÿ àáñîëþòíî ÿñíûé è ïðÿìîé ïóòü òóäà, êóäà âû õîòèòå ïîïàñòü.

ÐÅÇÓËÜÒÀÒÛ

- âû íå áóäåòå ñòîëü ëþáåçíû ñêàçàòü ìíå, êàêîé äîðîãîé ìíå ñëåäóåò âûéòè îòñþäà?

- Ýòî â çíà÷èòåëüíîé ìåðå çàâèñèò îò òîãî, êóäà âû õîòèòå ïðèéòè, - îòâåòèë êîò.

- Ìíå áåçðàçëè÷íî, êóäà, - ñêàçàëà Àëèñà.

- Òîãäà íåò ðàçíèöû, êàêîé äîðîãîé òû ïîéäåøü, - ñêàçàë êîò.

Ëüþèñ Êýððîëë, "Àëèñà â ñòðàíå ÷óäåñ"

Íà÷íåì ñ ðåçóëüòàòîâ èëè öåëåé. ×åì áîëåå òî÷íî è ïîçèòèâíî âû ìîæåòå îïðåäåëèòü òî, ÷åãî âû õîòèòå, è ÷åì ëó÷øå âû çàïðîãðàììèðóåòå ñâîé ìîçã íà òî, ÷òîáû èñêàòü è çàìå÷àòü âîçìîæíîñòè, òåì ñ áîëüøåé âåðîÿòíîñòüþ âû ïîëó÷èòå òî, ÷åãî õîòèòå. Áëàãîïðèÿòíûå âîçìîæíîñòè ñóùåñòâóþò òîëüêî òîãäà. êîãäà â íèõ óçíàþò áëàãîïðèÿòíûå âîçìîæíîñòè.

×òîáû ïðîæèòü ñâîþ æèçíü òàê, êàê âàì õî÷åòñÿ, âàì ñëåäóåò çíàòü, ÷åãî âû õîòèòå. Áûòü ýôôåêòèâíûì â ýòîì ìèðå

îçíà÷àåò äîáèâàòüñÿ òåõ ðåçóëüòàòîâ, êîòîðûå âû âûáèðàåòå. Ïåðâûé øàã, òàêèì îáðàçîì, ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû âûáðàòü. Åñëè

âû íå ñäåëàåòå ýòîãî, òî íàéäåòñÿ ìàññà ëþäåé, æåëàþùèõ ñäåëàòü ýòî çà âàñ.

Êàê âû óçíàåòå, ÷åãî âû õîòèòå? Âû ýòî âûäóìûâàåòå. Ìû ïðèâåäåì íåñêîëüêî ïðàâèë, êàê ýòî äåëàòü, òàê ÷òî ó âàñ åñòü îòëè÷íûé øàíñ äîñòè÷ü óñïåõà. Ãîâîðÿ ÿçûêîì ÍËÏ. âû âûáèðàåòå õîðîøî ñôîðìèðîâàííûé ðåçóëüòàò. Òî åñòü ðåçóëüòàò. êîòîðûé ÿâëÿåòñÿ õîðîøî ñôîðìèðîâàííûì â ñîîòâåòñòâèè ñî ñëåäóþùèìè êðèòåðèÿìè.

Âî-ïåðâûõ, îí äîëæåí áûòü ñôîðìóëèðîâàí ïîçèòèâíî. Ëåã÷å äâèãàòüñÿ ïî íàïðàâëåíèþ ê òîìó, ÷åãî âû õîòèòå, ÷åì óõîäèòü

ïðî÷ü îò òîãî, ÷òî âàì íå íðàâèòñÿ. Îäíàêî âû íå â ñîñòîÿíèè äâèãàòüñÿ ïî íàïðàâëåíèþ ê ÷åìó-òî, åñëè âû íå çíàåòå, ÷òî ýòî

òàêîå.

Äëÿ ïðèìåðà íà ìãíîâåíèå ïîäóìàéòå î êåíãóðó. Âû äóìàåòå î êåíãóðó? Õîðîøî.

Òåïåðü ïðåêðàòèòå äóìàòü î êåíãóðó, ïîêà íå äî÷èòàåòå äî êîíöà ýòó ñòðàíèöó. Íå ïîçâîëÿéòå èäåå êåíãóðó ïðîíèêàòü â âàø ðàçóì

â òå÷åíèå ñëåäóþùåé ìèíóòû èëè îêîëî òîãî. Âû óæå íå äóìàåòå î êåíãóðó? Ñåé÷àñ ïîäóìàéòå î òîì, ÷òî âû áóäåòå äåëàòü

çàâòðà...

×òîáû óáåæàòü îò ýòîé íàçîéëèâîé êåíãóðó, âàì ñëåäóåò ïîäóìàòü î ÷åì-òî äðóãîì, ïîçèòèâíîì.

Ýòîò òðþê ïîä÷åðêèâàåò òîò ìîìåíò, ÷òî ìîçã ìîæåò ïîíÿòü íåãàòèâ, ëèøü çàìåíèâ åãî ïîçèòèâîì. ×òîáû èçáåæàòü ÷åãî-òî, âàì íåîáõîäèìî çíàòü, ÷òî ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé òî, ÷åãî âû ñòîðîíèòåñü, è óäåðæèâàòü ñâîå âíèìàíèå íà íåì. Âû äîëæíû ïîäóìàòü îá ýòîì, ÷òîáû çíàòü, î ÷åì íå ñëåäóåò äóìàòü, òî÷íî òàê æå, êàê âàì ïðè âîæäåíèè àâòîìîáèëÿ ñëåäóåò äåðæàòü îáúåêò â ïîëå çðåíèÿ, ÷òîáû èçáåæàòü ñòîëêíîâåíèÿ ñ íèì. ×åìó áû âû íè ñîïðîòèâëÿëèñü, ýòî ñòàíîâèòñÿ íàçîéëèâûì. Ýòî îäíà èç ïðè÷èí, ïî÷åìó òàê òðóäíî ïðåêðàòèòü êóðèòü, - âû âûíóæäåíû ïîñòîÿííî äóìàòü î êóðåíèè, ÷òîáû áðîñèòü êóðèòü. Âî-âòîðûõ, âû äîëæíû èãðàòü àêòèâíóþ ðîëü, ðåçóëüòàò äîëæåí â ðàçóìíûõ ïðåäåëàõ íàõîäèòüñÿ ïîä âàøèì êîíòðîëåì. Ðåçóëüòàòû, êîòîðûå èçíà÷àëüíî çàâèñÿò îò òîãî, ÷òî äðóãèå ëþäè ïðåäïðèìóò êàêèå-òî äåéñòâèÿ, íå ÿâëÿþòñÿ õîðîøî ñôîðìèðîâàííûìè. Åñëè ëþäè íå ðåàãèðóþò òàê, êàê âàì õîòåëîñü áû, âû òåðïèòå íåóäà÷ó. Ñîñðåäîòî÷üòåñü íà òîì, ÷òî âàì íåîáõîäèìî ñäåëàòü, ÷òîáû âûçâàòü ýòè ðåàêöèè. Òàê, íàïðèìåð, âìåñòî òîãî, ÷òîáû æäàòü, êîãäà ó âàñ ïîÿâÿòñÿ äðóçüÿ, ïîäóìàéòå ëó÷øå î òîì, êàê ïîäðóæèòüñÿ ñ êåì-íèáóäü.

Ïðåäñòàâüòå ñåáå ñâîé ðåçóëüòàò íàñòîëüêî ïîäðîáíî, íàñêîëüêî âîçìîæíî. ×òî âû âèäèòå, ñëûøèòå è îùóùàåòå?

Âîîáðàçèòå åãî è îïèøèòå åãî ñåáå, ïèñüìåííî îòâåòèâ íà âîïðîñû: êòî, ÷òî, ãäå, êîãäà è êàê. ×åì áîëåå ïîëíûì ÿâëÿåòñÿ ïðåäñòàâëåíèå î òîì, ÷åãî âû õîòèòå, òåì ëó÷øå ìîçã ìîæåò ïðîàíàëèçèðîâàòü åãî è çàìåòèòü âîçìîæíîñòè äëÿ åãî äîñòèæåíèÿ. Â êàêîì êîíòåêñòå âû õîòèòå åãî ïîëó÷èòü? Ñóùåñòâóþò ëè êîíòåêñòû, â êîòîðûõ âû åãî íå õîòèòå ïîëó÷àòü?

Êàê âû óçíàåòå, ÷òî âû äîñòèãëè ñâîåãî ðåçóëüòàòà? Êàêîâî ñåíñîðíî îáîñíîâàííîå ïîäòâåðæäåíèå, êîòîðîå äàñò âàì ïîíÿòü, ÷òî âû óæå ïîëó÷èëè òî, ÷åãî õîòåëè? ×òî âû óâèäèòå, óñëûøèòå è ïî÷óâñòâóåòå, êîãäà äîñòèãíåòå åãî? Íåêîòîðûå ðåçóëüòàòû íàñòîëüêî íåîïðåäåëåííû, ÷òî íà èõ äîñòèæåíèå óøëî áû íåñêîëüêî æèçíåé. Âû ìîãëè áû òàêæå óñòàíîâèòü âðåìåííûå îãðàíè÷åíèÿ íà òî, êîãäà âû æåëàåòå ïîëó÷èòü ñâîé ðåçóëüòàò.

Åñòü ëè ó âàñ ðåñóðñû äëÿ òîãî, ÷òîáû èíèöèèðîâàòü è ïîääåðæèâàòü ðåçóëüòàò? Â ÷åì âû íóæäàåòåñü? Ìîæåò áûòü, îíè ó

âàñ óæå èìåþòñÿ? Åñëè íåò, òî êàê âû ñîáèðàåòåñü èõ ïîëó÷èòü? Ýòî ìîìåíò, êîòîðûé äîëæåí áûòü òùàòåëüíî èçó÷åí. Ýòè

ðåñóðñû ìîãóò áûòü âíóòðåííèìè (îñîáûå óìåíèÿ, èëè ïîçèòèâíûå ñîñòîÿíèÿ ðàçóìà) èëè âíåøíèìè. Åñëè âû íóæäàåòåñü âî

âíåøíèõ ðåñóðñàõ, âîçìîæíî, ó âàñ ïîÿâèòñÿ íåîáõîäèìîñòü ïîñòàâèòü âñïîìîãàòåëüíûé ðåçóëüòàò, ÷òîáû ïîëó÷èòü èõ.

Ðåçóëüòàò äîëæåí èìåòü ðåàëüíûå ðàçìåðû. Îí ìîæåò áûòü ñëèøêîì áîëüøèì, è òîãäà åãî ñëåäóåò ðàçáèòü íà íåñêîëüêî áîëåå ìåëêèõ, ëåãêî äîñòèæèìûõ ðåçóëüòàòîâ. Íàïðèìåð, âû ìîæåòå ïîñòàâèòü ïåðåä ñîáîé öåëü - ñòàòü ëó÷øèì èãðîêîì â òåííèñ. Ýòî, î÷åâèäíî, íå ïðîèçîéäåò íà ñëåäóþùåé íåäåëå, ýòî ñëèøêîì ñìóòíûé è îòäàëåííûé ïî âðåìåíè ðåçóëüòàò. Åãî ñëåäóåò ðàçáèòü íà ìåíüøèå êóñêè, òàê ÷òî ñïðîñèòå ñåáÿ: "×òî ïðåïÿòñòâóåò ìíå â äîñòèæåíèè ýòîãî?"

Ýòîò âîïðîñ âûñâåòèò íåñêîëüêî î÷åâèäíûõ ïðîáëåì. Íàïðèìåð, ó âàñ íåò õîðîøåé òåííèñíîé ðàêåòêè, è âàì íåîáõîäèìî, ÷òîáû âàñ òðåíèðîâàë ïðîôåññèîíàëüíûé òðåíåð. Çàòåì ïðåâðàòèòå ýòè ïðîáëåìû â öåëè, ñïðîñèâ ñåáÿ: "×òî ÿ õî÷ó âìåñòî ýòîãî?" Ìíå íåîáõîäèìî êóïèòü õîðîøóþ ðàêåòêó è íàéòè òðåíåðà. Ïðîáëåìà - ýòî ïðîñòî ðåçóëüòàò, êîòîðûé íåïðàâèëüíî ñôîðìóëèðîâàí.

Âîçìîæíî, ïîñòàâèâ ïåðåä ñîáîé áîëüøèå öåëè, âàì ïðèäåòñÿ íåñêîëüêî ðàç ïðîéòè ÷åðåç ïðîöåññ "ôîðìóëèðîâàíèÿ" ïîêà âû íå ïðèäåòå ê òîìó, ÷òî ïåðâûé øàã ïðèìåò ðàçóìíûå ðàçìåðû è îêàæåòñÿ äîñòèæèìûì. Äàæå ñàìîå äëèííîå ïóòåøåñòâèå íà÷èíàåòñÿ ñ ïåðâîãî øàãà (â ïðàâèëüíîì íàïðàâëåíèè, êîíå÷íî).

Ñ äðóãîé ñòîðîíû, ðåçóëüòàò ìîæåò ïîêàçàòüñÿ ñëèøêîì ìåëêèì è òðèâèàëüíûì, ÷òîáû ìîòèâèðîâàòü âàñ. Íàïðèìåð, ÿ ìîãó ïîñòàâèòü ïåðåä ñîáîé çàäà÷ó íàâåñòè ïîðÿäîê â ðàáî÷åì êàáèíåòå - íåçíà÷èòåëüíóþ è ìàëîïðèâëåêàòåëüíóþ çàäà÷ó. ×òîáû ïðèäàòü åé íåêîòîðîå êîëè÷åñòâî ýíåðãèè, ìíå íåîáõîäèìî ïðèäóìàòü, êàê ýòî ñâÿçàíî ñ áîëåå øèðîêèì, áîëåå âàæíûì, áîëåå ìîòèâèðóþùèì ðåçóëüòàòîì. Òàê ÿ ñïðàøèâàþ ñåáÿ: "Åñëè ÿ ïîëó÷ó ýòîò ðåçóëüòàò, ÷òî îí äàñò ìíå?" Â äàííîì ïðèìåðå ýòî ìîæåò áûòü øàãîì, íåîáõîäèìûì äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîäãîòîâèòü ðàáî÷åå ïðîñòðàíñòâî ê ðàáîòå íàä ÷åì-òî äðóãèì, çíà÷èòåëüíî áîëåå èíòåðåñíûì. Ñîåäèíèâ ýòè âåùè, ÿ ìîãó âçÿòüñÿ çà ýòó íåçíà÷èòåëüíóþ çàäà÷ó ñ ýíåðãèåé, èñõîäÿùåé èç áîëåå øèðîêîãî ðåçóëüòàòà.

Çàêëþ÷èòåëüíàÿ ðàìêà âîêðóã âûáîðà ðåçóëüòàòîâ - ýêîëîãè÷åñêàÿ. Íåò òàêîãî ÷åëîâåêà, êîòîðûé áû æèë èçîëèðîâàííî îò äðóãèõ ëþäåé, ìû âñå ÿâëÿåìñÿ ÷àñòüþ áîëåå øèðîêîé ñèñòåìû: ñåìüè, ðàáîòû. êðóãà äðóçåé è îáùåñòâà â öåëîì. Âàì ñëåäóåò ðàññìîòðåòü ïîñëåäñòâèÿ äîñòèæåíèÿ ñâîèõ ðåçóëüòàòîâ â êîíòåêñòå ýòèõ áîëåå øèðîêèõ âçàèìîîòíîøåíèé. Âîçíèêíóò ëè íå�æåëàòåëüíûå ïîáî÷íûå ýôôåêòû? Îò ÷åãî ïðèäåòñÿ îòêàçàòüñÿ èëè ñ ÷åì íîâûì ïðèäåòñÿ ñìèðèòüñÿ, ÷òîáû äîñòè÷ü ñâîåãî ðåçóëüòàòà?

Íàïðèìåð. âîçìîæíî, ÷òî âû õîòåëè áû èìåòü áîëüøå ðàáîòû. Ýòî áóäåò çàáèðàòü áîëüøå âðåìåíè, òàê ÷òî ìåíüøå

âðåìåíè âû áóäåòå ïðîâîäèòü ñî ñâîåé ñåìüåé. Çàêëþ÷åíèå áîëüøîãî êîíòðàêòà ìîæåò óâåëè÷èòü âàøó ðàáî÷óþ íàãðóçêó äî òàêîé ñòåïåíè, ÷òî âû íå ñìîæåòå íîðìàëüíî ñïðàâëÿòüñÿ ñî ñâîåé ðàáîòîé. Óáåäèòåñü òàêæå, ÷òî âàø ðåçóëüòàò íàõîäèòñÿ â ïîëíîé ãàðìîíèè ñ âàìè, êàê ñ öåëüíîé ëè÷íîñòüþ. Ðåçóëüòàòû - ýòî íå òî, ÷òî âàì íóæíî ïîëó÷èòü â óùåðá äðóãèì. Íàèáîëåå çíà÷èòåëüíûå è óäîâëåòâîðÿþùèå ðåçóëüòàòû äîñòèãàþòñÿ ïóòåì ïåðåãîâîðîâ è ñîòðóäíè÷åñòâà, ÷òîáû óñòàíîâèòü òàêîé ðàçäåëÿåìûé âñåìè ðåçóëüòàò, â êîòîðîì êàæäûé îêàçûâàåòñÿ ïîáåäèòåëåì. Ýòî àâòîìàòè÷åñêè ðàçðåøàåò ïðîáëåìó ñ ýêîëîãè÷åñêèì èñõîäîì.

Òàêîãî ðîäà èñõîäû ìîãóò âûíóäèòü âàñ ïåðåñìîòðåòü ñâîè ðåçóëüòàòû èëè ïåðåéòè ê äðóãîìó ðåçóëüòàòó, êîòîðûé ñëóæèò òîìó æå íàìåðåíèþ, íî áåç íåæåëàòåëüíûõ ïîáî÷íûõ ÿâëåíèé. Êëàññè÷åñêèì ïðèìåðîì âûáîðà íåýêîëîãè÷íîãî ðåçóëüòàòà áûë öàðü Ìèäàñ, êîòîðûé õîòåë, ÷òîáû âñå, ÷åãî îí êàñàëñÿ, ïðåâðàùàëîñü â çîëîòî. Î÷åíü ñêîðî îí îáíàðóæèë, ÷òî ñòîëêíóëñÿ ñ ñåðüåçíûìè òðóäíîñòÿìè.

Ðåçóëüòàòû. Ðåçþìå.

Âû ìîæåòå çàïîìíèòü ñëåäóþùèå ïðàâèëà ñ ïîìîùüþ ìíåìîíè÷åñêîãî ñëîâà "ÏÀÊÏÐÐÝ", áóêâû êîòîðîãî ÿâëÿþòñÿ ïåðâûìè áóêâàìè â íàçâàíèè êàæäîãî ñëåäóþùåãî øàãà â îïðåäåëåíèè õîðîøî ñôîðìèðîâàííîãî ðåçóëüòàòà.

Ïîçèòèâíàÿ ôîðìóëèðîâêà.

Ïîäóìàéòå î òîì, ÷åãî âû õîòèòå, à íå î òîì, ÷åãî íå õîòèòå. Ñïðîñèòå: "×òî ÿ õîòåë áû èìåòü?" "×åãî ÿ â äåéñòâèòåëüíîñòè õî÷ó?" Àêòèâíàÿ ïîçèöèÿ.

Ïîäóìàéòå î òîì, ÷òî âû áóäåòå àêòèâíî äåëàòü. Ñïðîñèòå: "×òî ÿ áóäó äåëàòü, ÷òîáû äîñòè÷ü ñâîåãî ðåçóëüòàòà?"

"Êàê ÿ ìîãó íà÷àòü è ïîääåðæèâàòü ïðîöåññ äîñòèæåíèÿ ðåçóëüòàòà?"

Êîíêðåòíîñòü.

Ïðåäñòàâüòå ñåáå ðåçóëüòàò íàñòîëüêî êîíêðåòíî, íàñêîëüêî ìîæåòå. Ñïðîñèòå: "Êòî, ãäå, êîãäà, ÷òî è êàê- êîíêðåòíî?" Ïîäòâåðæäåíèå.

Ïîäóìàéòå î ñåíñîðíî îáîñíîâàííîì ïîäòâåðæäåíèè, êîòîðîå äàñò âàì ïîíÿòü, ÷òî âû óæå ïîëó÷èëè òî, ÷åãî õîòåëè.

Ñïðîñèòå: "×òî ÿ óâèæó, óñëûøó è ïî÷óâñòâóþ, êîãäà áóäó èìåòü ýòî? Êàê ÿ óçíàþ, ÷òî ýòî óæå åñòü ó ìåíÿ?"

Øàã ââåðõ   Åñëè ÿ ïîëó÷ó ýòîò ðåçóëüòàò,  ÷òî îí äàñò ìíå?

Ðåçóëüòàò  Øàã âíèç ×òî ìíå  ìåøàåò?  Ìåëêèé ðåçóëüòàò

Ðåñóðñû.

Åñòü ëè ó âàñ ïîäõîäÿùèå ðåñóðñû è âûáîðû, íåîáõîäèìûå äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîëó÷èòü âàø ðåçóëüòàò?

Ñïðîñèòå: "Â êàêèõ ðåñóðñàõ ÿ íóæäàþñü, ÷òîáû ïîëó÷èòü ñâîé ðåçóëüòàò?"

Ðàçìåðû.

Èìååò ëè ðåçóëüòàò ïîäõîäÿùèå ðàçìåðû? Åñëè îí ñëèøêîì âåëèê, ñïðîñèòå: "×òî ìåøàåò ìíå åãî ïîëó÷èòü?" - è ðàçáåéòå êîíå÷íûé ðåçóëüòàò íà áîëåå ìåëêèå. Ñäåëàéòå èõ äîñòàòî÷íî ÿñíûìè è äîñòèæèìûìè.

Åñëè æå îí ñëèøêîì ìàë äëÿ òîãî, ÷òîáû áûòü ìîòèâèðóþùèì, ñïðîñèòå: "Åñëè ÿ ïîëó÷ó ýòîò ðåçóëüòàò, ÷òî ýòî ìíå äàñò?" Äâèãàéòåñü ââåðõ äî òåõ ïîð, ïîêà âû íå íàéäåòå ñâÿçü ñ òàêèì ðåçóëüòàòîì, êîòîðûé áóäåò äîñòàòî÷íî áîëüøèì è ìîòèâèðóþùèì.

Ýêîëîãè÷åñêàÿ ðàìêà.

Ïðîâåðüòå ïîñëåäñòâèÿ, êîòîðûå âîçíèêíóò â âàøåé æèçíè è âçàèìîîòíîøåíèÿõ â òîì ñëó÷àå, åñëè âû ïîëó÷èòå ñâîé ðåçóëüòàò. Ñïðîñèòå: "Êîãî åùå çàòðîíåò ýòîò ðåçóëüòàò?" "×òî ñëó÷èòñÿ, åñëè ÿ åãî ïîëó÷ó?" "Åñëè áû ÿ ïîëó÷èë åãî íåìåäëåííî, ñìîã ëè áû ÿ èì âîñïîëüçîâàòüñÿ?"

Áóäüòå âíèìàòåëüíû ê ñâîåìó îùóùåíèþ ñîìíåíèÿ, êîòîðûå íà÷èíàþòñÿ ñî ñëîâ: "Äà, íî..."

Êàêèå ñîîáðàæåíèÿ ýòî ÷óâñòâî ñîìíåíèÿ ïðåäñòàâëÿåò? Êàê âû ìîæåòå èçìåíèòü ñâîé ðåçóëüòàò, ÷òîáû ïðèíÿòü â ðàñ÷åò ýòè ñîîáðàæåíèÿ?

Òåïåðü ïðîãîíèòå ýòîò ìîäèôèöèðîâàííûé ðåçóëüòàò ÷åðåç "ÏÀÊÏÐÐÝ"- ïðîöåññ, ÷òîáû ïðîâåðèòü, ÿâëÿåòñÿ ëè îí õîðîøî ñôîðìèðîâàííûì.

Ïîñëåäíèé øàã - íà÷èíàéòå äåéñòâîâàòü. Âàì ñëåäóåò ñäåëàòü ïåðâîå äâèæåíèå. Òûñÿ÷åêèëîìåòðîâîå ïóòåøåñòâèå íà÷èíàåòñÿ ñ ïåðâîãî øàãà.

Åñëè ðåçóëüòàò õîðîøî ñôîðìèðîâàí, òî îí ÿâëÿåòñÿ äîñòèæèìûì, ìîòèâèðóþùèì è îáÿçûâàþùèì.

ÍÀÑÒÎßÙÅÅ ÑÎÑÒÎßÍÈÅ È ÆÅËÀÅÌÎÅ ÑÎÑÒÎßÍÈÅ

Îäèí èç ñïîñîáîâ ïðåäñòàâëÿòü ñåáå èçìåíåíèÿ â áèçíåñå, ëè÷íîñòíîì ðàçâèòèè èëè îáðàçîâàíèè ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû Äóìàòü î íåì êàê î ïóòåøåñòâèè îò íàñòîÿùåãî ñîñòîÿíèÿ ê æåëàåìîìó ñîñòîÿíèþ. Ïðîáëåìà çàêëþ÷àåòñÿ â ðàçëè÷èè ìåæäó ýòèìè äâóìÿ ñîñòîÿíèÿìè. Ïîñòàâèâ ïåðåä ñîáîé ðåçóëüòàò â áóäóùåì, âû â íåêîòîðîì ñìûñëå ñîçäàåòå ïðîáëåìó â íàñòîÿùåì, è, íàîáîðîò, ëþáàÿ ïðîáëåìà â íàñòîÿùåì ìîæåò áûòü ïðåâðàùåíà â áóäóùèé ðåçóëüòàò

Âàøå ïîâåäåíèå, ìûñëè è ÷óâñòâà áóäóò ðàçëè÷íûìè â íà- ñòîÿùåì è â æåëàåìîì ñîñòîÿíèè. ×òîáû äâèãàòüñÿ îò îäíîãî ê

äðóãîìó, âàì íåîáõîäèìû ðåñóðñû.

Ýíåðãèÿ äëÿ ïóòåøåñòâèÿ ïðèõîäèò èç ìîòèâàöèè. Æåëàåìîå ñîñòîÿíèå äîëæíî áûòü ÷åì-òî òàêèì, ÷åãî ìû äåéñòâèòåëüíî

õîòèì, èëè íåïîñðåäñòâåííî ñâÿçàííûì ñ òåì, ÷åãî ìû â äåéñòâèòåëüíîñòè õîòèì. Ìû äîëæíû òàêæå áûòü çàõâà÷åíû

ðåçóëüòàòîì. Îãîâîðêè ÷àñòî ïîêàçûâàþò, ÷òî ýêîëîãèÿ íå áûëà ïîëíîñòüþ ïðèíÿòà â ðàñ÷åò. Êîðî÷å ãîâîðÿ, ìû äîëæíû õîòåòü ñîâåðøèòü ïóòåøåñòâèå è âåðèòü â òî, ÷òî öåëü ÿâëÿåòñÿ äîñòèæèìîé è ñòîèò òîãî, ÷òîáû åå äîñòèãàòü.

Óìåíèÿ, òåõíèêè è ðåñóðñíûå ñîñòîÿíèÿ ÿâëÿþòñÿ ñðåäñòâàìè äîñòèæåíèÿ öåëè. Îíè ìîãóò âêëþ÷àòü â ñåáÿ íàøó ôèçèîëîãèþ, ïèòàíèå, ñèëó è âûíîñëèâîñòü. ÍËÏ-óìåíèÿ - ýòî ìîùíûå ðåñóðñû äëÿ ïðåîäîëåíèÿ áàðüåðîâ ñîïðîòèâëåíèÿ è ïðîòèâîäåéñòâèÿ.

ÊÎÌÌÓÍÈÊÀÖÈß

Êîììóíèêàöèÿ - ýòî ìíîãîãðàííîå ñëîâî, êîòîðîå âêëþ÷àåò â ñåáÿ ëþáîå âçàèìîäåéñòâèå ñ äðóãèìè ëþäüìè: ñëó÷àéíûé ðàçãîâîð, óáåæäåíèå, îáó÷åíèå è ïåðåãîâîðû.

×òî îçíà÷àåò ñëîâî "êîììóíèêàöèÿ"? Ýòî ñëîâî ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ñòàòè÷åñêîå ñóùåñòâèòåëüíîå, à ðåàëüíàÿ

êîììóíèêàöèÿ - ýòî öèêëû èëè ïåòëè îáðàòíûõ ñâÿçåé, êîòîðûå âêëþ÷àþò ïî êðàéíåé ìåðå äâóõ ÷åëîâåê. Âû íå ñìîæåòå âñòóïèòü

â êîììóíèêàöèþ ñ âîñêîâîé êóêëîé, ýòî áóäåò ëèøåíî ñìûñëà, ýòî íå âûçîâåò ðåàêöèé. Êîãäà âû âñòóïàåòå â êîììóíèêàöèþ ñ

äðóãèì ÷åëîâåêîì, âû ïîëó÷àåòå åãî ðåàêöèþ è ðåàãèðóåòå ñàìè ñâîèìè ñîáñòâåííûìè ìûñëÿìè è ÷óâñòâàìè. Âàøå òåêóùåå

ïîâåäåíèå ôîðìèðóåòñÿ âàøèìè âíóòðåííèìè îòêëèêàìè íà òî, ÷òî âû âèäèòå è ñëûøèòå. Òîëüêî áëàãîäàðÿ òîìó, ÷òî âû

îáðàùàåòå âíèìàíèå íà äðóãîãî ÷åëîâåêà, ó âàñ âîîáùå âîçíèêàåò èäåÿ î òîì, ÷òî ñêàçàòü èëè ñäåëàòü â ñëåäóþùèé ìîìåíò. Âàø

ïàðòíåð ðåàãèðóåò íà âàøå ïîâåäåíèå òàêèì æå îáðàçîì.

Âû îáùàåòåñü ñ ïîìîùüþ ñëîâ, ñ ïîìîùüþ îòòåíêîâ ñâîåãî ãîëîñà è ñ ïîìîùüþ ñâîåãî òåëà, ïîç, æåñòîâ è âûðàæåíèÿ ëèöà Âû íå ìîæåòå íå îáùàòüñÿ. Êàêîå-òî ñîîáùåíèå ïåðåäàåòñÿ, äàæå åñëè âû íå ãîâîðèòå íè÷åãî è ñîõðàíÿåòå ìîë÷àíèå. Èòàê,

êîììóíèêàöèÿ âêëþ÷àåò â ñåáÿ ñîîáùåíèÿ, êîòîðûå ïåðåäàþòñÿ îò îäíîãî ÷åëîâåêà ê äðóãîìó. Êàê âû óçíàåòå, ÷òî ñîîáùåíèå, êîòîðîå âû ïîñûëàåòå, ÿâëÿåòñÿ èìåííî òåì ñîîáùåíèåì, êîòîðîå âàø ïàðòíåð ïîëó÷èë? Âåðîÿòíî, ó âàñ áûë îïûò, êîãäà âû ñäåëàëè êîìó-òî íåéòðàëüíîå ñîîáùåíèå è áûëè óäèâëåíû òåì çíà÷åíèåì, êîòîðîå òîò ïðèäàë âàøåìó ñîîáùåíèþ. Óâåðåíû ëè âû â òîì, ÷òî ñìûñë, êîòîðûé ïîëó÷èë âàø ïàðòíåð, ÿâëÿåòñÿ èìåííî òåì ñìûñëîì, êîòîðûé âû íàìåðåâàëèñü åìó ïåðåäàòü? Åñòü èíòåðåñíîå óïðàæíåíèå, êîòîðîå èñïîëüçóåòñÿ â òðåííèíãîâûõ êóðñàõ ÍËÏ. Âû âûáèðàåòå ïðîñòîå ïðåäëîæåíèå, íàïðèìåð. "Ñåãîäíÿ õîðîøèé äåíü" - è òðè îñíîâíûõ ýìîöèîíàëüíûõ ñîîáùåíèÿ, êîòîðûå âû õîòèòå ïåðåäàòü ñ ýòèì ïðåäëîæåíèåì. Âû ìîæåòå ñêàçàòü ýòî âîñòîðæåííî, óãðîæàþùå èëè ñàðêàñòè÷åñêè. Âû ïðîãîâàðèâàåòå ñâîå ïðåäëîæåíèå äðóãîìó ÷åëîâåêó òðåìÿ ñïîñîáàìè, íå ãîâîðÿ åìó î òåõ òðåõ ñîîáùåíèÿõ, êîòîðûå âû õîòèòå ïåðåäàòü. Çàòåì âàø ïàðòíåð îáúÿñíÿåò âàì, êàêèå ýìîöèîíàëüíûå ñîîáùåíèÿ îí â äåéñòâèòåëüíîñòè ïîëó÷èë â ýòèõ ïðåäëîæåíèÿõ. Èíîãäà òî, ÷òî âû íàìåðåâàëèñü ñîîáùèòü, áóëàò ñîîòâåòñòâîâàòü òîìó, ÷òî ïàðòíåð ïîëó÷èë. ×àñòî ýòîãî ñîîòâåòñòâèÿ íå áóäåò. Òîãäà âû äîëæíû ïîäóìàòü íàä òåì, ÷òî âàì ñëåäóåò èçìåíèòü â ñâîåì ãîëîñå è äâèæåíèÿõ òåëà, ÷òîáû áûòü óâåðåííûì â òîì, ÷òî ñîîáùåíèå, êîòîðîå ïîëó÷àåò íàø ïàðòíåð, - ýòî èìåííî òî ñîîáùåíèå, êîòîðîå âû ïîñëàëè.

Êîììóíèêàöèÿ - ýòî çíà÷èòåëüíî áîëüøå, ÷åì òå ñëîâà, êîòîðûå ìû ãîâîðèì. Îíè ñîñòàâëÿþò ëèøü ìàëóþ ÷àñòü òîãî, ÷òî ìû âûðàæàåì êàê ÷åëîâå÷åñêèå ñóùåñòâà. Èññëåäîâàíèÿ ïîêàçûâàþò, ÷òî âî âðåìÿ ïðåçåíòàöèè ïåðåä ãðóïïîé ëþäåé 55% âîçäåéñòâèÿ îïðåäåëÿåòñÿ ÿçûêîì âàøèõ òåëîäâèæåíèé: ïîçû, æåñòû è êîíòàêò ãëàçàìè, 38% îïðåäåëÿåòñÿ òîíîì âàøåãî ãîëîñà è ëèøü 7% - ñîäåðæàíèåì òîãî, î ÷åì âû ãîâîðèòå (Ì.Àðäæàéë è äð., â Áðèòàíñêîì æóðíàëå ñîöèàëüíîé è êëèíè÷åñêîé - ïñèõîëîãèè, ò9, 1970, ñ. 222-231).

Òî÷íûå öèôðû áóäóò ðàçëè÷íûìè â ðàçíûõ ñèòóàöèÿõ, íî ÿçûê òåëîäâèæåíèé è òîí ãîëîñà âíîñÿò îãðîìíûå ðàçëè÷èÿ â ñèëó âîçäåéñòâèÿ è ñìûñë òîãî, î ÷åì ìû ãîâîðèì. Ðàçëè÷èå ñîçäàåòñÿ íå òåì, ÷òî ìû ãîâîðèì, à òåì, êàê ìû ýòî ãîâîðèì. Ìàðãàðåò Òýò÷åð çàòðàòèëà óéìó âðåìåíè è óñèëèé íà òî, ÷òîáû èçìåíèòü ñâîé ãîëîñ. Òîí ãîëîñà è ÿçûê òåëîäâèæåíèé îïðåäåëÿþò, áóäåò ëè ñëîâî "ïðèâåò" çâó÷àòü êàê ïðîñòîå ïðèâåòñòâèå, êàê óãðîçà, êàê ïîäàâëåíèå èëè êàê î÷àðîâàòåëüíîå âîñêëèöàíèå. Àêòåðû íà ñàìîì äåëå ðàáîòàþò íå ñî ñëîâàìè, îíè îòòà÷èâàþò òîí ãîëîñà è ÿçûê òåëîäâèæåíèé. Ëþáîé àêòåð äîëæåí óìåòü ïåðåäàòü ïî êðàéíåé ìåðå äþæèíó ðàçëè÷íûõ îòòåíêîâ ñìûñëà â ñëîâå "íåò" Êàæäûé èç íàñ âûðàæàåò ìíîæåñòâî îòòåíêîâ ñìûñëà â åæåäíåâíûõ ðàçãîâîðàõ è, âåðîÿòíî, èìååò äþæèíó ðàçëè÷íûõ ñïîñîáîâ ñêàçàòü "íåò", òîëüêî ìû íå äóìàåì îá ýòîì ñîçíàòåëüíî. Åñëè ñëîâà ÿâëÿþòñÿ ñîäåðæàíèåì ñîîáùåíèÿ, òî ïîçû, æåñòû, âûðàæåíèå ëèöà è òîí ãîëîñà ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé êîíòåêñò, â êîòîðûé ïîìåùàþòñÿ ñîîáùåíèÿ, à âìåñòå îíè îáðàçóþò ñìûñë êîììóíèêàöèè.

Èòàê, íåò ãàðàíòèè, ÷òî äðóãîé ÷åëîâåê ïîíèìàåò ñìûñë òîãî, ÷òî âû ïûòàåòåñü ñîîáùèòü. Îòâåò íà ýòîò âîïðîñ âîçâðàùàåò

íàñ ñíîâà ê ðåçóëüòàòó, ÷óâñòâèòåëüíîñòè è ãèáêîñòè. Âû çíàåòå ðåçóëüòàò ñâîåé êîììóíèêàöèè. Âû çàìå÷àåòå ðåàêöèè,  êîòîðûå

âû ïîëó÷àåòå, è âû íàñòîé÷èâî èçìåíÿåòå âàøè äåéñòâèÿ èëè ñëîâà äî òåõ ïîð, ïîêà âû íå ïîëó÷èòå æåëàåìóþ ðåàêöèþ.

×òîáû ñòàòü ýôôåêòèâíûì êîììóíèêàòîðîì. äåéñòâóéòå â ñîîòâåòñòâèè ñ ïðèíöèïîì:

Ñìûñë êîììóíèêàöèè - â òîé ðåàêöèè, êîòîðóþ âû ïîëó÷àåòå.

Ìû ïîñòîÿííî èñïîëüçóåì íàøè êîììóíèêàöèîííûå óìåíèÿ, ÷òîáû îêàçûâàòü âëèÿíèå íà ëþäåé; òåðàïèÿ, ìåíåäæìåíò è

îáðàçîâàíèå âêëþ÷àþò â ñåáÿ óìåíèÿ îáùàòüñÿ è îêàçûâàòü âëèÿíèå íà ëþäåé. Ñóùåñòâóåò ïàðàäîêñ: íèêîãî íå áåñïîêîèò

îáó÷åíèå íåýôôåêòèâíûì óìåíèÿì, â òî æå âðåìÿ ýôôåêòèâíûå óìåíèÿ ìîãóò áûòü ïðèçíàíû ïîðî÷íûìè, è èì ìîæåò áûòü

ïðèñâîåí ÿðëûê ìàíèïóëÿöèè. Ìàíèïóëÿöèÿ íåñåò íåãàòèâíóþ êîííîòàöèþ,  êàê áóäòî âû îêàçûâàåòå äàâëåíèå íà ÷åëîâåêà,

÷òîáû ñäåëàòü ÷òî-òî ïðîòèâ åãî èíòåðåñîâ.

Ýòî àáñîëþòíî íåâåðíî ïî îòíîøåíèþ ê ÍËÏ. ÍËÏ - ýòî ñïîñîáíîñòü ýôôåêòèâíî âçàèìîäåéñòâîâàòü ñ äðóãèìè ëþäüìè è ñïîñîáíîñòü ïîíèìàòü è óâàæàòü èõ ìîäåëè ìèðà. Êîììóíèêàöèÿ - ýòî çàìêíóòûé öèêë: òî, ÷òî âû äåëàåòå, îêàçûâàåò âëèÿíèå íà äðóãîãî ÷åëîâåêà, à òî, ÷òî îí äåëàåò, îêàçûâàåò âëèÿíèå íà âàñ, - ýòî íå ìîæåò ïðîèñõîäèòü èíà÷å. Âû ìîæåòå âçÿòü íà ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòü çà ñâîþ ÷àñòü â ýòîì öèêëå. Âû óæå îêàçûâàåòå âëèÿíèå íà äðóãèõ ëþäåé, åäèíñòâåííûé âûáîð çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, îñîçíàâàòü èëè íå îñîçíàâàòü òîò ýôôåêò, êîòîðûé âû ïðîèçâîäèòå. Åäèíñòâåííûé âîïðîñ: ìîæåòå ëè âû âëèÿòü íà ëþäåé, ñîõðàíÿÿ öåëîñòíîñòü è ïðÿìîòó? Ñîãëàñóåòñÿ ëè ýòî âëèÿíèå ñ âàøèìè öåííîñòÿìè? Òåõíèêè ÍËÏ ÿâëÿþòñÿ íåéòðàëüíûìè. Êàê è â ñëó÷àå óïðàâëåíèÿ àâòîìîáèëåì, èõ èñïîëüçîâàíèå è ïðèìåíåíèå çàâèñèò îò ìàñòåðñòâà è íàìåðåíèè ÷åëîâåêà, ñèäÿùåãî çà ðóëåì óïðàâëåíèÿ.

ÐÀÏÏÎÐÒ

Êàê âû ïîïàäàåòå â çàìêíóòûé öèêë êîììóíèêàöèè? Êàê âû ìîæåòå ó÷åñòü è îöåíèòü ìîäåëü ìèðà äðóãîãî ÷åëîâåêà è îäíîâðåìåííî ñîõðàíèòü ñîáñòâåííóþ öåëîñòíîñòü? Â îáðàçîâàíèè, òåðàïèè, êîíñóëüòèðîâàíèè, áèçíåñå, òîðãîâëå è òðåíèíãå ðàïïîðò (èëè ýìïàòèÿ) ÿâëÿåòñÿ ñóùåñòâåííûì äëÿ óñòàíîâëåíèÿ òîé àòìîñôåðû äîâåðèÿ, êîíôèäåíöèàëüíîñòè è ó÷àñòèÿ, â êîòîðîé ëþäè ìîãóò âçàèìîäåéñòâîâàòü ñâîáîäíî. ×òî ìû äåëàåì äëÿ òîãî, ÷òîáû óñòàíîâèòü ðàïïîðò ñ ëþäüìè, êàê ìû ñîçäàåì îòíîøåíèÿ äîâåðèÿ è îòçûâ÷èâîñòè, è êàê ìû ìîæåì ðàôèíèðîâàòü è óñèëèâàòü ñâîè åñòåñòâåííûå óìåíèÿ?

×òîáû ïîëó÷èòü ïðàêòè÷åñêèé, à íå òåîðåòè÷åñêèé îòâåò, ïîñòàâèì âîïðîñ ïî-äðóãîìó. Êàê âû óçíàåòå, êîãäà äâîå ëþäåé íàõîäÿòñÿ â ðàïïîðòå? Åñëè âû áðîñèòå âçãëÿä âîêðóã ñåáÿ â ðåñòîðàíàõ, îôèñàõ, â ëþáûõ ìåñòàõ, ãäå ëþäè âñòðå÷àþòñÿ è ðàçãîâàðèâàþò äðóã ñ äðóãîì, òî êàê âû óçíàåòå, êàêèå ëþäè óæå íàõîäÿòñÿ â ðàïïîðòå, à êàêèå åùå íåò?

Êîãäà äâîå íàõîäÿòñÿ â ðàïïîðòå, èõ òåëà, òàê æå êàê è èõ ñëîâà, ñîîòâåòñòâóþò äðóã äðóãó. Òî, ÷òî ìû ãîâîðèì, ìîæåò ñòðîèòü èëè ðàçðóøàòü ðàïïîðò, íî ýòî ëèøü 7% êîììóíèêàöèè. ßçûê òåëîäâèæåíèé è òîí ãîëîñà îêàçûâàþòñÿ áîëåå âàæíûìè. Âû ìîãëè çàìåòèòü, ÷òî ëþäè, íàõîäÿùèåñÿ â ðàïïîðòå, èìåþò òåíäåíöèþ ê òîìó, ÷òîáû îòçåðêàëèâàòü è ñîîòâåòñòâîâàòü äðóã äðóãó â ïîçå, æåñòàõ è âçãëÿäàõ. Ýòî ïîõîæå íà òàíåö, â êîòîðîì êàæäûé ïàðòíåð îòêëèêàåòñÿ è îòçåðêàëèâàåò äâèæåíèÿ äðóãîãî ñâîèìè ñîáñòâåííûìè äâèæåíèÿìè. Îíè âîâëå÷åíû â òàíåö âçàèìíîé îòçûâ÷èâîñòè. ßçûêè èõ òåëîäâèæåíèé âçàèìíî äîïîëíÿþò äðóã äðóãà.

Çàìå÷àëè ëè âû êîãäà-íèáóäü, êàê âî âðåìÿ ïðèÿòíîé áåñåäû ñ êåì-íèáóäü âàøè òåëà ïðèíèìàþò îäíó è òó æå ïîçó? ×åì

ãëóáæå áóäåò ðàïïîðò, òåì áîëåå áëèçêèì áóäåò ñòàíîâèòüñÿ ýòî ñîîòâåòñòâèå. Êàæåòñÿ, ÷òî ýòî óìåíèå âðîæäåííîå, ïîòîìó ÷òî íîâîðîæäåííûå äåòè äâèæóòñÿ â ðèòì ñ ãîëîñîì îêðóæàþùèõ èõ ëþäåé. Êîãäà ëþäè íå íàõîäÿòñÿ â ðàïïîðòå, èõ òåëà îòðàæàþò ýòî: ÷òî áû îíè íè ãîâîðèëè, èõ òåëà íå ñîîòâåòñòâóþò äðóã äðóãó Îíè íå âîâëå÷åíû â òàíåö, è âû ìîæåòå íåìåäëåííî ýòî çàìåòèòü.

Óñïåøíûå ëþäè ñîçäàþò ðàïïîðò, è ðàïïîðò ñîçäàåò äîâåðèå. Âû ìîæåòå óñòàíîâèòü ðàïïîðò ñ êåì óãîäíî, ñîçíàòåëüíî ðàôèíèðóÿ åñòåñòâåííîå óìåíèå óñòàíàâëèâàòü ðàïïîðò, êîòîðîå âû èñïîëüçóåòå êàæäûé äåíü. Ïîäñòðàèâàÿñü è îòðàæàÿ ÿçûê òåëîäâèæåíèé è òîí ãîëîñà, âû ìîæåòå óñòàíîâèòü ðàïïîðò ïî÷òè ñ ëþáûì ÷åëîâåêîì. Ïîäñòðîéêà ê äâèæåíèþ ãëàç ÿâëÿåòñÿ ÿâíûì óìåíèåì óñòàíàâëèâàòü ðàïïîðò è îáû÷íî åäèíñòâåííûì óìåíèåì, êîòîðîìó ñîçíàòåëüíî ó÷àòñÿ â àíãëèéñêîé êóëüòóðå, â êîòîðîé ñóùåñòâóåò ñòðîãîå òàáó íà òî, ÷òîáû çàìå÷àòü ÿçûê òåëîäâèæåíèé ñîçíàòåëüíî è ðåàãèðîâàòü íà íåãî.

Óñòàíîâèòü ðàïïîðò - ýòî çíà÷èò ïðèñîåäèíèòüñÿ ê "òàíöó" äðóãîãî ÷åëîâåêà, ïîäñòðàèâàÿñü ê åãî ÿçûêó òåëîäâèæåíèé ÷óòêî è ñ óâàæåíèåì. Ýòî ïðîáðàñûâàåò ìîñò ìåæäó âàøåé è åãî ìîäåëüþ ìèðà. Ïîäñòðîéêà - ýòî íå ïîäðàæàíèå, êîòîðîå çàìåòíî. ïðåóâåëè÷åííî è áåç ðàçáîðà êîïèðóåò äâèæåíèÿ äðóãîãî ÷åëîâåêà, ÷òî ÷àñòî ñ÷èòàåòñÿ îñêîðáèòåëüíûì. Âû ìîæåòå ïîäñòðîèòüñÿ ê äâèæåíèÿì ðóêè ñëàáûìè äâèæåíèÿìè êèñòè, ê äâèæåíèÿì òåëà - îòâåòíûìè äâèæåíèÿìè ãîëîâû. Çòî íàçûâàåòñÿ "ïåðåêðåñòíîå îòðàæåíèå". Âû ìîæåòå ïîäñòðàèâàòüñÿ ê ðàñïðåäåëåíèþ âåñà òåëà è ê îñíîâíîé ïîçå. Êîãäà ëþäè ïîõîæè äðóã íà äðóãà, îíè íðàâÿòñÿ äðóã äðóãó. Ïîäñòðîéêà ê äûõàíèþ ÿâëÿåòñÿ î÷åíü ìîùíûì ñïîñîáîì óñòàíîâëåíèÿ ðàïïîðòà. Íàâåðíîå, âû óæå çàìå÷àëè, ÷òî, êîãäà äâîå ëþäåé íàõîäÿòñÿ â ãëóáîêîì ðàïïîðòå, îíè äûøàò â óíèñîí.

Ýòî îñíîâíûå ýëåìåíòû ðàïïîðòà. Íî ó êàæäîãî, êòî õîòåë áû èõ îñâîèòü, äîëæåí ïîÿâèòüñÿ ñâîé îïûò âõîæäåíèÿ â

ðàïïîðò, òàê ÷òî ñëåïî êîïèðîâàòü íàøè ñîâåòû íå ñòîèò. Îáðàùàéòå âíèìàíèå íà òî, êàê ýòî äåëàþò äðóãèå ëþäè. Îòñëåäèòå

ñîáñòâåííîå (åñòåñòâåííîå) âõîæäåíèå â ðàïïîðò. Çàòåì ðàôèíèðóéòå ñâîé îïûò, ÷òîáû èìåòü âîçìîæíîñòü âûáîðà òîãî èëè

èíîãî ñïîñîáà âõîæäåíèÿ â ðàïïîðò.

Îáðàòèòå îñîáîå âíèìàíèå íà òîò ìîìåíòå, êîãäà âû îòñòðîèëèñü. Íåêîòîðûå êîíñóëüòàíòû è òåðàïåâòû îòçåðêàëèâàþò è

ïîäñòðàèâàþòñÿ íåîñîçíàííî, ïî÷òè ÷òî êîìïóëüñèâíî. Îòñòðîéêà ÿâëÿåòñÿ î÷åíü ïîëåçíûì óìåíèåì. Íàèáîëåå ýëåãàíòíûé

ñïîñîá ïîëîæèòü êîíåö ðàçãîâîðó çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû âûéòè èç òàíöà. Âû íå ñìîæåòå âûéòè èç òàíöà, åñëè âû íå òàíöåâàëè â ïåðâîé ïîçèöèè. Íàèáîëåå ñèëüíàÿ îòñòðîéêà îò êóðñà çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû ïîâåðíóòü â îáðàòíóþ ñòîðîíó. Ïîäñòðîéêà ê ãîëîñó ÿâëÿåòñÿ åùå îäíèì ñïîñîáîì, êîòîðûì âû ìîæåòå óñòàíîâèòü ðàïïîðò. Âû ìîæåòå ïîäñòðîèòüñÿ ê òîíó, òåìïó, ãðîìêîñòè è ðèòìó ðå÷è. Ýòî ïîõîæå íà ïðèñîåäèíåíèå ê ïåíèþ èëè ê èãðå íà ìóçûêàëüíîì èíñòðóìåíòå: âû âñòðàèâàåòåñü è ãàðìîíè÷íî ñëèâàåòåñü ñî çâó÷àíèåì. Âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ïîäñòðîéêó ê ãîëîñó äëÿ óñòàíîâëåíèÿ ðàïïîðòà âî âðåìÿ òåëåôîííîãî ðàçãîâîðà. Çàòåì âû ìîæåòå îòñòðîèòüñÿ, èçìåíèâ òåìï èëè òîí ñâîåãî ãîëîñà ê êîíöó ðàçãîâîðà. Ýòî âåñüìà ïîëåçíîå óìåíèå. Çàâåðøèòü òåëåôîííûé ðàçãîâîð åñòåñòâåííûì îáðàçîì èíîãäà äîâîëüíî òðóäíî.

Ñóùåñòâóþò òîëüêî äâà îãðàíè÷åíèÿ äëÿ âàøåé ñïîñîáíîñòè óñòàíàâëèâàòü ðàïïîðò: ñòåïåíü, â êîòîðîé âû ñïîñîáíû âîñïðèíèìàòü ïîçû, æåñòû è ïàòòåðíû ðå÷è äðóãèõ ëþäåé, è óìåíèå, ñ êîòîðûì âû ìîæåòå ïîäñòðàèâàòüñÿ ê íèì â òàíöå ðàïïîðòà.

Îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, êàê âû ñåáÿ ÷óâñòâóåòå, êîãäà ïîäñòðàèâàåòåñü, âû âïîëíå ìîæåòå èñïûòûâàòü äèñêîìôîðò, ïîäñòðàèâàÿñü ê íåêîòîðûì ëþäÿì. Íàâåðíÿêà ñóùåñòâóþò íåêîòîðûå âèäû ïîâåäåíèÿ, ê êîòîðûì âû íå õîòåëè áû ïîäñòðàèâàòüñÿ íåïîñðåäñòâåííî. Âû áû íå ñòàëè ïîäñòðàèâàòüñÿ ê äûõàíèþ, ÷àñòîòà êîòîðîãî âûøå âàøåé åñòåñòâåííîé ÷àñòîòû, èëè ê àñòìàòè÷åñêîìó äûõàíèþ. Âû ìîãëè áû îòçåðêàëèâàòü è òî è äðóãîå äûõàíèå íåáîëüøèìè ðèòìè÷åñêèìè äâèæåíèÿìè ñâîåé ðóêè. Áåñïîêîéíûå äâèæåíèÿ ÷åëîâåêà ìîãóò áûòü ïðèáëèæåííî îòðàæåíû ðàñêà÷èâàíèåì âàøåãî òåëà. Ýòî èíîãäà íàçûâàþò ïåðåêðåñòíîé ïîäñòðîéêîé: èñïîëüçîâàíèå íåêîòîðûõ àíàëîãîâ ïîâåäåíèÿ âìåñòî íåïîñðåäñòâåííîãî îòðàæåíèÿ. Åñëè âû ãîòîâû ïðèìåíÿòü ýòè óìåíèÿ ñîçíàòåëüíî, âû ñìîæåòå óñòàíîâèòü ðàïïîðò ñ êåì óãîäíî. Âû íå îáÿçàíû ëþáèòü äðóãîãî ÷åëîâåêà, ÷òîáû óñòàíîâèòü ñ íèì ðàïïîðò, âû ïðîñòî ñòðîèòå ìîñò. ÷òîáû ïîíÿòü åãî ëó÷øå. Ïîñòðîåíèå ðàïïîðòà - ýòî îäèí âûáîð, è âû íå óçíàåòå, íàñêîëüêî îí ýôôåêòèâåí è êàêèå ðåçóëüòàòû îí ïðèíîñèò, äî òåõ ïîð, ïîêà íå ïîïðîáóåòå åãî.

Òàêèì îáðàçîì, ðàïïîðò - ýòî îáùèé êîíòåêñò âîêðóã âåðáàëüíîãî ñîîáùåíèÿ. Åñëè ñìûñë êîììóíèêàöèè çàêëþ÷àåòñÿ â òîé ðåàêöèè, êîòîðóþ îíà âûçûâàåò, òî ïîñòðîåíèå ðàïïîðòà - ýòî ñïîñîáíîñòü âûçûâàòü ðåàêöèè.

ÏÐÈÑÎÅÄÈÍÅÍÈÅ È ÂÅÄÅÍÈÅ

Ðàïïîðò ïîçâîëÿåò âàì ïîñòðîèòü ìîñò ê äðóãîìó ÷åëîâåêó: âû ïîëó÷àåòå íåêîòîðóþ òî÷êó îïîðû äëÿ ïîíèìàíèÿ è êîíòàêòà. Êîãäà îí óñòàíîâëåí, âû ìîæåòå íà÷àòü èçìåíÿòü ñâîå ïîâåäåíèå, è, âåðîÿòíî, âàø ïàðòíåð ïîñëåäóåò çà âàìè. Âû ìîæåòå ïîâåñòè åãî â äðóãîì íàïðàâëåíèè. Âûäàþùèåñÿ ó÷èòå ëÿ - ýòî òå, êîòîðûå óñòàíàâëèâàþò ðàïïîðò è âõîäÿò â ìèð ó÷åíèêà è òåì ñàìûì îáëåã÷àþò ó÷åíèêó ïåðåõîä ê ëó÷øåìó ïîíèìàíèþ ïðåäìåòà èëè óìåíèÿ. Îíè õîðîøî ëàäÿò ñî ñâîèìè ñòóäåíòàìè, è õîðîøèå îòíîøåíèÿ îáëåã÷àþò îáó÷åíèå.

Â ÍËÏ ýòî íàçûâàåòñÿ ïðèñîåäèíåíèåì è âåäåíèåì. Ïðèñîåäèíåíèå - ýòî èçìåíåíèå ñîáñòâåííîãî ïîâåäåíèÿ ñ òåì, ÷òîáû

äðóãîé ÷åëîâåê ïîñëåäîâàë çà âàìè. Âåäåíèå íå áóäåò ðàáîòàòü áåç ðàïïîðòà. Âû íå ñìîæåòå ïðîâåñòè êîãî-íèáóäü ÷åðåç ìîñò, ïðåæäå íå ïîñòðîèâ åãî. Êîãäà ÿ ãîâîðèë ñâîåìó äðóãó, ÷òî ÿ ïèøó êíèãó ïî íåéðîëèíãâèñòè÷åñêîìó ïðîãðàììèðîâàíèþ, ÿ íå ïðèñîåäèíèëñÿ ê íåìó, òàê ÷òî ÿ íå ñìîã áû ïðèâåñòè åãî ê îáúÿñíåíèþ òîãî, î ÷åì ÿ ïèñàë.

Ñîõðàíÿòü ñâîå ñîáñòâåííîå ïîâåäåíèå íåèçìåííûì è æäàòü, êîãäà äðóãèå ëþäè ïðèñîåäèíÿòñÿ è ïîéìóò âàñ, -ýòî îäèí âûáîð. Èíîãäà îí ïðèíîñèò íåïëîõèå ðåçóëüòàòû, èíîãäà íåò. Ñîõðàíÿÿ ñâîå ñîáñòâåííîå ïîâåäåíèå ïîñòîÿííûì, âû áóäåòå ïîëó÷àòü ñàìûå ðàçíîîáðàçíûå ðåçóëüòàòû, íî íå âñå îíè áóäóò ïðèâëåêàòåëüíûìè. Åñëè âû ãîòîâû èçìåíÿòü ñâîå ïîâåäåíèå â ñîîòâåòñòâèè ñ ïëàíèðóåìûì âàìè ðåçóëüòàòîì, âû áëèçêè ê òîìó, ÷òîáû ñòàòü áîëåå óñïåøíûì. Ìû ïðèñîåäèíÿåìñÿ ïîñòîÿííî, ÷òîáû ïîäñòðîèòüñÿ ïîä ðàçëè÷íûå îáùåñòâåííûå ñèòóàöèè, ÷òîáû óñïîêîèòü äðóãèõ è ñàìèì ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ñïîêîéíî. Ìû ïðèñîåäèíÿåìñÿ ê äðóãèì êóëüòóðàì, óâàæàÿ ÷óæèå òðàäèöèè. Åñëè âû õîòèòå ïîñåëèòüñÿ â ïåðâîêëàññíîì îòåëå, òî âû íàäåâàåòå ãàëñòóê. Âû íå ðóãàåòåñü ïåðåä ñâÿùåííèêîì. Âû ïðèõîäèòå íà ñîáåñåäîâàíèå â ïðèëè÷íîé îäåæäå, åñëè ñåðüåçíî íàìåðåíû ïîëó÷èòü ðàáîòó.

Ïðèñîåäèíåíèå - ýòî îáùåå óìåíèå óñòàíàâëèâàòü ðàïïîðò, êîòîðîå ìû ïðèìåíÿåì ïðè îáñóæäåíèè îáùèõ èíòåðåñîâ, äðóçåé, ðàáîòû è õîááè. Ìû ïðèñîåäèíÿåìñÿ ê ýìîöèÿì. Êîãäà ëþáèìûé ïå÷àëåí, ìû èñïîëüçóåì ñî÷óâñòâåííûé òîí ãîëîñà è ìàíåðû, à íå êðè÷èì áîäðî: "Íå óíûâàé!". Ýòî ìîæåò óõóäøèòü åãî íàñòðîåíèå. Âû õîòåëè êàê ëó÷øå, ò.å. ó âàñ áûëè ïîëîæèòåëüíûå íàìåðåíèÿ, íî ýòî íå ñðàáîòàëî. Áîëåå óäà÷íûé âàðèàíò çàêëþ÷àëñÿ áû â òîì, ÷òîáû ñíà÷àëà îòðàçèòü, ïîäñòðîèòüñÿ ê ïîçå è èñïîëüçîâàòü ìÿãêèé òîí ãîëîñà, êîòîðûé ñîîòâåòñòâóåò òîìó, ÷òî îí ÷óâñòâóåò. À çàòåì ïîñòåïåííî èçìåíÿòü è ïåðåõîäèòü ê áîëåå ïîçèòèâíîé è ðåñóðñíîé ïîçèöèè. Åñëè ìîñò ïîñòðîåí, äðóãîé ÷åëîâåê ïîñëåäóåò çà âàìè.

Îí áóäåò íåîñîçíàííî âîñïðèíèìàòü, ÷òî âû óâàæàåòå åãî ñîñòîÿíèå, è çàõî÷åò ñëåäîâàòü çà âàìè, åñëè ýòî òîò ïóòü, ïî êîòîðîìó îí õî÷åò èäòè. Òàêîãî ðîäà ýìîöèîíàëüíîå ïðèñîåäèíåíèå è âåäåíèå ÿâëÿåòñÿ ìîùíûì èíñòðóìåíòîì â êîíñóëüòèðîâàíèè è òåðàïèè.

Ãîâîðÿ ñ ðàçãíåâàííûì ÷åëîâåêîì, ïîäñòðîéòåñü ê åãî ãíåâó íåìíîãî íèæå åãî óðîâíÿ. Åñëè âû çàéäåòå ñëèøêîì äàëåêî, òî âîçíèêíåò îïàñíîñòü îáîñòðåíèÿ. Êàê òîëüêî âû ïîäñòðîèëèñü, âû ìîæåòå íà÷èíàòü âåñòè åãî ïîñòåïåííî âíèç ê áîëåå ñïîêîé�íîìó ñîñòîÿíèþ, ïîñòåïåííî óñïîêàèâàÿ ñâîå ñîáñòâåííî ïîâåäåíèå. Ê òîìó, êòî íàñòàèâàåò íà ÷åì-òî, ìîæíî ïðèñîåäèíèòüñÿ è ïîäñòðîèòüñÿ ñ ïîìîùüþ ãîëîñà, ãîâîðÿ íåìíîãî ãðîì÷å è áûñòðåå, ÷åì îáû÷íî.

Âû óñòàíàâëèâàåòå ðàïïîðò, ïðèíèìàÿ âî âíèìàíèå òî, ÷òî ëþäè ãîâîðÿò. Âàì íåò íåîáõîäèìîñòè ñîãëàøàòüñÿ ñ ýòèì.

Îäèí î÷åíü õîðîøèé ñïîñîá ïîäñòðîèòüñÿ çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû èñêëþ÷èòü ñëîâî "íî" èç ñâîåãî ñëîâàðÿ. Çàìåíèòå åãî

ñîþçîì "è". "Íî" ìîæåò áûòü äåñòðóêòèâíûì ñëîâîì, îíî ïîäðàçóìåâàåò, ÷òî âû ñëûøèòå òî, ÷òî âàì ãîâîðÿò... íî... èìååòå ðÿä âîçðàæåíèé, êîòîðûå íå ïðèíèìàþò ýòî â ðàñ÷åò. "È" áåçîáèäíî. Îíî ïðîñòî äîáàâëÿåò è ðàñøèðÿåò òî, ÷òî óæå ñêàçàíî. Ñëîâà íåñóò â ñåáå îãðîìíóþ ñèëó. Êàê áû íè áûëî òðóäíî, ó÷èòûâàéòå ýòî, òîãäà âû äåéñòâèòåëüíî ñìîæåòå óñèëèòü ðàïïîðò Íîñèòåëè îäíîé êóëüòóðû ñêîðåå âñåãî áóäóò èìåòü îáùèå öåííîñòè è îáùèé âçãëÿä íà ìèð. Îáùèå èíòåðåñû, ðàáîòà, äðóçüÿ, óâëå÷åíèÿ, ñèìïàòèè è àíòèïàòèè, ïîëèòè÷åñêèå óáåæäåíèÿ áóäóò ñîçäàâàòü íåêîòîðûé ðàïïîðò. Ìû åñòåñòâåííî ëàäèì ñ òåìè ëþäüìè, êîòîðûå ðàçäåëÿþò íàøè öåííîñòè è óáåæäåíèÿ.

Ïðèñîåäèíåíèå è âåäåíèå - ýòî îñíîâíàÿ èäåÿ ÍËÏ. Îíà âêëþ÷àåò â ñåáÿ ðàïïîðò è óâàæåíèå ê ìîäåëè ìèðà äðóãîãî ÷åëîâåêà. Îíà ïðåäïîëàãàåò ïîçèòèâíûå íàìåðåíèÿ è ÿâëÿåòñÿ ìîùíûì èíñòðóìåíòîì ïðîäâèæåíèÿ ê ñîãëàñèþ èëè ðàçäåëÿåìîìó ðåçóëüòàòó. ×òîáû ïðèñîåäèíèòüñÿ è âåñòè óñïåøíî, âàì ñëåäóåò âíèìàòåëüíî ñëåäèòü çà äðóãèì ÷åëîâåêîì è áûòü äîñòàòî÷íî ãèáêèì â ñâîåì ñîáñòâåííîì ïîâåäåíèè è ðåàêöèÿõ. ÍËÏ - ýòî èñêóññòâî êîììóíèêàöèè: èçÿùíîå, äîñòàâëÿþùåå óäîâîëüñòâèå è î÷åíü ýôôåêòèâíîå.

Ãëàâà2

ÄÂÅÐÈ ÂÎÑÏÐÈßÒÈß

Åñëè ó çàìêíóòîãî öèêëà êîììóíèêàöèè è åñòü êàêîå-òî íà÷àëî, òî ýòî íà÷àëî - íàøè îðãàíû ÷óâñòâ. Êàê ïîä÷åðêèâàë Îëäîñ

Õàêñëè, äâåðè âîñïðèÿòèÿ - ýòî íàøè îðãàíû ÷óâñòâ: íàøè ãëàçà, íîñ, óøè, ðîò è êîæà - ýòî íàøà åäèíñòâåííàÿ òî÷êà êîíòàêòà ñ

âíåøíèì ìèðîì.

Íî äàæå ýòè òî÷êè êîíòàêòà - ýòî íå ñîâñåì òî, ÷òî íàì êàæåòñÿ. Âîçüìèòå, íàïðèìåð, ãëàçà - âàøè "îêíà â ìèð". Íà ñàìîì

äåëå ýòî íå "îêíà" è äàæå íå ôîòîêàìåðà. Âû êîãäà-íèáóäü èíòåðåñîâàëèñü òåì, ïî÷åìó ôîòîêàìåðà íèêîãäà íå ìîæåò óõâàòèòü

ñóùåñòâî âèçóàëüíîãî îáðàçà, êîòîðûé âû âèäèòå? Ãëàçà ÿâëÿþòñÿ çíà÷èòåëüíî áîëåå óòîí÷åííûì èíñòðóìåíòîì, ÷åì

ôîòîêàìåðà. Îòäåëüíûå ðåöåïòîðû, ïàëî÷êè è êîëáî÷êè ñåò÷àòêè ðåàãèðóþò íå íà ñàì ñâåò, à íà èçìåíåíèÿ è ðàçëè÷èÿ â ñâåòå.

Âîò äîâîëüíî ïðîñòàÿ çàäà÷à: ðàññìàòðèâàíèå îäíîãî èç ýòèõ ñëîâ. Åñëè áû âàøè ãëàçà è áóìàãà áûëè ñîâåðøåííî íåïîäâèæíû, ñëîâî ïðîïàëî áû, êàê òîëüêî êàæäàÿ ïàëî÷êà ïðîðåàãèðîâàëà íà ïåðâîíà÷àëüíûé ÷åðíûé èëè áåëûé ñòèìóë. ×òîáû ïðîäîëæàòü ïîñûëàòü èíôîðìàöèþ î ôîðìå áóêâ, ãëàçà î÷åíü áûñòðî äðîæàò, ÷òîáû ïàëî÷êè íà ãðàíèöå áåëîãî è ÷åðíîãî ïðîäîëæàëè ïîëó÷àòü ñòèìóëû. Òàêèì îáðàçîì, ìû ïðîäîëæàåì âèäåòü áóêâû. Îáðàç ïðîåöèðóåòñÿ â ïåðåâåðíóòîì âèäå íà ñåò÷àòêå, êîäèðóåòñÿ â âèäå ýëåêòðè÷åñêèõ èìïóëüñîâ îò ïàëî÷åê è êîëáî÷åê è ðàçíîñèòñÿ ïî íåðâàì â âèçóàëüíóþ ÷àñòü êîðû ãîëîâíîãî ìîçãà. Îêîí÷àòåëüíàÿ êàðòèíêà ïðîåöèðóåòñÿ èçâíå, íî ñîçäàåòñÿ ãëóáîêî âíóòðè ãîëîâíîãî ìîçãà.

Èòàê, òî, ÷òî ìû âèäèì, ïðîõîäèò ñëîæíóþ ñåðèþ àêòèâíûõ ôèëüòðîâ âîñïðèÿòèÿ. Òî æå ñàìîå âåðíî è äëÿ äðóãèõ êàíàëîâ âîñïðèÿòèÿ. Ìèð, êîòîðûé ìû âîñïðèíèìàåì, ýòî íà Ðåàëüíûé ìèð, ýòî íå ðåàëüíàÿ òåððèòîðèÿ. Ýòî êàðòà, ñîñòàâëåííàÿ íàøåé íåâðîëîãèåé. Òî, íà ÷òî ìû îáðàùàåì âíèìàíèå íà ýòîé êàðòå, ïðîõîäèò äàëüíåéøóþ ôèëüòðàöèè ÷åðåç íàøè óáåæäåíèÿ, èíòåðåñû è ïðåäïî÷òåíèÿ.

Ìû ìîæåì íàó÷èòüñÿ ïîçâîëÿòü íàøèì îðãàíàì ÷óâñòâ ñëóæèòü íàì ëó÷øå. Ñïîñîáíîñòü çàìå÷àòü áîëüøå è äåëàòü áîëåå òîíêèå ðàçëè÷åíèÿ âî âñåõ êàíàëàõ âîñïðèÿòèÿ ìîæåò çíà÷èòåëüíî îáîãàòèòü íàøó æèçíü è ÿâëÿåòñÿ âàæíûì óìåíèåì âî ìíîãèõ îáëàñòÿõ äåÿòåëüíîñòè. Äåãóñòàòîðó âèí íå- îáõîäèì î÷åíü òîíêèé âêóñ, ìóçûêàíòó - ñïîñîáíîñòü äåëàòü òîíêèå àóäèàëüíûå ðàçëè÷èÿ. Êàìåíîòåñ èëè ðåç÷èê ïî äåðåâó äîëæíû îùóùàòü ñâîé ìàòåðèàë, ÷òîáû îñâîáîäèòü ôèãóðû èç ïëåíà äåðåâà èëè êàìíÿ. Õóäîæíèê äîëæåí áûòü ÷óâñòâèòåëüíûì ê íþàíñàì öâåòà è ôîðìû.

Òðåíèðîâêà ýòèõ ñïîñîáíîñòåé çàêëþ÷àåòñÿ íå â òîì, ÷òîáû âèäåòü áîëüøå, ÷åì äðóãèå, à â òîì, ÷òîáû çíàòü, íà ÷òî ñìîòðåòü, â ðàçâèòèè óìåíèÿ âîñïðèíèìàòü ðàçëè÷èÿ, êîòîðûå ñîçäàþò ðàçëè÷èÿ. Ðàçâèòèå ôèçè÷åñêèõ êàíàëîâ âîñïðèÿòèÿ - ñåíñîðíîé îñòðîòû - öåëü òðåíèíãîâ ÍËÏ.

ÐÅÏÐÅÇÅÍÒÀÒÈÂÍÛÅ ÑÈÑÒÅÌÛ

Êîììóíèêàöèÿ íà÷èíàåòñÿ ñ íàøèõ ìûñëåé, è ìû èñïîëüçóåì ñëîâà, òîí ãîëîñà è ÿçûê òåëîäâèæåíèé äëÿ òîãî, ÷òîáû ïåðåäàòü èõ äðóãîìó ÷åëîâåêó. À ÷òî òàêîå íàøè ìûñëè? Ñóùåñòâóåò ìíîæåñòâî ðàçëè÷íûõ íàó÷íûõ îòâåòîâ, è âñå æå êàæäîìó èç íàñ õîðîøî çíàêîìî, ÷òî ïðåäñòàâëÿåò íàøå ñîáñòâåííîå ìûøëåíèå. Îäèí ïîëåçíûé ñïîñîá äóìàòü ñ ìûøëåíèè çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû äóìàòü, ÷òî ìû èñïîëüçóåì íàøè îðãàíû ÷óâñòâ âíóòðåííèì ñïîñîáîì.

Êîãäà ìû äóìàåì î òîì, ÷òî ìû âèäèì, ñëûøèì è îùóùàåì, ìû âîññîçäàåì ýòè êàðòèíû, çâóêè è îùóùåíèÿ âíóòðè ñåáÿ. Ìû âíîâü ïåðåæèâàåì èíôîðìàöèþ â òîé ñåíñîðíîé ôîðìå, â êîòîðîé ìû ïåðâîíà÷àëüíî åå âîñïðèíèìàëè. Èíîãäà ìû îñîçíàåì, ÷òî ìû ýòî äåëàåì, èíîãäà íåò. Ìîæåòå ëè âû, íàïðèìåð, âñïîìíèòü, êóäà âû åçäèëè â ñâîé ïîñëåäíèé îòïóñê?

Èòàê, êàê âû ýòî âñïîìíèëè? Ìîæåò áûòü, êàðòèíêà òîãå ìåñòà âñïëûëà â âàøåé ãîëîâå? Âîçìîæíî, âû ïðîèçíåñëè íàçâàíèå èëè óñëûøàëè çâóêè, ñîïóòñòâîâàâøèå îòäûõó. Èëè, ìîæåò áûòü, âû âîñïðîèçâåëè ñâîè îùóùåíèÿ. Ìûøëåíèå ÿâëÿåòñÿ íàñòîëüêî î÷åâèäíûì è áàíàëüíûì äåéñòâèåì, ÷òî ìû íèêîãäà íå çàäóìûâàåìñÿ î íåì. Ìû ïðåäïî÷èòàåì äóìàòü î òîì, î ÷åì ìû äóìàåì, à íå î òîì, êàê ìû äóìàåì. Ìû òàêæå ïðåäïîëàãàåì, ÷òî äðóãèå ëþäè äóìàþò òî÷íî òàê æå, êàê è ìû.

Îäèí ñïîñîá, êîòîðûì ìû äóìàåì, çàêëþ÷àåòñÿ â ñîçíàòåëüíîì èëè áåññîçíàòåëüíîì âîñïðîèçâåäåíèè êàðòèí, çâóêîâ, îùóùåíèé, âêóñîâ è çàïàõîâ, êîòîðûå ìû ïåðåæèâàëè. Ïîñðåäñòâîì ÿçûêà ìû ìîæåì äàæå ñîçäàòü ðàçíîîáðàçèå ñåíñîðíûõ ïåðåæèâàíèé áåç òîãî, ÷òîáû ïåðåæèâàòü èõ â äåéñòâèòåëüíîñòè. Ïðî÷èòàéòå ñëåäóþùèé àáçàö íàñòîëüêî ìåäëåííî, íàñêîëüêî âû ñ óäîáñòâîì ìîæåòå ýòî ñäåëàòü.

Çàäóìàéòåñü íà ìèíóòó î ïðîãóëêå â ñîñíîâîì ëåñó. Äåðåâüÿ âîçâûøàþòñÿ íàä âàìè, îáñòóïàÿ ñî âñåõ ñòîðîí. Âû âèäèòå

êðàñêè ëåñà âîêðóã ñåáÿ, è ñîëíöå, ïðîáèâàÿñü ñêâîçü ëèñòüÿ äåðåâüåâ è êóñòàðíèêîâ, îòáðàñûâàåò òåíè è ñîçäàåò ìîçàèêó íà òðàâå. Âû ïðîõîäèòå ñêâîçü ëó÷ ñîëíöà, ïðîðâàâøèéñÿ ñêâîçü ïðîõëàäíóþ êðîíó èç ëèñòüåâ íàä âàøåé ãîëî- âîé. È, ïðîäâèãàÿñü äàëüøå, âû íà÷èíàåòå îñîçíàâàòü áåçìîëâèå, íàðóøàåìîå ëèøü ïåíèåì ïòèö äà ïîõðóñòûâàíèåì ïîä íîãàìè, êîãäà âû íàñòóïàåòå íà ñóõèå âåòêè, øîðîõîì âàøèõ íîã, ñòóïàþùèõ ïî ìÿãêîìó êîâðó ëåñà. Âðåìÿ îò âðåìåíè ðàçäàåòñÿ ðåçêèé òðåñê, êîãäà âû ñëó÷àéíî ëîìàåòå ñóõóþ âåòêó, ïîïàâøóþ âàì ïîä íîãè. Âû ïðîòÿãèâàåòå ðóêó è ïðèêàñàåòåñü ê ñòâîëó äåðåâà, îùóùàÿ øåðîõîâàòîñòü êîðû ïîä ñâîåé ëàäîíüþ. Ïîñòåïåííî âû îáðàùàåòå âíèìàíèå íà ëåãêèé âåòåðîê, ëàñêàþùèé âàøå ëèöî, è çàìå÷àåòå àðîìàòíûé çàïàõ ñîñíîâîé ñìîëû, ïðîáèâàþùèéñÿ ñêâîçü äðóãèå, áîëåå ãðóáûå çàïàõè ëåñà. Ïðîäîëæàÿ ïðîãóëêó, âû âñïîìèíàåòå, ÷òî óæèí áóäåò ñêîðî ãîòîâ, è ýòî áóäåò îäíî èç âàøèõ ñàìûõ ëþáèìûõ áëþä. È âû óæå ïî÷òè ÷óâñòâóåòå âêóñ ïèùè âî ðòó â ïðåäâêóøåíèè.

×òîáû îñìûñëèòü ýòîò ïîñëåäíèé àáçàö, âû ïðîøëè ÷åðåç âñå ýòè ïåðåæèâàíèÿ â ñâîåé ãîëîâå, èñïîëüçóÿ ñâîè îðãàíû ÷óâñòâ âíóòðåííèì ñïîñîáîì, ÷òîáû ðåïðåçåíòèðîâàòü äàííûå ïåðåæèâàíèÿ, êîòîðûå áûëè âûçâàíû â âàøåì âîîáðàæåíèè ñ ïîìîùüþ ñëîâ. Âîçìîæíî, âû ñîçäàëè ýòó ñöåíó äîñòàòî÷íî îò÷åòëèâî, ÷òîáû ïðåäñòàâèòü ñåáå çàïàõ ëåñà â óæå âîîáðàæàåìîé ñèòóàöèè. Åñëè âû êîãäà-íèáóäü ãóëÿëè â ñîñíîâîì ëåñó, òî, âåðîÿòíî, çàïîìíèëè îñîáåííûå ïåðåæèâàíèÿ, ñâÿçàííûå ñ ýòîé ïðîãóëêîé. Åñëè æå ñ âàìè íèêîãäà ýòîþ íå ñëó÷àëîñü, òî, íàâåðíîå, âû ñêîíñòðóèðîâàëè ýòîò  îïûò èç äðóãèõ ïîõîæèõ ïåðåæèâàíèé èëè èñïîëüçîâàëè ìàòåðèàëû òåëåâèçèîííûõ ïåðåäà÷, ôèëüìîâ, êíèã èëè Äðóãèõ èñòî÷íèêîâ. Âàøå ïåðåæèâàíèå áûëî ñî÷åòàíèåì âîñïîìèíàíèé è âîîáðàæåíèÿ Áîëüøàÿ ÷àñòü íàøåãî ìûøëåíèÿ îáû÷íî ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ñìåñü òàêèõ âîñïîìèíàíèé è ñêîíñòðóèðîâàííûõ ñåíñîðíûõ âïå÷àòëåíèé.

Ìû èñïîëüçóåì îäíè è òå æå íåâðîëîãè÷åñêèå ïóòè äëÿ âíóòðåííåé ðåïðåçåíòàöèè îïûòà è äëÿ íåïîñðåäñòâåííîãî åãî ïåðåæèâàíèÿ. Îäíè è òå æå íåéðîíû ãåíåðèðóþò ýëåêòðîõèìè÷åñêèå çàðÿäû, êîòîðûå ìîãóò áûòü íàìåðåíû. Ìûñëü èìååò íåïîñðåäñòâåííûå ôèçè÷åñêèå ïðîÿâëåíèÿ, ìîçã è òåëî ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé îäíó ñèñòåìó. Ïðåäñòàâüòå ñåáå íà ìãíîâåíèå, ÷òî âû åäèòå ñâîé ëþáèìûé ôðóêò. Ôðóêò ìîæåò áûòü âîîáðàæàåìûì, à âîò ñëþíîîòäåëåíèå - íåò.

Ìû èñïîëüçóåì ñâîè îðãàíû ÷óâñòâ âíåøíèì ñïîñîáîì, ÷òîáû âîñïðèíèìàòü ìèð, è âíóòðåííèì ñïîñîáîì, ÷òîáû "ðåïðåçåíòèðîâàòü" (ïåðåïðåäñòàâëÿòü) ïåðåæèâàíèÿ ñàìèì ñåáå. Â ÍËÏ òå ïóòè, ïî êîòîðûì ìû ïîëó÷àåì, õðàíèì è êîäèðóåì èíôîðìàöèþ â ñâîåì ìîçãå, - êàðòèíêè, çâóêè, îùóùåíèÿ, çàïàõè è âêóñû - èçâåñòíû êàê ðåïðåçåíòàòèâíûå ñèñòåìû. Âèçóàëüíàÿ ñèñòåìà, ÷àñòî îáîçíà÷àåìàÿ áóêâîé Â. ìîæåò èñïîëüçîâàòüñÿ âíåøíèì ñïîñîáîì (å, îò àíãëèéñêîãî external), êîãäà ìû ðàçãëÿäûâàåì âíåøíèé ìèð (Be), èëè âíóòðåííèì ñïîñîáîì (i, îò àíãëèéñêîãî internal), êîãäà ìû âèçóàëèçèðóåì (Bi). Òî÷íî òàê æå àóäèàëüíàÿ ñèñòåìà (À) ìîæåò ïîäðàçäåëÿòüñÿ íà ïðîñëóøèâàíèå âíåøíèõ çâóêîâ (Ae) èëè âíóòðåííèõ çâóêîâ (Ài). Îùóùåíèÿ îòíîñÿò ê êèíåñòåòè÷åñêîé ñèñòåìå (Ê). Âíåøíÿÿ êèíåñòåòèêà (Ke) âêëþ÷àåò òàêòèëüíûå îùóùåíèÿ: ïðèêîñíîâåíèÿ, òåìïåðàòóðó, âëàæíîñòü. Âíóòðåííÿÿ êèíåñòåòèêà (Êi) âêëþ÷àåò âñïîìèíàåìûå ÷óâñòâà, ýìîöèè è âíóòðåííèå îùóùåíèÿ áàëàíñà è îñîçíàíèå ñîñòîÿíèÿ òåëà, èçâåñòíûå êàê ïðîïðèîöåïòèâíûå îùóùåíèÿ, êîòîðûå ñîîáùàþò íàì î òîì, êàê ìû äâèæåìñÿ. Íå èìåÿ èõ, ìû íå ñìîãëè áû êîíòðîëèðîâàòü ïîëîæåíèå ñâîåãî òåëà â ïðîñòðàíñòâå ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè.

Âèçóàëüíàÿ, àóäèàëüíàÿ è êèíåñòåòè÷åñêàÿ ñèñòåìû ÿâëÿþòñÿ ïåðâè÷íûìè ðåïðåçåíòàòèâíûìè ñèñòåìàìè, èñïîëüçóåìûìè

â çàïàäíîé êóëüòóðå. Îùóùåíèÿ âêóñà, âêóñîâàÿ ñèñòåìà (Âê), è çàïàõà, îáîíÿòåëüíàÿ ñèñòåìà (Î), íå ÿâëÿþòñÿ ñòîëü æå âàæíûìè è ÷àñòî âêëþ÷àþòñÿ â êèíåñòåòè÷åñêóþ ñèñòåìó. Îíè ÷àñòî ñëóæàò â êà÷åñòâå ìîùíûõ è î÷åíü áûñòðûõ ñâÿçåé ñ êàðòèíêàìè, çâóêàìè è îùóùåíèÿìè, àññîöèèðîâàííûìè ñ íèìè

Ðåïðåçåíòàòèâíûå ñèñòåìû

Ìû èñïîëüçóåì âñå òðè ïåðâè÷íûå ðåïðåçåíòàòèâíûå ñèñòåìû ïîñòîÿííî, õîòÿ îñîçíàåì èõ íå â ðàâíîé ñòåïåíè. è ìû èìååì ñêëîííîñòü îòäàâàòü ïðåäïî÷òåíèå îäíèì ïî ñðàâíåíèþ ñ äðóãèìè. Íàïðèìåð, ìíîãèå ëþäè èìåþò âíóòðåííèé ãîëîñ, êîòîðûé âîçíèêàåò â àóäèàëüíîé ñèñòåìå è ñîçäàåò âíóòðåííèé äèàëîã. Îíè ïåðå÷èñëÿþò àðãóìåíòû. âòîðè÷íî ïðîñëóøèâàþò ðå÷è, ïîäãîòàâëèâàþò ðåïëèêè è, êàê ïðàâèëî, îáñóæäàþò ðàçëè÷íûå âåùè ñàìè ñ ñîáîé. Òåì íå ìåíåå, ýòî ëèøü îäèí èç ñïîñîáîâ ìûøëåíèÿ.

Ðåïðåçåíòàòèâíûå ñèñòåìû íå ÿâëÿþòñÿ âçàèìîèñêëþ÷àþùèìè. Ìîæíî âèçóàëèçèðîâàòü ñöåíó, èìåòü àññîöèèðîâàííûå ñ

íåé îùóùåíèÿ è îäíîâðåìåííî ñëûøàòü çâóêè, õîòÿ ìîæåò îêàçàòüñÿ òðóäíûì îáðàùàòü âíèìàíèå íà âñå òðè ñèñòåìû â îäíî è òî æå âðåìÿ. Íåêîòîðàÿ ÷àñòü ìûñëèòåëüíîãî ïðîöåññà âñå æå îñòàíåòñÿ íåîñîçíàâàåìîé.

×åì áîëüøå ÷åëîâåê ïîãëîùåí ñâîèì âíóòðåííèì ìè ðîì êàðòèí, çâóêîâ è îùóùåíèé, òåì ìåíüøå îí áóäåò çíàòü î òîì, ÷òî ïðîèñõîäèò âîêðóã íåãî, êàê òîò çíàìåíèòûé øàõìàòèñò íà ìåæäóíàðîäíîì òóðíèðå, êîòîðûé òàê óãëóáèëñÿ â ïîçèöèþ, êîòîðóþ îí âèäåë ñâîèì âíóòðåííèì âçîðîì, ÷òî, ñúåë äâà ïîëíûõ îáåäà çà îäèí âå÷åð. Îí ñîâåðøåííî çàáûë, ÷òî åë ïåðâûé ðàç. "Ïîòåðÿâøèéñÿ â ìûñëÿõ" - ýòî î÷åíü óäà÷íîå îïèñàíèå. Ëþäè, ïåðåæèâàþùèå ñèëüíûå âíóòðåííèå ýìîöèè, òàêæå îêàçûâàþòñÿ ìåíåå ÷óâñòâèòåëüíûìè ê  âíåøíåé áîëè.

Íàøå ïîâåäåíèå âîçíèêàåò èç ñìåñè âíóòðåííèõ è âíåøíèõ ñåíñîðíûõ ïåðåæèâàíèé. Â ëþáîé ìîìåíò âðåìåíè íàøå âíèìàíèå ñîñðåäîòî÷èâàåòñÿ íà ðàçëè÷íûõ ÷àñòÿõ íàøåãî îïûòà. Â òî âðåìÿ êàê âû ÷èòàåòå ýòó êíèãó, âû ôèêñèðóåòå ñâîå âíèìàíèå íà

ñòðàíèöå òåêñòà è, âåðîÿòíî, íå îñîçíàåòå îùóùåíèÿ â ñâîåé ëåâîé íîãå.. äî òåõ ïîð, ïîêà ÿ íå óïîìÿíóë îá ýòîì...

Â òî âðåìÿ, êîãäà ÿ ïå÷àòàþ ýòîò òåêñò, ÿ áîëüøåé ÷àñòüþ îñîçíàþ ñâîé âíóòðåííèé äèàëîã, ïîäñòðàèâàþùèéñÿ ïîä ìîþ (âåñüìà íèçêóþ) ñêîðîñòü ïå÷àòè íà êîìïüþòåðå. ß îòâëåêóñü, åñëè îáðàùó âíèìàíèå íà âíåøíèå çâóêè. Áóäó÷è íå ñëèøêîì èñêóøåííûì â äåëå ïå÷àòàíèÿ íà ìàøèíêå, ÿ ñìîòðþ íà êëàâèøè è îùóùàþ èõ ïîä ñâîèìè ïàëüöàìè, òàê ÷òî ìîè âèçóàëüíûé è êèíåñòåòè÷åñêèé êàíàëû èñïîëüçóþòñÿ âíåøíèì îáðàçîì. Ýòî èçìåíèòñÿ, åñëè ÿ îñòàíîâëþñü, ÷òîáû âèçóàëèçèðîâàòü ñöåíó, êîòîðóþ ÿ õîòåë îïèñàòü. Ñóùåñòâóåò íåñêîëüêî ñèãíàëîâ îïàñíîñòè, êîòîðûå ñðàçó çàõâàòèëè áû ìîå âíèìàíèå: âíåçàïíàÿ áîëü, ìîå èìÿ, ïðîèçíåñåííîå âñëóõ, çàïàõ äûìà èëè çàïàõ ïèùè (åñëè ÿ ãîëîäåí).

ÏÐÅÄÏÎ×ÈÒÀÅÌÛÅ ÐÅÏÐÅÇÅÍÒÀÒÈÂÍÛÅ ÑÈÑÒÅÌÛ

Ìû ïîñòîÿííî èñïîëüçóåì âñå íàøè âíåøíèå êàíàëû âîñïðèÿòèÿ, õîòÿ îáðàùàåì âíèìàíèå íà îäèí êàíàë áîëüøå, ÷åì íà äðóãîé, â çàâèñèìîñòè îò òîãî, ÷òî ìû äåëàåì. Â õóäîæåñòâåííîé ãàëåðåå ìû áóäåì èñïîëüçîâàòü áîëüøåé ÷àñòüþ ñâîè ãëàçà, íà êîíöåðòå - ñâîè óøè. È ÷òî óäèâèòåëüíî, òàê ýòî òî, ÷òî êîãäà ìû äóìàåì, ìû èìååì ñêëîííîñòü áëàãîâîëèòü ïî îòíîøåíèþ ê îäíîé, ìîæåò áûòü, äâóì ðåïðåçåíòàòèâíûì ñèñòåìàì íåçàâèñèìî îò òîãî, î ÷åì ìû äóìàåì. Ìû ñïîñîáíû èñïîëüçîâàòü âñå ñèñòåìû, íî ê âîçðàñòó 11 èëè 12 ëåò ìû óæå èìååì ÿâíûå ïðåäïî÷òåíèÿ.

Ìíîãèå ëþäè ìîãóò ñîçäàâàòü ÿñíûå ìûñëåííûå îáðàçû è äóìàòü ãëàâíûì îáðàçîì êàðòèíêàìè. Äðóãèå íàõîäÿò ýòó òî÷êó

çðåíèÿ òðóäíîé. Îíè ìîãóò äîëãî òîëêîâàòü ñàìè ñ ñîáîé, òîãäà êàê äðóãèå îñíîâûâàþò ñâîè äåéñòâèÿ áîëüøåé ÷àñòüþ íà ñâîèõ îùóùåíèÿõ ïî îòíîøåíèþ ê ñèòóàöèè. Êîãäà ÷åëîâåê èìååò òåíäåíöèþ èñïîëüçîâàòü òðàäèöèîííî îäèí âíóòðåííèé êàíàë âîñïðèÿòèÿ, òî ýòîò êàíàë íàçûâàåòñÿ â ÍËÏ åãî ïðåäïî÷èòàåìîé èëè ïåðâè÷íîé ñèñòåìîé. Âåðîÿòíî, îí îêàçûâàåòñÿ áîëåå ïðîíèöàòåëüíûì è ñïîñîáíûì äåëàòü áîëåå òîíêèå ðàçëè÷åíèÿ èìåííî â ýòîé ñèñòåìå, à íå â äðóãèõ. Ýòî çíà÷èò, ÷òî íåêîòîðûå ëþäè îêàçûâàþòñÿ åñòåñòâåííûì îáðàçîì áîëåå "òàëàíòëèâûìè" â îòäåëüíûõ çàäà÷àõ è èìåíèÿõ. îíè íàó÷èëèñü è ñòàëè áîëåå èñêóñíûìè ýêñïåðòàìè â èñïîëüçîâàíèè îäíîãî èëè äâóõ âíóòðåííèõ êàíàëîâ âîñïðèÿòèÿ. Èíîãäà êàêàÿ-íèáóäü ðåïðåçåíòàòèâíàÿ ñèñòåìà ÿâëÿåòñÿ íå ñòîëü õîðîøî ðàçâèòîé, è ýòî äåëàåò îñâîåíèå îïðåäåëåííûõ óìåíèé áîëåå òðóäíûì. Íàïðèìåð, ìóçûêà îêàçûâàåòñÿ òðóäíûì èñêóññòâîì, åñëè íåò ñïîñîáíîñòè îò÷åòëèâî ñëûøàòü çâóêè.

Íè îäíà èç ñèñòåì íå ÿâëÿåòñÿ àáñîëþòíî ïðåäïî÷òèòåëüíîé, âñå çàâèñèò îò òîãî, ÷òî âû õîòèòå ñäåëàòü. Àòëåòû íóæäàþòñÿ â õîðîøî ðàçâèòîì êèíåñòåòè÷åñêîì îñîçíàíèè ; òðóäíî ñòàòü õîðîøèì àðõèòåêòîðîì, íå èìåÿ ñïîñîáíîñòè ñîçäàâàòü ÿñíûå ñêîíñòðóèðîâàííûå ìûñëèòåëüíûå êàðòèíêè. Óìåíèå, îáúåäèíÿþùåå âñåõ ãåíèåâ, çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî îíè ñâîáîäíî ïåðåõîäÿò îò îäíîé ðåïðåçåíòàòèâíîé ñèñòåìû ê äðóãîé è èñïîëüçóþò íàèáîëåå ïîäõîäÿùóþ èç íèõ äëÿ ðåøàåìîé çàäà÷è. Ðàçëè÷íûå íàïðàâëåíèÿ ïñèõîòåðàïèè ïðîÿâëÿþò ñêëîííîñòü ê ðàçëè÷íûì ðåïðåçåíòàòèâíûì ñèñòåìàì. Òåëåñíî îðèåíòèðîâàííàÿ òåðàïèÿ èçíà÷àëüíî êèíåñòåòè÷íà, ïñèõîàíàëèç ÿâëÿåòñÿ ïðåèìóùåñòâåííî âåðáàëüíûì è àóäèàëüíûì. Àðò�òåðàïèÿ è ñèìâîëèçì Þíãà ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé ïðèìåðû òåðàïèé, áàçèðóþùèõñÿ áîëåå íà âèçóàëüíîé ðåïðåçåíòàòèâíîé ñèñòåìå.

ßÇÛÊ È ÐÅÏÐÅÇÅÍÒÀÒÈÂÍÛÅ ÑÈÑÒÅÌÛ

Ìû èñïîëüçóåì ÿçûê äëÿ òîãî, ÷òîáû ïåðåäàâàòü äðóãèì ñâîè ìûñëè, òàê ÷òî íåóäèâèòåëüíî, ÷òî òå ñëîâà, êîòîðûå ìû èñïîëüçóåì, îòðàæàþò òîò ñïîñîá, êîòîðûì ìû äóìàåì. Äæîí Ãðèíäåð ðàññêàçûâàåò î òîì âðåìåíè, êîãäà îíè ñ Ðè÷àðäîì Áýíäëåðîì æèëè â çàãîðîäíîì äîìå è âåëè ãðóïïû ïî ãåøòàëüò-òåðàïèè. Ðè÷àðäà ðàññìåøèë îäèí ÷åëîâåê, êîòîðûé ñêàçàë: "ß âèæó, ÷òî âû ãîâîðèòå"

- Ïîäóìàé îá ýòîì áóêâàëüíî, - ñêàçàë Ðè÷àðä. - ×òî áû ýòî ìîãëî çíà÷èòü?

- Íó õîðîøî, - îòâåòèë Äæîí. - Ðàçáåðåì ýòî äîñëîâíî, Ïðåäïîëîæèì, ýòî îçíà÷àåò, ÷òî ýòîò ÷åëîâåê ñîçäàåò îáðàçû èç çíà÷åíèÿ ñëîâ, êîòîðûå òû ïðîèçíîñèøü.

Ýòî áûëà èíòåðåñíàÿ èäåÿ. Êîãäà îíè ïðèøëè â ãðóïïó, "îíè ñðàçó æå ïîïðîáîâàëè ñîâåðøåííî íîâóþ ïðîöåäóðó Îíè âçÿëè çåëåíûå, æåëòûå è êðàñíûå êàðòî÷êè è îáîøëè âñåõ ëþäåé ãðóïïû, ñïðàøèâàÿ èõ î òîì, ñ êàêîé öåëüþ îíè ñþäà ïðèøëè. Òå ëþäè, êîòîðûå èñïîëüçîâàëè ìíîãî ñëîâ è âûðàæåíèé, îïèñûâàþùèõ îùóùåíèÿ, ïîëó÷èëè æåëòûå êàðòî÷êè. Òå, êòî óïîòðåáëÿë ìíîãî ñëîâ è ôðàç, îïèñûâàþùèõ ñëóøàíèå è çâóêè, ïîëó÷èëè çåëåíûå êàðòî÷êè. Òå æå ïðåäñòàâèòåëè ãðóïïû, êîòîðûå èñïîëüçîâàëè ñëîâà è ôðàçû, ïðåèìóùåñòâåííî èìåþùèå îòíîøåíèå ê âèäåíèþ, ïîëó÷èëè êðàñíûå êàðòî÷êè.

Çàòåì ñëåäîâàëî î÷åíü ïðîñòîå óïðàæíåíèå. Ëþäè ñ ñîâïàäàþùèì öâåòîì êàðòî÷åê äîëæíû áûëè ñåñòü ïîãîâîðèòü äðóã ñ äðóãîì

â òå÷åíèå ïÿòè ìèíóò. Çàòåì îíè ïåðåñàæèâàëèñü è ðàçãîâàðèâàëè ñ êàêèì-íèáóäü îáëàäàòåëåì êàðòî÷êè äðóãîãî öâåòà. Ðàçëè÷èÿ, êîòîðûå îíè íàáëþäàëè â îáùåíèè ìåæäó ëþäüìè, áûëè óäèâèòåëüíûìè. Ëþäè ñ îäíèì è òåì æå öâåòîì êàðòî÷åê óñòàíàâëèâàëè ðàïïîðò çíà÷èòåëüíî ëó÷øå. Ãðèíäåð è Áýíäëåð ïîäóìàëè, ÷òî ýòî çàâîðàæèâàåò è íàâîäèò íà îïðåäåëåííûå ìûñëè.

ÏÐÅÄÈÊÀÒÛ

Ìû èñïîëüçóåì ñëîâà, ÷òîáû îïèñàòü íàøè ìûñëè, òàêèì îáðàçîì, íàø âûáîð ñëîâ áóäåò ïîêàçûâàòü, êàêóþ ðåïðåçåíòàòèâíóþ ñèñòåìó ìû èñïîëüçóåì. Ïðåäñòàâüòå ñåáå òðåõ ÷åëîâåê, êîòîðûå ïðî÷èòàëè îäíó è òó æå êíèãó.

Ïåðâûé ìîæåò îòìåòèòü, êàê ìíîãî îí ÓÂÈÄÅË â ýòîé êíèãå, êàê õîðîøî ïîäîáðàíû ïðèìåðû, ÈËËÞÑÒÐÈÐÓÞÙÈÅ ïðåäìåò, è ÷òî îíà íàïèñàíà ñ ÁËÅÑÊÎÌ.

Äðóãîìó ìîæåò íå ïîíðàâèòüñÿ ÒÎÍ êíèãè, åå ÐÅÇÊÈÉ ñòèëü. Îí, ôàêòè÷åñêè, íå ñìîã ÍÀÑÒÐÎÈÒÜÑß íà èäåè àâòîðà è õîòåë áû ÏÎÒÎËÊÎÂÀÒÜ ñ íèì îá ýòîì.

Òðåòèé ïî÷óâñòâóåò, ÷òî ïðåäìåò ðàçáèðàåòñÿ î÷åíü ÂÇÂÅØÅÍÍÎ. Åìó èìïîíèðóåò ìàíåðà, â êîòîðîé àâòîð ÇÀÒÐÎÍÓË âñå êëþ÷åâûå ìîìåíòû, è îí ëåãêî ÓÕÂÀÒÈÒ âñå. íîâûå èäåè. Îí ×ÓÂÑÒÂÓÅÒ ñèìïàòèþ ïî îòíîøåíèþ ê àâòîðó.

Îíè âñå ÷èòàëè îäíó è òó æå êíèãó. Âû çàìåòèòå, ÷òî êàæäûé èç íèõ âûðàæàåò ñâîå îòíîøåíèå ê êíèãå ðàçëè÷íûìè ñïîñîáàìè. Íåçàâèñèìî îò òîãî, ÷òî îíè äóìàþò î êíèãå, èõ îòëè÷àåò òî, êàê îíè äóìàþò î íåé. Ïåðâûé ìûñëèò êàðòèíêàìè, âòîðîé çâóêàìè, òðåòèé îùóùåíèÿìè. Ýòè ñåíñîðíîîïðåäåëåííûå ñëîâà: ïðèëàãàòåëüíûå, íàðå÷èÿ è ãëàãîëû - íàçûâàþòñÿ â ëèòåðàòóðå ïî ÍËÏ ïðåäèêàòàìè. Ïðèâû÷íîå èñïîëüçîâàíèå îäíîãî âèäà ïðåäèêàòîâ áóäåò óêàçûâàòü íà ïðåäïî÷èòàåìóþ ðåïðåçåíòàòèâíóþ ñèñòåìó ÷åëîâåêà.

Ìîæíî íàéòè ïðåäïî÷èòàåìóþ ñèñòåìó àâòîðà ëþáîé êíèãè, îáðàòèâ âíèìàíèå íà òîò ÿçûê, êîòîðûì îí ïîëüçóåòñÿ. (Èñêëþ÷åíèå ñîñòàâëÿþò êíèãè ïî ÍËÏ, â êîòîðûõ àâòîðû ìîãóò ïðåäïðèíÿòü áîëåå ðàñ÷åòëèâûé ïîäõîä ê óïîòðåáëÿåìûì ñëîâàì.) Êëàññè÷åñêàÿ ëèòåðàòóðà âñåãäà ñîäåðæèò áîãàòûé è ðàçíîîáðàçíûé íàáîð ïðåäèêàòîâ, èñïîëüçóÿ âñå ðåïðåçåíòàòèâíûå ñèñòåìû ðàâíûì îáðàçîì.

Òàêèå ñëîâà, êàê "ïîíèìàòü", "îáúÿñíÿòü", "äóìàòü", "ïðîöåññ'. íå ÿâëÿþòñÿ ñåíñîðíîîïðåäåëåííûìè è, ñëåäîâàòåëüíî, îêàçûâàþòñÿ íåéòðàëüíûìè ïî îòíîøåíèþ ê ðåïðåçåíòàòèâíûì ñèñòåìàì. Â íàó÷íûõ òðóäàõ àâòîðû îòäàþò ïðåäïî÷òåíèå èìåííî íåéòðàëüíûì, à íå ñåíñîðíîîïðåäåëåííûì ñëîâàì, âåðîÿòíî, íåîñîçíàííî ïîíèìàÿ, ÷òî ñåíñîðíîîïðåäåëåííûå ñëîâà îêàçûâàþòñÿ áîëåå ëè÷íîñòíûìè ïî îòíîøåíèþ ê àâòîðó è ÷èòàòåëþ è, ñëåäîâàòåëüíî, ìåíåå "îáúåêòèâíûìè". Îäíàêî íåéòðàëüíûå ñëîâà áóäóò ïåðåâîäèòüñÿ ÷èòàòåëåì ðàçëè÷íûìè ñïîñîáàìè (êèíåñòåòè÷íûì, àóäèàëüíûì è âèçóàëüíûì) è ïîëîæàò íà÷àëî ìíîæåñòâó àêàäåìè÷åñêèõ ñïîðîâ, çà÷àñòóþ ïî ïîâîäó çíà÷åíèÿ ýòèõ ñëîâ. Êàæäûé áóäåò óâåðåí â òîì, ÷òî îí ïðàâ.

Âîçìîæíî, âàì çàõî÷åòñÿ óçíàòü íà áóäóùåå, êàêîãî ðîäà ñëîâà âû ïðåäïî÷èòàåòå â îáû÷íûõ ðàçãîâîðàõ. Ïîðàçèòåëüíî

áûâàåò ñëóøàòü äðóãèõ è îòêðûâàòü äëÿ ñåáÿ, êàêèì ñåíñîðíîîïðåäåëåííûì ÿçûêîì îíè ïðåäïî÷èòàþò ïîëüçîâàòüñÿ. Òåì èç âàñ, êòî ïðåäïî÷èòàåò äóìàòü êàðòèíêàìè, ìîæåò íðàâèòüñÿ îáíàðóæèâàòü îáðàçöû êðàñî÷íîãî ÿçûêà ó îêðóæàþùèõ âàñ ëþäåé. Åñëè âû äóìàåòå êèíåñòåòè÷åñêè, òî ñìîæåòå óõâàòèòü òîò ñïîñîá, êîòîðûì ëþäè äîáèâàþòñÿ óñïåõà, à åñëè âû äóìàåòå çâóêàìè, ìû ïîïðîñèëè áû âàñ ïðèñëóøàòüñÿ âíèìàòåëüíî è íàñòðîèòüñÿ íà òî, êàê ðàçíûå ëþäè ãîâîðÿò.

Óñòàíîâëåíèå ðàïïîðòà èìååò âàæíûå ïðèëîæåíèÿ. Ñåêðåò õîðîøåé êîììóíèêàöèè çàêëþ÷àåòñÿ íå ñòîëüêî â òîì, ÷òî ÂÛ

ãîâîðèòå, ñêîëüêî â òîì, êàê âû ýòî ãîâîðèòå. ×òîáû ñîçäàòü ðàïïîðò, ïîäñòðîéòåñü ê ïðåäèêàòàì äðóãîãî ÷åëîâåêà. Âû áóäåòå ãîâîðèòü íà åãî ÿçûêå è ïðåäñòàâëÿòü åìó èäåè èìåííî òåì ñïîñîáîì, êàêèì îí äóìàåò î íèõ. Óñïåõ áóäåò çàâèñåòü, âî-ïåðâûõ, îò âàøåé ñåíñîðíîé îñòðîòû è ñïîñîáíîñòè óâèäåòü, óñëûøàòü èëè óõâàòèòü ëèíãâèñòè÷åñêèå ïàòòåðíû äðóãèõ ëþäåé. È âî-âòîðûõ, îò òîãî, èìååòå ëè âû äîñòàòî÷íûé çàïàñ ñëîâ â êàæäîé ðåïðåçåíòàòèâíîé ñèñòåìå äëÿ àäåêâàòíîé ðåàêöèè. Êîíå÷íî, íå âñå ðàçãîâîðû áóäóò ïðîèñõîäèòü â îäíîé ñèñòåìå, íî ïîäñòðîéêà ê ÿçûêó ÷ðåçâû÷àéíî âàæíà äëÿ ðàïïîðòà.

Âû ñêîðåå âñåãî óñòàíîâèòå ðàïïîðò ñ ÷åëîâåêîì, êîòîðûé äóìàåò òåì æå ñàìûì ñïîñîáîì, ÷òî è âû, è âû îáíàðóæèòå ýòî, ïðèñëóøèâàÿñü ê òåì ñëîâàì, êîòîðûå óïîòðåáëÿåò âàø ïàðòíåð, íåçàâèñèìî îò òîãî, ñîãëàøàåòåñü âû ñ íèì èëè íåò. Âîçìîæíî, âû íàñòðîèòåñü íà îäíó âîëíó èëè ïîñìîòðèòå äðóã äðóãó ãëàçà â ãëàçà, äîñòèãàÿ óñòîé÷èâîãî ïîíèìàíèÿ.

Îáðàùàÿñü ê ãðóïïå ëþäåé, èñïîëüçóéòå ðàçíîîáðàçíûå ïðåäèêàòû. Ïðåäîñòàâüòå âîçìîæíîñòü âèçóàëèñòàì óâèäåòü òî, ÷òî âû ãîâîðèòå. Ïîçâîëüòå àóäèàëüíî äóìàþùèì ëþäÿì óñëûøàòü âàñ ãðîìêî è îò÷åòëèâî, ïîñòðîéòå ïåðåïðàâó ê òåì êèíåñòåòè÷åñêè äóìàþùèì ïðåäñòàâèòåëÿì àóäèòîðèè, êîòîðûå ñìîãóò óõâàòèòü ñìûñë âàøåé ðå÷è. Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå, çà÷åì èì ñëóøàòü âàñ? Åñëè âû îãðàíè÷èòå ñâîå îáúÿñíåíèà òîëüêî îäíîé ðåïðåçåíòàòèâíîé ñèñòåìîé, âû ðèñêóåòå òåì, ÷òî äâå òðåòè àóäèòîðèè íå ïîñëåäóåò çà âàìè.

ÂÅÄÓÙÀß ÑÈÑÒÅÌÀ

Àíàëîãè÷íî òîìó, êàê ìû èìååì ïðåäïî÷èòàåìóþ ðåïðåçåíòàòèâíóþ ñèñòåìó äëÿ ñâîåãî îñîçíàâàåìîãî ìûøëåíèÿ, ó íàñ åñòü ïðåäïî÷èòàåìûå ñðåäñòâà äëÿ ââåäåíèÿ èíôîðìàöèè â ñâîè îñîçíàâàåìûå ìûñëè. Ñîâåðøåííàÿ ïàìÿòü ñîäåðæàëà áû ïîëíûé íàáîð êàðòèí, çâóêîâ, îùóùåíèé, çàïàõîâ è âêóñîâ ïåðâîíà÷àëüíîãî ïåðåæèâàíèÿ, íî ìû ïðåäïî÷èòàåì îáðàùàòüñÿ òîëüêî ê îäíîé ÷àñòè íàáîðà, ÷òîáû âîññòàíîâèòü ïåðåæèâàíèå. Âñïîìíèòå ñíîâà ñâîé îòïóñê.

Êàêèì áûëî ïåðâîå âîçíèêøåå âîñïîìèíàíèå? Êàðòèíêà, çâóê èëè îùóùåíèå?

Ýòî âåäóùàÿ ñèñòåìà: âíóòðåííèé êàíàë, êîòîðûé ìû èñïîëüçóåì â êà÷åñòâå êëþ÷à äîñòóïà ê ïàìÿòè. Èìåííî òàê èíôîðìàöèÿ äîñòèãàåò óðîâíÿ îñîçíàíèÿ ðàçóìîì. Íàïðèìåð, ÿ ìîãó âñïîìèíàòü ñâîé îòïóñê è íà÷àòü ñ îñîçíàâàíèÿ îùóùåíèé ðåëàêñàöèè, êîòîðûå ÿ èñïûòûâàë, íî òîò ïóòü, ïî êîòîðîìó ýòè âîñïîìèíàíèÿ ïîñòóïèëè â ìîçã èçíà÷àëüíî, ìîã áûòü êàðòèíêàìè. Â äàííîì ñëó÷àå ìîÿ âåäóùàÿ ñèñòåìà ÿâëÿåòñÿ âèçóàëüíîé, à ìîÿ ïðåäïî÷èòàåìàÿ ñèñòåìà - êèíåñòåòè÷åñêàÿ. Âåäóùàÿ ñèñòåìà àíàëîãè÷íà çàïóñêàþùåé ïðîãðàììå êîìïüþòåðà - íåçàìåòíàÿ, íî íåîáõîäèìàÿ äëÿ ðàáîòû êîìïüþòåðà â öåëîì ïðîãðàììà. Åå èíîãäà íàçûâàþò ñèñòåìîé ââîäà, ïîñêîëüêó îíà ïîñòàâëÿåò ìàòåðèàëû äëÿ ñîçíàòåëüíîãî îáäóìûâàíèÿ. Áîëüøèíñòâî ëþäåé èìååò ïðåäïî÷èòàåìóþ ñèñòåìó ââîäà, íî îíà íå îáÿçàíà ñîâïàäàòü ñ èõ ïåðâè÷íîé ñèñòåìîé. Îäèí è òîò æå ÷åëîâåê ìîæåò èìåòü ðàçëè÷íûå âåäóùèå, ñèñòåìû äëÿ ðàçíûõ òèïîâ ïåðåæèâàíèé. Íàïðèìåð, îí ìîæåò èñïîëüçîâàòü êàðòèíêè äëÿ òîãî, ÷òîáû âîéòè â ñîïðèêîñíîâåíèå ñ áîëåçíåííûì ïåðåæèâàíèåì, è çâóêè, ÷òîáû âîññòàíîâèòü ïðèÿòíûé îïûò.

Èíîãäà ÷åëîâåê ìîæåò îêàçàòüñÿ íåñïîñîáíûì ïðåäñòàâèòü îäíó èç ðåïðåçåíòàòèâíûõ ñîâåòàì â ñîçíàíèè. Íàïðèìåð,

íåêîòîðûå ëþäè ãîâîðÿò, ÷òî îíè íå âèäÿò íèêàêèõ âíóòðåííèõ êàðòèí. Õîòÿ ýòî âåðíî äëÿ íèõ, íà ñàìîì äåëå ýòî íåâîçìîæíî, â ïðîòèâíîì ñëó÷àå îíè áûëè áû íå â ñîñòîÿíèè óçíàâàòü ëþäåé èëè îïèñûâàòü ëþáûå ïðåäìåòû. Îíè ïðîñòî íå îñîçíàþò òåõ êàðòèí, êîòîðûå âèäÿò âíóòðåííèì çðåíèåì. Åñëè ýòà íåîñîçíàâàåìàÿ ñèñòåìà ãåíåðèðóåò áîëåçíåííûå îáðàçû, ÷åëîâåê ìîæåò ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ïëîõî, íå ïîíèìàÿ, ïî÷åìó. ×åëîâåê, íå îñîçíàþùèé êèíåñòåòè÷åñêóþ ñèñòåìó, áóäåò èñïûòûâàòü áåñïîêîéñòâî, ñîïðèêàñàÿñü ñî ñâîèìè îùóùåíèÿìè. Ýòè îùóùåíèÿ ìîãóò âûðâàòüñÿ íà ïîâåðõíîñòü äðóãèìè ñïîñîáàìè, ÷àñòî â âèäå áîëåçíåé.

ÑÈÍÅÑÒÅÇÈß, ÍÀËÎÆÅÍÈÅ È ÏÅÐÅÂÎÄ

Áîãàòñòâî è ðàçìàõ íàøèõ ìûñëåé çàâèñèò îò íàøèõ ñïîñîáíîñòåé óñòàíàâëèâàòü ñâÿçè è ïåðåäâèãàòüñÿ îò îäíîãî ñïîñîáà ìûøëåíèÿ ê äðóãîìó. Òàê, åñëè ìîÿ âåäóùàÿ ñèñòåìà ÿâëÿåòñÿ àóäèàëüíîé, à ìîÿ ïðåäïî÷èòàåìàÿ ñèñòåìà - âèçóàëüíàÿ, ÿ áóäó ïðåèìóùåñòâåííî âñïîìèíàòü ÷åëîâåêà ïî çâóêó åãî ãîëîñà, à çàòåì äóìàòü î íåì â êàðòèíêàõ. Èìåííî òàê ÿ ïîëó÷àþ îùóùåíèÿ ïî ïîâîäó ýòîãî ÷åëîâåêà.

Èòàê, ìû ïîëó÷àåì èíôîðìàöèþ â îäíîì êàíàëå âîñïðèÿòèÿ. íî ðåïðåçåíòèðóåì åå âíóòðè ñåáÿ â äðóãîì êàíàëå. Çâóêè ìîãóò âûçâàòü â âîîáðàæåíèè âèçóàëüíûå âîñïîìèíàíèÿ èëè àáñòðàêòíûå âèçóàëüíûå îáðàçû. Ìû ãîâîðèì î öâåòîâîé òîíàëüíîñòè ìóçûêè, î òåïëûõ çâóêàõ, î êðè÷àùèõ öâåòàõ. Îäíîâðåìåííàÿ è íåîñîçíàâàåìàÿ ñâÿçü  ìåæäó êàíàëàìè âîñïðèÿòèÿ íàçûâàåòñÿ ñèíåñòåçèåé. Òî, êàê ÷åëîâåê âõîäèò â ñâîþ ïðåäïî÷èòàåìóþ ðåïðåçåíòàòèâíóþ ñèñòåìó, ÷àñòî îêàçûâàåòñÿ åãî íàèáîëåå óñòîé÷èâûì òèïè÷íûì ïàòòåðíîì ñèíåñòåçèè.

Ñèíåñòåçèè ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé âàæíóþ ÷àñòü òîãî, êàê ìû äóìàåì, à íåêîòîðûå èç íèõ îêàçûâàþòñÿ íàñòîëüêî óêîðåíèâøèìèñÿ è øèðîêî ðàñïðîñòðàíåííûìè, ÷òî êàæåòñÿ, áóäòî îíè áûëè âïëåòåíû â íàø ìîçã ñ ñàìîãî ðîæäåíèÿ. Íàïðèìåð, öâåòà ÷àñòî ñâÿçàíû ñ íàñòðîåíèåì: êðàñíûé - ñ ãíåâîì, ãîëóáîé - ñî ñïîêîéñòâèåì. Ôàêòè÷åñêè è êðîâÿíîå äàâëåíèå, è ÷àñòîòà ïóëüñà ñëåãêà âîçðàñòàþò â îáñòàíîâêå â êîòîðîé ïðåîáëàäàåò êðàñíûé öâåò, è ïîíèæàþòñÿ, åñëè îêðóæàþùàÿ îáñòàíîâêà îêðàøåíà ïðåèìóùåñòâåííî â ãîëóáûå òîíà. Ñóùåñòâóþò èññëåäîâàíèÿ, êîòîðûå ïîêàçàëè, ÷òî ëþäè âîñïðèíèìàþò ãîëóáûå êîìíàòû áîëåå õîëîäíûìè, ÷åì æåëòûå, äàæå â òîì ñëó÷àå, åñëè îíè íà ñàìîì äåëå ñëåãêà òåïëåå. Ìóçûêà øèðîêî èñïîëüçóåò ñèíåñòåçèè: âèçóàëüíî âîñïðèíèìàåìàÿ âûñîòà ðàñïîëîæåíèÿ íîòû â íîòíîì ñòàíå ñâÿçàíà ñ òåì, êàê âûñîêî îíà çâó÷èò. Êðîìå òîãî, íåêîòîðûå êîìïîçèòîðû àññîöèèðîâàëè îïðåäåëåííûå ìóçûêàëüíûå çâóêè ñ îïðåäåëåííûìè öâåòàìè.

Ñèíåñòåçèè âîçíèêàþò àâòîìàòè÷åñêè. Èíîãäà ó íàñ âîçíèêàåò æåëàíèå íàìåðåííî óñòàíîâèòü ñâÿçè ìåæäó âíóòðåííèìè

êàíàëàìè âîñïðèÿòèÿ, íàïðèìåð, äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîëó÷èòü äîñòóï ê òîé ðåïðåçåíòàòèâíîé ñèñòåìå, êîòîðàÿ íàìè íå îñîçíàåòñÿ. Ïðåäïîëîæèì, ÷åëîâåê èñïûòûâàåò òðóäíîñòè ñ âèçóàëèçàöèåé. Ñíà÷àëà âû ìîæåòå ïîïðîñèòü åãî âåðíóòüñÿ ê ñ÷àñòëèâîìó ïðèÿòíîìó ïåðåæèâàíèþ, âîçìîæíî, ê òåì âðåìåíàì, êîòîðûå îí ïðîâîäèë ó ìîðÿ. Ïðåäëîæèòå åìó óñëûøàòü øóì ìîðÿ âíóòðè ñåáÿ, à òàêæå çâóê ëþáîãî ðàçãîâîðà, êîòîðûé ìîã ïðîèñõîäèòü òîãäà. Ïðîäîëæàÿ ñëóøàòü ýòè çâóêè, îí ìîæåò ïåðåêëþ÷èòüñÿ íà îùóùåíèÿ ñëàáîãî âåòåðêà, îáäóâàþùåãî åãî ëèöî, ñîëíöà, ñîãðåâàþùåãî åãî ïëå÷è, è ïåñêà, íàáèâøåãîñÿ ìåæäó ïàëüöàìè åãî íîã. Îòñþäà óæå ïîëøàãà ê òîìó, ÷òîáû óâèäåòü îáðàç ïåñêà ïîä íîãàìè èëè óâèäåòü ñîëíöå â íåáå. Ýòà òåõíèêà íàëîæåíèÿ ìîæåò âîññòàíîâèòü âîñïîìèíàíèå öåëèêîì: êàðòèíêè, çâóêè è îùóùåíèÿ.

Êàê ïåðåâîä ñ îäíîãî ÿçûêà íà äðóãîé ñîõðàíÿåò çíà÷åíèå, íî ïîëíîñòüþ èçìåíÿåò ôîðìó, òî÷íî òàê æå ïåðåæèâàíèå ìîæåò áûòü ïåðåâåäåíî ñ îäíîãî âíóòðåííåãî êàíàëà íà äðóãîé. Íàïðèìåð, âû ìîæåòå óâèäåòü íåóáðàííóþ êîìíàòó. èñïûòàòü íåïðèÿòíûå îùóùåíèÿ è çàõîòåòü ñäåëàòü ÷òî íèáóäü ñ ýòèì. Âèä òîé æå ñàìîé êîìíàòû ìîæåò ñîâåðøåííî íå çàòðîíóòü âàøåãî äðóãà, è îí îêàæåòñÿ íå â ñîñòîÿíèè ïîíÿòü, ïî÷åìó âû òàê ðàññòðîåíû. Îí ìîæåò ïîäóìàòü, ÷òî âû ñëèøêîì ÷óâñòâèòåëüíû, ïîòîìó ÷òî îí íå ìîæåò âîéòè â ìèð âàøèõ ïåðåæèâàíèé. Îí ñìîã áû ïîíÿòü âàøè ÷óâñòâà. åñëè áû âû îáúÿñíèëè åìó, ÷òî ýòî ïðèìåðíî òàê æå, êàê åñëè áû âû îáíàðóæèëè â ñâîåé ïîñòåëè êðîøêè îò ïå÷åíüÿ. Ïåðåõîäÿ íà ÿçûê çâóêîâ, âû ìîãëè áû ñðàâíèòü ýòî ñ äèñêîì- ôîðòîì îò ïðîñëóøèâàíèÿ íåíàñòðîåííîãî ìóçûêàëüíîãî èíñòðóìåíòà. Ýòà àíàëîãèÿ çàäåíåò ÷óâñòâèòåëüíóþ ñòðóíêó ëþáîãî ìóçûêàíòà, ïî êðàéíåé ìåðå, âû áóäåòå ãîâîðèòü íà åãî ÿçûêå.

ÃËÀÇÍÛÅ ÑÈÃÍÀËÛ ÄÎÑÒÓÏÀ

Ëåãêî îáíàðóæèòü, êîãäà ÷åëîâåê äóìàåò êàðòèíêàìè, çâóêàìè èëè îùóùåíèÿìè. Ñóùåñòâóþò âèäèìûå èçìåíåíèÿ, êîòîðûå ïðîèñõîäÿò â íàøåì òåëå, êîãäà ìû äóìàåì ðàçëè÷íûìè ñïîñîáàìè. Ñïîñîá íàøåãî ìûøëåíèÿ îêàçûâàåò âëèÿíèå íà íàøå òåëî, à òî, êàê ìû èñïîëüçóåì íàøå òåëî, äåéñòâóåò íà òî, êàê ìû äóìàåì.

×òî ïåðâûì áðîñàåòñÿ âàì â ãëàçà, êîãäà âû îòêðûâàåòå âõîäíóþ äâåðü âàøåãî äîìà?

×òîáû îòâåòèòü íà ýòîò âîïðîñ, âû, âåðîÿòíî, ïîñìîòðåëè ââåðõ è âëåâî îò ñåáÿ. Èìåííî òàê, ãëÿäÿ ââåðõ è âëåâî áîëüøèíñòâî ïðàâøåé âñïîìèíàåò çðèòåëüíûå îáðàçû.

Òåïåðü ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî áû âû ïî÷óâñòâîâàëè, åñëè áû âåëüâåòîâàÿ òêàíü êàñàëàñü âàøåé êîæè?

Ñåé÷àñ âû, íàâåðíîå, ïîñìîòðåëè âíèç è âïðàâî, ÷òî ÿâëÿåòñÿ äëÿ áîëüøèíñòâà ëþäåé ñïîñîáîì îáðàòèòüñÿ ê ñâîèì îùóùåíèÿì.

Ìû ñèñòåìàòè÷åñêè ïåðåäâèãàåì ñâîè ãëàçà â ðàçëè÷íûõ íàïðàâëåíèÿõ â çàâèñèìîñòè îò òîãî, êàê ìû äóìàåì.

Íåâðîëîãè÷åñêèå èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî äâèæåíèÿ ãëàç ïî ãîðèçîíòàëè è âåðòèêàëè îêàçûâàþòñÿ ñâÿçàííûìè ñ àêòèâàöèåé ðàçëè÷íûõ ÷àñòåé ãîëîâíîãî ìîçãà. Ýòè äâèæåíèÿ íàçûâàþòñÿ ëàòåðàëüíûìè ãëàçíûìè äâèæåíèÿìè (Ëãè) â ëèòåðàòóðå ïî íåâðîëîãèè. Â ÍËÏ îíè íàçûâàþòñÿ ãëàçíûìè ñèãíàëàìè äîñòóïà, ïîòîìó ÷òî îíè ÿâëÿþòñÿ âèçóàëüíûìè ñèãíàëàìè, êîòîðûå ïîçâîëÿþò íàì ïîíÿòü, êàê ëþäè ïîëó÷àþò äîñòóï ê èíôîðìàöèè. Ñóùåñòâóåò îïðåäåëåííàÿ âíóòðåííÿÿ ñâÿçü ìåæäó äâèæåíèÿìè ãëàç è ðåïðåçåíòàòèâíûìè ñèñòåìàìè, ïîñêîëüêó îäíè è òå æå ïàòòåðíû îêàçûâàþòñÿ ðàñïðîñòðàíåííûìè âî âñåì ìèðå (çà èñêëþ÷åíèåì ðàéîíà ïðîæèâàíèÿ áàñêîâ â Èñïàíèè).

Êîãäà ìû âèçóàëèçèðóåì ÷òî-òî èç íàøåãî ïðîøëîãî îïûòà, íàøè ãëàçà èìåþò òåíäåíöèþ ïåðåìåùàòüñÿ ââåðõ è âëåâî ïî

îòíîøåíèþ ê íàì. Âî âðåìÿ êîíñòðóèðîâàíèÿ êàðòèíêè èç ñëîâ èëè â òî âðåìÿ, êîãäà ìû ïûòàåìñÿ "âîîáðàçèòü" ñåáå íå÷òî òàêîå, ÷åãî íèêîãäà ðàíüøå íå âèäåëè, íàøè ãëàçà ïîäíèìàþòñÿ ââåðõ è âïðàâî. Ãëàçà ïåðåìåùàþòñÿ ïî ãîðèçîíòàëè âëåâî, êîãäà âû âñïîìèíàåòå çâóêè è ïî ãîðèçîíòàëè âïðàâî ïðè êîíñòðóèðîâàíèè çâóêîâ. Ïðè ïîëó÷åíèè äîñòóïà ê îùóùåíèÿì òèïè÷íûì ÿâëÿåòñÿ äâèæåíèå ãëàç âíèç è âïðàâî. Êîãäà âû ðàçãîâàðèâàåòå ñàìè ñ ñîáîé, âàøè ãëàçà ÷àùå âñåãî íàõîäÿòñÿ âíèçó ñëåâà. Ðàñôîêóñèðîâàííûé âçãëÿä ïðÿìî ïåðåä ñîáîé, êîãäà ñîáåñåäíèê ñìîòðèò íà âàñ è íà âèäèò âàñ, òîæå ãîâîðèò î âèçóàëèçàöèè. Áîëüøèíñòâî ïðàâøåé èìåþò ïàòòåðíû äâèæåíèé ãëàç òàêèå, êàê ïîêàçàíî íà äèàãðàììå. Îíè ìîãóò áûòü ïåðåâåðíóòûìè äëÿ ëåâøåé, êîòîðûå ìîãóò ñìîòðåòü âïðàâî, ÷òîáû âñïîìíèòü îáðàçû èëè çâóêè, è âëåâî, ÷òîáû èõ ñêîíñòðóèðîâàòü. Ãëàçíûå ñèãíàëû äîñòóïà óñòîé÷èâû äëÿ îäíîãî ÷åëîâåêà. Èíîãäà îíè áóäóò ñìîòðåòü âëåâî âíèç, îùóùàÿ, è âïðàâî âíèç, ïðîñëóøèâàÿ âíóòðåííèé äèàëîã. Âñåãäà ñóùåñòâóþò èñêëþ÷åíèÿ - áóäüòå âíèìàòåëüíû â ïðèìåíåíèè ê ëþäÿì ýòèõ îáùèõ ïðàâèë. Îòâåò èùèòå íå â îáîáùåíèè, à â òîì ÷åëîâåêå, êîòîðûé ïåðåä âàìè íàõîäèòñÿ.

Õîòÿ â ïðîöåññå ìûøëåíèÿ Âû ìîæåòå ñîçíàòåëüíî äâèãàòü ãëàçàìè â ëþáîì íàïðàâëåíèè, ïîëó÷åíèå äîñòóïà ê îïðåäåëåííîé ðåïðåçåíòàòèâíîé ñèñòåìå îêàçûâàåòñÿ, â îáùåì ñëó÷àå, çíà÷èòåëüíî áîëåå ëåãêèì, åñëè âû èñïîëüçóåòå ïîäõîäÿùåå åñòåñòâåííûå äâèæåíèÿ ãëàç. Îíè ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé èíñòðóìåíòû òîíêîé íàñòðîéêè âàøåãî ìîçãà íà îïðåäåëåííóþ ðåïðåçåíòàòèâíóþ ñèñòåìó. Åñëè âû õîòèòå âñïîìíèòü òî, ÷òî âû âèäåëè â÷åðà, ëåã÷å âñåãî áóäåò ïîñìîòðåòü ââåðõ âëåâî èëè çàôèêñèðîâàòü âçãëÿä ïðÿìî ïåðåä ñîáîé. Òðóäíî âñïîìèíàòü îáðàçû, ãëÿäÿ âíèç.

Ìû îáû÷íî íå îñîçíàåì ñâîè ëàòåðàëüíûå äâèæåíèÿ ãëàç, è íå ñóùåñòâóåò ïðè÷èí, çàñòàâëÿþùèõ íàñ ýòî äåëàòü, íî "âûñìàòðèâàòü" èíôîðìàöèþ â ïðàâèëüíîì ìåñòå - ýòî ïîëåçíîå óìåíèå.

Ñèãíàëû äîñòóïà ïîçâîëÿþò íàì óçíàòü, êàê äðóãîé ÷åëîâåê äóìàåò, è âàæíóþ ÷àñòü òðåíèíãîâ ÍËÏ ñîñòàâëÿåò íàáëþäåíèå çà ãëàçíûìè ñèãíàëàìè äîñòóïà ëþäåé. Îäèí èç ñïîñîáîâ òàêîãî íàáëþäåíèÿ çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû çàäàâàòü âîïðîñû è ñëåäèòü çà äâèæåíèÿìè ãëàç, à íå çà îòâåòàìè. Íàïðèìåð, åñëè ÿ ñïðîøó. "Êàêîãî öâåòà ïîêðûòèå íà âàøåì äèâàíå?" - òî âàì ïðèäåòñÿ âèçóàëèçèðîâàòü ýòî ïîêðûòèå, ÷òîáû äàòü îòâåò, íåçàâèñèìî îò òîãî, êàêîãî öâåòà îíî íà ñàìîì äåëå.

Âû ìîæåòå âûïîëíèòü ñëåäóþùåå óïðàæíåíèå ñî ñâîèì Äðóãîì. Ñÿäüòå â ñïîêîéíîì ìåñòå, çàäàéòå äðóãó ñëåäóþùèå âîïðîñû è ñëåäèòå çà åãî ãëàçíûìè ñèãíàëàìè äîñòóïà. Åñëè õîòèòå, îòìå÷àéòå èõ. Ïîïðîñèòå åãî ñäåëàòü ñâîè îòâåòû êîðîòêèìè èëè ïðîñòî êèâàòü, êîãäà ó íåãî áóäåò ãîòîâûé îòâåò. Êîãäà âû çàêîí÷èòå, ïîìåíÿéòåñü ìåñòàìè è îòâåòüòå íà âîïðîñû ñàìè. Íå íóæíî äåëàòü íè÷åãî ñïåöèàëüíîãî, ïûòàÿñü çàôèêñèðîâàòü íàïðàâëåíèå äâèæåíèÿ ãëàç, íåîáõîäèìî ïðîÿâèòü ëèøü íåìíîãî ëþáîïûòñòâà îòíîñèòåëüíî òîãî, êàê ìû äóìàåì.

Âîïðîñû, êîòîðûå ñ íåîáõîäèìîñòüþ âêëþ÷àþò âèçóàëüíûå âîñïîìèíàíèå äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîëó÷èòü îòâåò:

Êàêîãî öâåòà âàøà âõîäíàÿ äâåðü? ×òî âû âèäèòå, ñîâåðøàÿ ïðîãóëêó â áëèæàéøèé ìàãàçèí?

Êàê ðàñïîëîæåíû ïîëîñêè íà òåëå ó òèãðà? Ñêîëüêî ýòàæåé â äîìå, â êîòîðîì âû æèâåòå? Ó êîãî èç âàøèõ äðóçåé ñàìûå äëèííûå âîëîñû?

Ñëåäóþùàÿ ãðóïïà âîïðîñîâ ïîòðåáóåò âèçóàëüíîãî êîíñòðóèðîâàíèÿ äëÿ îòâåòà:

Êàê áû âûãëÿäåëà âàøà ñïàëüíàÿ êîìíàòà ñ ðîçîâûìè â êðàïèíêó îáîÿìè?

Åñëè êàðòó ïåðåâåðíóòü, òî â êàêîì íàïðàâëåíèè áóäåò þãî-âîñòîê?

Ïðåäñòàâüòå ñåáå ïóðïóðíûé òðåóãîëüíèê âíóòðè êðàñíîãî êâàäðàòà.

Êàê áû âû ïðîèçíåñëè ïî áóêâàì ñâîå õðèñòèàíñêîå èìÿ, íà÷èíàÿ ñ êîíöà?

×òîáû ïîëó÷èòü äîñòóï ê àóäèàëüíîìó âîñïîìèíàíèþ, áû ìîæåòå ñïðîñèòü:

Ìîæåòå ëè âû óñëûøàòü âíóòðè ñåáÿ ñâîå ëþáèìîå ìóçûêàëüíîå ïðîèçâåäåíèå?

Êàêàÿ äâåðü â âàøåì äîìå ñêðèïèò ãðîì÷å âñåõ? Êàê çâó÷èò ñèãíàë "çàíÿòî" â âàøåì òåëåôîíå? Òðåòüÿ íîòà â íàöèîíàëüíîì ãèìíå âûøå èëè íèæå âòîðîé? Ìîæåòå ëè âû óñëûøàòü õîðîâîå ïåíèå âíóòðè ñåáÿ?

Âîïðîñû äëÿ àóäèàëüíîãî êîíñòðóèðîâàíèÿ: Êàê ãðîìêî ïîëó÷èòñÿ, åñëè äåñÿòü ÷åëîâåê êðèêíóò îäíîâðåìåííî?

Êàê áóäåò çâó÷àòü âàø ãîëîñ ïîä âîäîé? Ïðåäñòàâüòå ñâîþ ëþáèìóþ ìåëîäèþ, çâó÷àùóþ â äâà ðàçà áûñòðåå.

Êàêîé çâóê èçäàñò ïèàíèíî, êîãäà îíî óïàäåò ñ äåñÿòîãî ýòàæà? Íà ÷òî áóäåò ïîõîæ âîïëü ìàíäðàãîðû?

Êàê áóäåò çâó÷àòü öåïíàÿ ïèëà â ñàðàå èç ðèôëåíîãî æåëåçà?

Âîïðîñû äëÿ âíóòðåííåãî äèàëîãà: Êàêèì òîíîì âû ðàçãîâàðèâàåòå ñàìè ñ ñîáîé? Ïðî÷èòàéòå äåòñêèé ñòèøîê ïðî ñåáÿ. Êîãäà âû ãîâîðèòå ñàìè ñ ñîáîé, îòêóäà çâó÷èò âàø ãîëîñ? ×òî âû ãîâîðèòå ñàìè ñåáå, êîãäà äåëà èäóò ïëîõî?

Âîïðîñû äëÿ êèíåñòåòè÷åñêîãî êàíàëà âîñïðèÿòèÿ (âêëþ÷àÿ çàïàõ è âêóñ):

×òî áû âû îùóùàëè, íàäåâàÿ ìîêðûå íîñêè? Íà ÷òî ýòî ïîõîæå - îïóñêàòü ñâîè íîãè â õîëîäíûé áàññåéí?

Êàêèå îùóùåíèÿ âû èñïûòûâàëè áû, íàòÿíóâ øåðñòÿíîé ñâèòåð íà ãîëîå òåëî?

Êàêàÿ ðóêà ñåé÷àñ òåïëåå' ïðàâàÿ èëè ëåâàÿ? Íàñêîëüêî ïðèÿòíî áûëî áû âàì óñòðîèòüñÿ â âàííîé ñ òåïëîé âîäîé?

Êàê âû ñåáÿ ÷óâñòâóåòå ïîñëå âêóñíîãî îáåäà? Âñïîìíèòå çàïàõ íàøàòûðÿ.

×òî âû ÷óâñòâóåòå ïîñëå òîãî, êàê õëåáíóëè öåëóþ ëîæêó ïåðåñîëåííîãî ñóïà?

Ìûñëèòåëüíûé ïðîöåññ - âîò ÷òî èìååò çíà÷åíèå, à íå ñàì îòâåò. Íåò íåîáõîäèìîñòè â òîì, ÷òîáû ïîëó÷àòü ñëîâåñíûé îòâåò. Î íåêîòîðûõ âîïðîñàõ ìîæíî äóìàòü ðàçëè÷íûìè ñïîñîáàìè. Íàïðèìåð, ÷òîáû ïîäñ÷èòàòü êîëè÷åñòâî íàñå÷åê íà êðàþ ìîíåòû â 50 öåíòîâ, âû ìîæåòå ìûñëåííî óâèäåòü ìîíåòó è ïîäñ÷èòàòü íàñå÷êè, èëè, ïî-äðóãîìó, âû ìîæåòå ïîäñ÷èòàòü èõ, ìûñëåííî òðîãàÿ êðàÿ ìîíåòû. Òàê, åñëè âû çàäàëè âîïðîñ, êîòîðûé äîëæåí âûçûâàòü âèçóàëèçàöèþ, íî ñèãíàëû äîñòóïà ãîâîðÿò î äðóãîì, òî ýòî ïðèçíàê ãèáêîñòè è êðåàòèâíîñòè ÷åëîâåêà. Ýòî íå îçíà÷àåò ñ íåîáõîäèìîñòüþ, ÷òî ïàòòåðíû ñèãíàëîâ äîñòóïà íåïðàâèëüíûå èëè ÷òî äàííûé ÷åëîâåê "íåïðàâèëüíûé" Åñëè ñîìíåâàåòåñü, ñïðîñèòå. "Êàê âû ïîäóìàëè?"

Äâèæåíèÿ ãëàç ïðîèñõîäÿò î÷åíü áûñòðî, è âàì ñëåäóåò áûòü íàáëþäàòåëüíûì, ÷òîáû óâèäåòü èõ. Îíè áóäóò ïîêàçûâàòü ïîñëåäîâàòåëüíîñòü ðåïðåçåíòàòèâíûõ ñèñòåì, êîòîðûå ÷åëîâåê èñïîëüçóåò, ÷òîáû îòâåòèòü íà ïîñòàâëåííûé âîïðîñ Íàïðèìåð, îòâå÷àÿ íà àóäèàëüíûé âîïðîñ î ñàìîé ãðîìêî ñêðèïÿùåé äâåðè, ÷åëîâåê ìîæåò âèçóàëèçèðîâàòü êàæäóþ äâåðü, ìûñëåííî ïî÷óâñòâîâàòü, êàê îí åå îòêðûâàåò è çàòåì óñëûøàòü çâóê. Âîçìîæíî, îí áóäåò âûíóæäåí ñäåëàòü ýòî íåñêîëüêî ðàç, ïðåæäå ÷åì äàñò îòâåò. ×àñòî ÷åëîâåê áóäåò îáðàùàòüñÿ ñíà÷àëà ê ñâîåé âåäóùåé ñèñòåìå, ÷òîáû îòâåòèòü íà âîïðîñ. Òîò, ó êîãî âåäóùàÿ ñèñòåìà - âèçóàëüíàÿ, îáû÷íî áóäåò ñîçäàâàòü êàðòèíêè ðàçëè÷íûõ ñèòóàöèé ïðè îòâåòå íà àóäèàëüíûå è êèíåñòåòè÷åñêèå âîïðîñû, ïðåæäå ÷åì óñëûøèò çâóêè èëè âîññòàíîâèò îùóùåíèÿ.

ÄÐÓÃÈÅ ÑÈÃÍÀËÛ ÄÎÑÒÓÏÀ

Äâèæåíèÿ ãëàç íå ÿâëÿþòñÿ åäèíñòâåííûìè ñèãíàëàìè äîñòóïà, õîòÿ, âåðîÿòíî, èõ ëåã÷å âñåãî çàìåòèòü. Òàê êàê òåëî è ìîçã íåðàçäåëèìû, òî ñïîñîá ìûøëåíèÿ âñåãäà ïðîÿâëÿåòñÿ â ÷åì-íèáóäü, è âû óâèäèòå ýòî, åñëè çíàåòå, êóäà ñìîòðåòü. Â ÷àñòíîñòè, ýòî ïðîÿâëÿåòñÿ â ïàòòåðíàõ äûõàíèÿ, öâåòå êîæè è ïîçå.

×åëîâåê, äóìàþùèé âèçóàëüíûìè îáðàçàìè, îáû÷íî áóäåò ãîâîðèòü áûñòðåå è áîëåå âûñîêèì òîíîì, ÷åì òîò, êîòîðûé

äóìàåò ïî-äðóãîìó. Îáðàçû âîçíèêàþò â ãîëîâå áûñòðî, è âàì ïðèõîäèòñÿ ãîâîðèòü áûñòðî, ÷òîáû óñïåâàòü çà íèìè. Äûõàíèå

áóäåò âåðõíèì è áîëåå ïîâåðõíîñòíûì. ×àñòî íàáëþäàåòñÿ ïîâûøåííîå íàïðÿæåíèå ìóñêóëàòóðû, â ÷àñòíîñòè, â ïëå÷àõ, ãîëîâà

ïîäíÿòà âûñîêî, à ëèöî áëåäíåå îáû÷íîãî.

Òå ëþäè, êîòîðûå äóìàþò çâóêàìè, äûøàò âñåé ãðóäüþ. ×àñòî âîçíèêàþò ìåëêèå ðèòìè÷åñêèå äâèæåíèÿ òåëà, à òîí ãîëîñà

÷èñòûé, âûðàçèòåëüíûé è ðåçîíèðóþùèé. Ãîëîâà áàëàíñèðóåò íà ïëå÷àõ èëè ñëåãêà íàêëîíåíà ê îäíîìó èç íèõ, êàê áû

ïðèñëóøèâàÿñü ê ÷åìó-òî.

Ëþäè, êîòîðûå ðàçãîâàðèâàþò ñàìè ñ ñîáîé, áóäóò ÷àñòî ñêëîíÿòü ãîëîâó â îäíó ñòîðîíó, ïîäïèðàÿ åå ðóêîé èëè êóëàêîì.

Ýòî ïîëîæåíèå èçâåñòíî ïîä íàçâàíèåì "òåëåôîííàÿ ïîçà" ïîòîìó ÷òî îíà âûãëÿäèò òàê, êàê áóäòî ÷åëîâåê ãîâîðèò ïî íåâèäèìîìó òåëåôîíó. Íåêîòîðûå ëþäè ïîâòîðÿþò òî, ÷òî îíè òîëüêî ÷òî óñëûøàëè, â òàêò ñâîåìó äûõàíèþ Âû ñìîæåòå óâèäåòü, êàê èõ ãóáû øåâåëÿòñÿ.

Êèíåñòåòè÷åñêèé äîñòóï õàðàêòåðèçóåòñÿ ãëóáîêèì íèçêèì äûõàíèåì â îáëàñòè æèâîòà, ÷àñòî ñîïðîâîæäàþùèìñÿ

ìóñêóëüíûì ðàññëàáëåíèåì. Ñ íèçêèì ïîëîæåíèåì ãîëîâû ñâÿçàí ãîëîñ íèçêîé òîíàëüíîñòè, è ÷åëîâåê áóäåò ãîâîðèòü ìåäëåííî, ñ äëèííûìè ïàóçàìè. "Ìûñëèòåëü" - ñêóëüïòóðà Ðîäåíà - íåñîìíåííî äóìàåò êèíåñòåòè÷åñêè.

Äâèæåíèÿ è æåñòû òàêæå ðàññêàæóò î òîì, êàê ÷åëîâåê äóìàåò. Ìíîãèå ëþäè áóäóò óêàçûâàòü íà òîò îðãàí ÷óâñòâ, êîòîðûé îíè èñïîëüçóþò âíóòðåííèì îáðàçîì, îíè ïîêàæóò íà ñâîè óøè, ïðèñëóøèâàÿñü ê çâóêàì âíóòðè ñåáÿ, ïîêàæóò íà ãëàçà, âèçóàëèçèðóÿ, èëè íà æèâîò, åñëè èñïûòûâàþò ñèëüíûå îùóùåíèÿ. Ýòè çíàêè ñêàæóò âàì íå î òîì, î ÷åì äóìàåò ÷åëîâåê, à î òîì, êàê îí ýòî äåëàåò. Ýòî ÿçûê òåëîäâèæåíèé â áîëåå ðàôèíèðîâàííîé è óòîí÷åííîé ôîðìå, ÷åì îáû÷íî ïðèíÿòî åãî èíòåðïðåòèðîâàòü.

Èäåè ðåïðåçåíòàòèâíûõ ñèñòåì - ýòî î÷åíü ïîëåçíûé ñïîñîá ïîíèìàíèÿ òîãî, êàê ðàçëè÷íûå ëþäè äóìàþò, à ÷òåíèå ñèãíàëîâ äîñòóïà ÿâëÿåòñÿ áåñöåííûì èñêóññòâîì äëÿ òåõ, êòî õî÷åò óëó÷øèòü ñâîè ñïîñîáíîñòè êîììóíèêàöèè ñ äðóãèìè ëþäüìè. Ýòî âàæíî äëÿ òåðàïåâòîâ è ïðåïîäàâàòåëåé. Òåðàïåâò ìîæåò íà÷àòü ïîíèìàòü, êàê åãî êëèåíòû äóìàþò, è îáíàðóæèò, êàêèì  îáðàçîì îíè ìîãëè áû ýòî èçìåíèòü. Ïðåïîäàâàòåëü ìîæåò îïðåäåëèòü, êàêèå ñïîñîáû ìûøëåíèÿ ðàáîòàþò ëó÷øå â ðàçíûõ ñèòóàöèÿõ, è ó÷èòü èìåííî ýòèì óñïåøíûì ñïîñîáàì.

Ñóùåñòâóåò ìíîæåñòâî òåîðèé î ïñèõîëîãè÷åñêèõ òèïàõ, îñíîâàííûõ íà ôèçèîëîãèè è ñïîñîáàõ ìûøëåíèÿ. ÍËÏ ïðåäëàãàåò äðóãóþ âîçìîæíîñòü. Ïðèâû÷íûå ñïîñîáû ìûøëåíèÿ îñòàâëÿþò ñâîé  îòïå÷àòîê íà òåëå. Ýòè õàðàêòåðíûå ïîçû. æåñòû è ïàòòåðíû äûõàíèÿ ñòàíîâÿòñÿ ïðèâû÷íûìè äëÿ ÷åëîâåêà, êîòîðûé äóìàåò ïðåèìóùåñòâåííî îäíèì ñïîñîáîì. Äðóãèìè ñëîâàìè, ÷åëîâåê, êîòîðûé ãîâîðèò áûñòðî, ãîëîñîì âûñîêîé òîíàëüíîñòè, èìåþùèé äîâîëüíî ÷àñòîå è âåðõíåå äûõàíèå è íàïðÿæåíèå â îáëàñòè ïëå÷åâîãî ïîÿñà, âåðîÿòíî, ÿâëÿåòñÿ ÷åëîâåêîì, êîòîðûé äóìàåò ãëàâíûì îáðàçîì êàðòèíêàìè. ×åëîâåê, êîòîðûé ãîâîðèò ìåäëåííî, íèçêèì ãîëîñîì, ñîïðîâîæäàÿ ðå÷ü ãëóáîêèì äûõàíèåì, ïî-âèäèìîìó. â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè ïîëàãàåòñÿ íà ñâîè ÷óâñòâà.

Ðàçãîâîð ìåæäó ÷åëîâåêîì, äóìàþùèì âèçóàëüíî, è ÷åëîâåêîì, ìûñëÿùèì îùóùåíèÿìè, ìîæåò ñòàòü ñåðüåçíûì

èñïûòàíèåì äëÿ îáåèõ ñòîðîí. Âèçóàëüíî ìûñëÿùèé áóäåò íåòåðïåëèâî ïåðåáèðàòü íîãàìè, â òî âðåìÿ êàê êèíåñòåòè÷åñêèé ñîáåñåäíèê áóêâàëüíî "íå ñìîæåò óâèäåòü", ïî÷åìó òîò âûíóæäåí èäòè òàê áûñòðî. Òîò, êòî ñìîæåò ïðèñïîñîáèòüñÿ ê ñïîñîáó ìûøëåíèÿ äðóãîãî ÷åëîâåêà, ïîëó÷èò ëó÷øèå ðåçóëüòàòû . Îäíàêî çàïîìíèòå, ÷òî âñå ýòè îáîáùåíèÿ äîëæíû áûòü ïðîâåðåíû â íàáëþäåíèÿõ è íà îïûòå. Ïîä÷åðêèâàþ, ÷òî ÍËÏ íå ÿâëÿåòñÿ åùå îäíèì ñïîñîáîì ðàçâåøèâàíèÿ ÿðëûêîâ íà ëþäåé è äåëåíèÿ èõ íà òèïû. Ñêàçàòü, ÷òî êòî-òî îòíîñèòñÿ ê âèçóàëüíîìó òèïó, íå áîëåå ïîëåçíî, ÷åì çàÿâèòü, ÷òî ó íåãî ðûæèå âîëîñû. Åñëè ýòè îáîáùåíèÿ îñëåïëÿþò âàñ, ìåøàþò âíèêíóòü â ñóòü, çíà÷èò âû çàíÿëèñü ñîçäàíèåì ñòåðåîòèïîâ.

Âîçìîæíî, ó âàñ âîçíèêíåò çíà÷èòåëüíîå èñêóøåíèå êàòåãîðèçèðîâàòü ñåáÿ è äðóãèõ ëþäåé â òåðìèíàõ ïåðâè÷íûõ ðåïðåçåíòàòèâíûõ ñèñòåì. Ñäåëàòü òàêóþ îøèáêó - çíà÷èò, óãîäèòü â ëîâóøêó òðàäèöèîííîé ïñèõîëîãèè: âûäóìàòü íàáîð êàòåãîðèé è çàòåì âïèõèâàòü ëþäåé â ýòè êàòåãîðèè íåçàâèñèìî îò òîãî, ïîäõîäÿò îíè èëè íåò. Ðåàëüíûå ëþäè âñåãäà áîãà÷å òåõ îáîáùåíèé, êîòîðûå ñäåëàíû îòíîñèòåëüíî èõ ïîâåäåíèÿ. ÍËÏ ïðåäëàãàåò äîñòàòî÷íî áîãàòûé íàáîð ìîäåëåé, ÷òîáû ñîñòàâèòü îïèñàíèå òîãî, ÷òî ëþäè äåëàþò íà ñàìîì äåëå, à íå ïîäîãíàòü èõ ïîä ñòåðåîòèïû.

ÑÓÁÌÎÄÀËÜÍÎÑÒÈ

Ìû ãîâîðèëè î òðåõ îñíîâíûõ ñïîñîáàõ ìûøëåíèÿ: ñ ïîìîùüþ çâóêîâ, êàðòèíîê è îùóùåíèé - íî ýòî ëèøü ïåðâûé øàã Åñëè

âû õîòèòå îïèñàòü âèäåííóþ ðàíåå êàðòèíêó, òî ñóùåñòâóåò ìàññà äåòàëåé, êîòîðûå âû ìîãëè áû óòî÷íÿòü. Áûëà ëè îíà öâåòíîé èëè ÷åðíî-áåëîé? Ýòî ôèëüì èëè ñëàéä? Äàëåêî îíà èëè áëèçêî? Òàêîãî ðîäà ðàçëè÷åíèÿ ìîãóò áûòü ñäåëàíû íåçàâèñèìî îò òîãî, ÷òî èçîáðàæåíî íà êàðòèíêå. Àíàëîãè÷íûì îáðàçîì âû ìîãëè áû îïèñàòü çâóê êàê âûñîêèé èëè íèçêèé, áëèçêèé èëè äàëåêèé, ãðîìêèé èëè òèõèé. Îùóùåíèÿ ìîãóò áûòü ñèëüíûìè èëè ñëàáûìè, òÿæåëûìè èëè ëåãêèìè, ïðèòóïëåííûìè èëè îñòðûìè. Èòàê, îïðåäåëèâ îáùåå íàïðàâëåíèå ñâîèõ ðàçìûøëåíèé, íà ñëåäóþùåì øàãå ìû äîñòèãíåì çíà÷èòåëüíî áîëüøåé òî÷íîñòè âíóòðè ýòîé ñèñòåìû.

Çàéìèòå óäîáíîå ïîëîæåíèå è âñïîìíèòå ïðèÿòíûé ñëó÷àé èç ñâîåé æèçíè. Èññëåäóéòå ëþáóþ êàðòèíêó, êîòîðàÿ ïîÿâèòñÿ ó âàñ â ýòîì âîñïîìèíàíèè. Âû âèäèòå åå êàê áóäòî ñâîèìè ñîáñòâåííûìè ãëàçàìè (àññîöèèðîâàííî), èëè âû âèäèòå åå, êàê áóäòî íàõîäèòåñü â êàêîì-òî äðóãîì ìåñòå (äèññîöèèðîâàííî)? Åñëè âû âèäèòå ñåáÿ â êàðòèíêå, âû, äîëæíî áûòü, äèññîöèèðîâàííû. Öâåòíàÿ ëè îíà? Ýòî ôèëüì èëè ñëàéä? Ýòî òðåõìåðíîå èçîáðàæåíèå èëè îíî ïëîñêîå, êàê ôîòîãðàôèÿ? Ïðîäîëæàÿ ñìîòðåòü íà ýòó êàðòèíêó, âû ìîæåòå òàêæå äîïîëíèòü åå îïèñàíèå.

Äàëåå îáðàòèòå âíèìàíèå íà ëþáûå çâóêè, êîòîðûå ñâÿçàíû ñ ýòèì âîñïîìèíàíèåì. Îíè ãðîìêèå èëè òèõèå? Áëèçêèå èëè äàëåêèå? Îòêóäà îíè äîíîñÿòñÿ?

Íàêîíåö, îáðàòèòå âíèìàíèå íà ëþáûå îùóùåíèÿ èëè ÷óâñòâà, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ ÷àñòüþ ýòîãî âîñïîìèíàíèÿ. Ãäå ïîÿâëÿþòñÿ ýòè îùóùåíèÿ? Ýòî æåñòêîå èëè ìÿãêîå? Ëåãêîå èëè òÿæåëîå? Ãîðÿ÷åå èëè õîëîäíîå?

Ýòè ðàçëè÷åíèÿ â ëèòåðàòóðå ïî ÍËÏ íàçûâàþòñÿ ñóáìîäàëüíîñòÿìè. Åñëè ðåïðåçåíòàòèâíûå ñèñòåìû ÿâëÿþòñÿ ìîäàëü-

íîñòÿìè - ñïîñîáàìè âîñïðèÿòèÿ ìèðà, - òî ñóáìîäàëüíîñòè - ýòî êèðïè÷èêè, èç êîòîðûõ ñòðîÿòñÿ ýòè âîñïðèÿòèÿ, òî, èç ÷åãî

ñîñòîÿò êàðòèíêè, çâóêè è îùóùåíèÿ.

Ëþäè èñïîëüçîâàëè èäåè ÍËÏ âî âñå âðåìåíà. ÍËÏ çàðîäèëîñü âîâñå íå òîãäà, êîãäà ïðèäóìàëè åìó íàçâàíèå. Äðåâíèå

ãðåêè òîëêîâàëè î ÷óâñòâåííîì ïåðåæèâàíèè, à Àðèñòîòåëü ãîâîðèë î ñóáìîäàëüíîñòÿõ, íàçûâàÿ èõ ïî-äðóãîìó, êîãäà ññûëàëñÿ íà

êà÷åñòâà ýòèõ ÷óâñòâ.

Íèæå ïðèâîäèòñÿ ñïèñîê íàèáîëåå ÷àñòî âñòðå÷àþùèõñÿ ñóáìîäàëüíîñòåé.

ÂÈÇÓÀËÜÍÛÅ

Àññîöèèðîâàííàÿ (âèæó ñâîèìè ñîáñòâåííûìè ãëàçàìè) èëè äèññîöèèðîâàííàÿ (âèæó ñåáÿ ñî ñòîðîíû). Öâåòíàÿ èëè ÷åðíî-áåëàÿ.

Â ðàìêå èëè áåç íåå. Ãëóáèíà (äâóõ- èëè òðåõìåðíàÿ). Ìåñòîïîëîæåíèå (ñëåâà èëè ñïðàâà, ââåðõó èëè âíèçó). Ðàññòîÿíèå îò ìåíÿ äî êàðòèíêè. ßðêîñòü.

Êîíòðàñòíîñòü.

Ðåçêîñòü (ðàçìûòàÿ èëè ñôîêóñèðîâàííàÿ). Äâèæåíèå (ôèëüì èëè ñëàéä). Ñêîðîñòü (áûñòðåå èëè ìåäëåííåå îáû÷íîãî).

Êîëè÷åñòâî (îòäåëüíàÿ ñöåíà èëè ìíîæåñòâî îáðàçîâ). Ðàçìåð.

ÀÓÄÈÀËÜÍÛÅ

Ñòåðåî èëè ìîíî. Ñëîâà èëè çâóêè. Ãðîìêîñòü (ãðîìêî èëè òèõî).

Òîí (ìÿãêèé èëè æåñòêèé). Òåìáð (íàïîëíåííîñòü çâóêîâ). Ìåñòîïîëîæåíèå èñòî÷íèêà çâóêà. Ðàññòîÿíèå äî èñòî÷íèêà. Äëèòåëüíîñòü.

Íåïðåðûâíîñòü èëè äèñêðåòíîñòü. Ñêîðîñòü (áûñòðåå èëè ìåäëåííåå îáû÷íîãî). ×èñòîòà (÷èñòûé èëè ïðèãëóøåííûé).

ÊÈÍÅÑÒÅÒÈ×ÅÑÊÈÅ

Ëîêàëèçàöèÿ. Èíòåíñèâíîñòü.

Äàâëåíèå (ñèëüíîå èëè ñëàáîå). Ñòåïåíü (íàñêîëüêî âåëèêî). Òåêñòóðà (øåðîõîâàòûé èëè ãëàäêèé). Òÿæåñòü (ëåãêèé èëè òÿæåëûé). Òåìïåðàòóðà.

Äëèòåëüíîñòü (êàê äîëãî ýòî äëèòñÿ). Ôîðìà.

Ýòî äàëåêî íå ïîëíûé ñïèñîê íàèáîëåå îáùèõ ñóáìîäàëüíûõ ðàçëè÷èé, êîòîðûå äåëàþò ëþäè. Íåêîòîðûå ñóáìîäàëüíîñòè ÿâëÿþòñÿ íåïðåðûâíûìè èëè äèñêðåòíûìè, ïîäîáíî âûêëþ÷àòåëþ, âêëþ÷åííîìó èëè âûêëþ÷åííîìó, ïåðåæèâàíèå ìîæåò ïðèíèìàòü îäíó èëè äðóãóþ ôîðìó. Íàïðèìåð, êàðòèíêà íå ìîæåò áûòü àññîöèèðîâàííîé è äèññîöèèðîâàííîé îäíîâðåìåííî. Áîëüøèíñòâî ñóáìîäàëüíîñòåé èçìåíÿåòñÿ ïîñòåïåííî, êàê áóäòî èõ ðåãóëèðóþò ðåîñòàòîì. Îíè îáðàçóþò íå÷òî âðîäå ñêîëüçÿùåé øêàëû, íàïðèìåð, ðåçêîñòü, ÿðêîñòü èëè ãðîìêîñòü. Àíàëîãîâàÿ - ýòî ñëîâî, êîòîðîå èñïîëüçóþò äëÿ îïèñàíèÿ òåõ êà÷åñòâ, êîòîðûå ìîãóò èçìåíÿòüñÿ ïîñòåïåííî â ïðåäåëàõ ñâîèõ ãðàíèö.

Ìíîãèå èç ýòèõ ñóáìîäàëüíîñòåé ïðÿ÷óòñÿ âî ôðàçàõ, êîòîðûå ìû èñïîëüçóåì, è åñëè âû ïîñìîòðèòå íà ñïèñîê â êîíöå

ýòîãî ïàðàãðàôà, âû ñìîæåòå óâèäåòü èõ â íîâîì ñâåòå èëè îíè ïîäåéñòâóþò íà âàñ ïî-äðóãîìó, ïîòîìó ÷òî îíè êðàñíîðå÷èâî ãîâîðÿò î òîì, êàê ðàáîòàåò íàø ìîçã. Ñóáìîäàëüíîñòè ìîæíî ðàññìàòðèâàòü êàê íàèáîëåå ôóíäàìåíòàëüíûé îïåðàöèîííûé êîä ÷åëîâå÷åñêîãî ìîçãà. Ïðîñòî íåâîçìîæíî ïîäóìàòü î ÷åì-òî èëè âîññòàíîâèòü êàêîå-íèáóäü ïåðåæèâàíèå áåç òîãî, ÷òîáû îíî èìåëî ñóáìîäàëüíóþ ñòðóêòóðó. Â òî æå âðåìÿ ëåãêî íå îñîçíàâàòü ñóáìîäàëüíóþ ñòðóêòóðó ïåðåæèâàíèÿ. Äî òåõ ïîð, ïîêà âû íå îáðàòèòå íà íåå ñîçíàòåëüíîå âíèìàíèå.

Íàèáîëåå èíòåðåñíîå ñâîéñòâî ñóáìîäàëüíîñòåé çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî ïðîèñõîäèò, êîãäà âû èõ èçìåíÿåòå. Íåêîòîðûå èç íèõ ìîãóò áûòü èçìåíåíû áåçíàêàçàííî è íå ïðîèçâîäÿò ðàçëè÷èé. Äðóãèå ìîãóò áûòü êðèòè÷åñêèìè ïî îòíîøåíèþ ê îòäåëüíûì âîñïîìèíàíèÿì, è èçìåíåíèå èõ ïîëíîñòüþ ìåíÿåò íàøå îòíîøåíèå ê ïåðåæèâàíèþ. Îáû÷íî âîçäåéñòâèå è ñìûñë âîñïîìèíàíèÿ èëè ìûñëè â áîëüøåé ñòåïåíè ÿâëÿåòñÿ ôóíêöèåé íåáîëüøîãî ÷èñëà êðèòè÷åñêèõ ñóáìîäàëüíîñòåé, à íå ñîäåðæàíèÿ.

Êàê òîëüêî ñîáûòèå ïðîèçîøëî, îíî çàêîí÷èëîñü, è ìû íèêîãäà íå ñìîæåì âåðíóòüñÿ íàçàä è èçìåíèòü åãî. Ïîñëå ýòîãî ìû ðåàãèðóåì óæå íå íà ñàìî ñîáûòèå, à íà ñâîå âîñïîìèíàíèå îá ýòîì ñîáûòèè, êîòîðîå ìîæåò áûòü èçìåíåíî

Ïðîâåäèòå ñëåäóþùèé ýêñïåðèìåíò. Âñïîìíèâ êàêîå-íèáóäü ïðèÿòíîå ñîáûòèå. Óáåäèòåñü â òîì, ÷òî âû àññîöèèðîâàíû â êàðòèíêå, âèäèòå åå ñâîèìè ñîáñòâåííûìè ãëàçàìè. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà ñâîè îùóùåíèÿ. Òåïåðü äèññîöèèðóéòåñü. Âûéäèòå èç ñâîåãî òåëà è ïîñìîòðèòå ñî ñòîðîíû íà ÷åëîâåêà, î÷åíü ïîõîæåþ íà âàñ, êîòîðûé âèäèò è ñëûøèò òî, ÷òî âû âèäåëè è ñëûøàëè òîãäà. Ýòî ïî÷òè íàâåðíÿêà èçìåíèò âàøå îòíîøåíèå ê ñîáûòèþ. Äèññîöèàöèÿ îò âîñïîìèíàíèÿ ëèøàåò åãî ñâîåé ýìîöèîíàëüíîé ñèëû. Ïðèÿòíîå âîñïîìèíàíèå óòðà÷èâàåò ñâîþ ïðåëåñòü, à íåïðèÿòíîå òåðÿåò ñâîþ áîëü. Â áóäóùåì, êîãäà âîîáðàæåíèå áóäåò ðèñîâàòü âàì áîëåçíåííóþ ñöåíó, äèññîöèèðóéòåñü îò íåå. ×òîáû ïîëó÷èòü Óäîâîëüñòâèå îò ïðèÿòíûõ âîñïîìèíàíèé, óáåäèòåñü â òîì, ÷òî âû àññîöèèðîâàíû. Âû ìîæåòå èçìåíèòü òî, êàê âû äóìàåòå. Ýòî âàæíîå ïîëîæåíèå èç íåïèñàíîãî ðóêîâîäñòâà ïî èñïîëüçîâàíèþ ìîçãà.

Âûïîëíèòå ñëåäóþùèé ýêñïåðèìåíò ïî èçìåíåíèþ ñïîñîáà âàøåãî ìûøëåíèÿ è îïðåäåëèòå, êàêèå ñóáìîäàëüíîñòè ÿâëÿþòñÿ êðèòè÷åñêèìè äëÿ âàñ.

Âåðíèòåñü ìûñëåííî ê îñîáåííîé ýìîöèîíàëüíî îêðàøåííîé ñèòóàöèè, êîòîðóþ âû ìîæåòå âñïîìíèòü õîðîøî. Ñíà÷àëà îñîçíàéòå âèçóàëüíóþ ÷àñòü âîñïîìèíàíèÿ, ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî âû ïîâîðà÷èâàåòå ðó÷êó ðåãóëÿòîðà ÿðêîñòè èçîáðàæåíèÿ, óâåëè÷èâàÿ è óìåíüøàÿ ÿðêîñòü. Îòìåòüòå, êàêèå èçìåíåíèÿ ýòî âíîñèò â âàøå ïåðåæèâàíèå. Êàêàÿ ÿðêîñòü îêàçûâàåòñÿ äëÿ âàñ áîëåå ïðåäïî÷òèòåëüíîé? Â êîíöå âåðíèòå ÿðêîñòü â ïåðâîíà÷àëüíîå ñîñòîÿíèå.

Äàëåå, ïðèáëèçüòå îáðàç, çàòåì óäàëèòå åãî. ×òî ïðè ýòîì èçìåíÿåòñÿ è êàêîå ïîëîæåíèå îáðàçà âàì áîëüøå íðàâèòñÿ? Âåðíèòå åãî â òî ïîëîæåíèå, â êîòîðîì îí áûë âíà÷àëå.

Òåïåðü, åñëè îí áûë öâåòíûì, ñäåëàéòå åãî ÷åðíî-áåëûì. Åñëè æå îí áûë ÷åðíî-áåëûì, äîáàâüòå åìó öâåòà. Îöåíèòå èçìåíåíèÿ, êàêèå èç íèõ ëó÷øå? Âåðíèòåñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå,

Äàëåå, åñòü ëè â íåì äâèæåíèå? Åñëè äà, òî çàìåäëÿéòå åãî äî òåõ ïîð, ïîêà îíî íå îñòàíîâèòñÿ. Çàòåì óâåëè÷èâàéòå ñêîðîñòü. Îòìåòüòå íàèáîëåå ïðåäïî÷òèòåëüíóþ ñêîðîñòü è âåðíèòåñü ê ïåðâîíà÷àëüíîé.

Íàêîíåö, ïîïðîáóéòå èçìåíèòü àññîöèèðîâàííîå ñîñòîÿíèå íà äèññîöèèðîâàííîå è îáðàòíî.

Íåêîòîðûå, à, ìîæåò áûòü, è âñå èçìåíåíèÿ áóäóò îêàçûâàòü ãëóáîêîå âîçäåéñòâèå íà âàøå îòíîøåíèå ê ýòîìó âîñ-

ïîìèíàíèþ. Âû ìîæåòå çàõîòåòü îñòàâèòü âîñïîìèíàíèå ñ òåìè çíà÷åíèÿìè ñóáìîäàëüíîñòåé, êîòîðûå âàì áîëüøå ïîíðàâèëèñü, Âàñ ìîãóò íå óñòðàèâàòü òå ñóáìîäàëüíîñòè, êîòîðûå ìîçã ïðåäîñòàâèë âàì áåç âàøåãî âåäîìà. Âû íå çàáûëè âûáðàòü èõ ñàìè? Ñåé÷àñ ïðîäîëæàéòå ñâîé ýêñïåðèìåíò ñ äðóãèìè âèçóàëüíûìè ñóáìîäàëüíîñòÿìè è íàáëþäàéòå çà òåì, ÷òî ïðîèñõîäèò. Ñäåëàéòå òî æå ñàìîå ñ àóäèàëüíîé è êèíåñòåòè÷åñêîé ÷àñòÿìè ýòîãî âîñïîìèíàíèÿ.

Äëÿ áîëüøèíñòâà ëþäåé ïåðåæèâàíèå áóäåò áîëåå èíòåíñèâíûì è íåçàáûâàåìûì, åñëè îíî áîëüøîå, ÿðêîå, öâåòíîå,

áëèçêîå è àññîöèèðîâàííîå. Åñëè ýòî òàê è äëÿ âàñ, óáåäèòåñü, ÷òî âû õðàíèòå ñâîè õîðîøèå âîñïîìèíàíèÿ èìåííî òàêèì ñïîñîáîì. Íàîáîðîò, ñäåëàéòå ñâîè íåïðèÿòíûå âîñïîìèíàíèÿ ìàëåíüêèìè, òåìíûìè, ÷åðíî-áåëûìè, óäàëåííûìè è äèññîöèèðîâàííûìè. È â òîì, è â äðóãîì ñëó÷àå ñîäåðæàíèå âîñïîìèíàíèÿ îñòàåòñÿ íåèçìåííûì, èçìåíÿåòñÿ ëèøü òî, êàê ìû åãî ïîìíèì. Ïëîõèå âåùè ñëó÷àþòñÿ è èìåþò ïîñëåäñòâèÿ, ñ êîòîðûìè ìû âûíóæäåíû æèòü, íî îíè íå îáÿçàíû ïðåñëåäîâàòü íàñ. Èõ ñèëà, çàñòàâëÿþùàÿ íàñ ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ïëîõî çäåñü è ñåé÷àñ, èìååò ïðîèñõîæäåíèå â òîì ñïîñîáå, êîòîðûì ìû äóìàåì î íèõ. Ñóùåñòâåííîå ðàçëè÷èå, êîòîðîå ñëåäóåò äåëàòü, çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû íàõîäèòü ðàçíèöó ìåæäó äåéñòâèòåëüíî ïðîèçîøåäøèì ñîáûòèåì è òåì ñìûñëîì è âëèÿíèåì, êîòîðûé ìû åìó ïðèäàåì òåì ñïîñîáîì, êîòîðûì ìû åãî ïîìíèì.

Âîçìîæíî, ó âàñ åñòü âíóòðåííèé ãîëîñ, êîòîðûé âîð÷èò íà âàñ.

Ñäåëàéòå åãî ìåäëåííûì. Òåïåðü óâåëè÷üòå åãî ñêîðîñòü. Ïîýêñïåðèìåíòèðóéòå ñ èçìåíåíèåì åãî òîíà. Ñ êàêîé ñòîðîíû îí çâó÷èò?

×òî ïðîèçîéäåò, åñëè âû ïåðåíåñåòå åãî íà äðóãóþ ñòîðîíó?

×òî ñëó÷èòñÿ, åñëè âû ñäåëàåòå åãî áîëåå ãðîìêèì? Èëè áîëåå òèõèì?

Ðàçãîâîð ñ ñàìèì ñîáîé ìîæåò áûòü ïðåâðàùåí â íàñòîÿùåå óäîâîëüñòâèå.

Ýòîò ãîëîñ ìîæåò äàæå íå áûòü âàøèì ñîáñòâåííûì. Åñëè îí íå âàø, ñïðîñèòå åãî, ÷òî îí äåëàåò â âàøåé ãîëîâå.

Èçìåíåíèå ñóáìîäàëüíîñòåé - ýòî ïðåäìåò ñóáúåêòèâíîãî ïåðåæèâàíèÿ, êîòîðîå òðóäíî ïåðåäàòü ñëîâàìè. Òåîðèÿ ñïîðíà, îïûò óáåæäàåò. Âû ìîæåòå áûòü ðåæèññåðîì ñâîåãî ñîáñòâåííîãî âîîáðàæàåìîãî ôèëüìà è ìîæåòå ñàìè ðåøàòü, êàê âû õîòèòå äóìàòü, à íå áûòü âî âëàñòè ðåïðåçåíòàöèé, êîòîðûå, êàçàëîñü áû, âîçíèêàþò ñàìè ïî ñåáå. Ïîäîáíî òåëåâèçîðó â ëåòíèé ïåðèîä, ìîçã ïîêàçûâàåò ìàññó ïîâòîðåíèé, ìíîãèå èç êîòîðûõ ÿâëÿþòñÿ ñòàðûìè è íå î÷åíü õîðîøèìè ôèëüìàìè. Âàì íåò íåîáõîäèìîñòè ñìîòðåòü èõ.

Ýìîöèè ïðèõîäÿò îòêóäà-òî, õîòÿ ïðè÷èíà èõ ïîÿâëåíèÿ ìîæåò è íå îñîçíàâàòüñÿ. Íî äàæå åñëè ñàìè ýìîöèè ÿâëÿþòñÿ êèíåñòåòè÷åñêèìè ðåïðåçåíòàöèÿìè è èìåþò âåñ, ëîêàëèçàöèþ è èíòåíñèâíîñòü, ó íèõ åñòü ñóáìîäàëüíîñòè, êîòîðûå ìîãóò áûòü èçìåíåíû. ×óâñòâà íå ÿâëÿþòñÿ ïîëíîñòüþ íåïðîèçâîëüíûìè, è âû ìîæåòå ïðîéòè äëèííûé ïóòü, ïðåæäå ÷åì âûáåðåòå òå ÷óâñòâà, êîòîðûå âû õîòèòå èìåòü. Ýìîöèè ìîãóò áûòü ïðåêðàñíûìè ñëóãàìè è ñóðîâûìè ó÷èòåëÿìè.

Ðåïðåçåíòàòèâíûå ñèñòåìû, êëþ÷è äîñòóïà è ñóáìîäàëüíîñòè ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé âàæíûå êèðïè÷èêè, èç êîòîðûõ ñòðîèòñÿ çäàíèå ñóáúåêòèâíîãî îïûòà. Íåóäèâèòåëüíî, ÷òî ëþäè ñòðîÿò ðàçëè÷íûå êàðòû îêðóæàþùåãî èõ ìèðà. Îíè èìåþò Ðàçëè÷íûå âåäóùèå è ïðåäïî÷èòàåìûå ðåïðåçåíòàòèâíûå ñèñòåìû, ðàçëè÷íûå ñèíåñòåçèè è êîäèðóþò ñâîè âîñïîìèíàíèÿ ñ ïîìîùüþ ðàçëè÷íûõ ñóáìîäàëüíîñòåé. Êîãäà æå, íàêîíåö, ìû èñïîëüçóåì ÿçûê äëÿ îáùåíèÿ äðóã ñ äðóãîì, ïðîñòî Óäèâèòåëüíî, êàê ýòî ìû óõèòðÿåìñÿ ïîíèìàòü äðóã äðóãà.

ÏÐÈÌÅÐÛ ÑÅÍÑÎÐÍÎÎÏÐÅÄÅËÅÍÍÛÕ ÑËÎÂ È ÂÛÐÀÆÅÍÈÉ

ÂÈÇÓÀËÜÍÛÅ

Ñìîòðåòü, êàðòèíà, ôîêóñ, âîîáðàæåíèå, ïðîçðåíèå. ñöåíà, ñëåïîé. âèçóàëèçèðîâàòü, ïåðñïåêòèâà, áëåñòåòü, îòðàæàòü, ïðîÿñíÿòü, ðàññìàòðèâàòü, ãëàç, ôîêóñèðîâàòü. ïðåäâèäåòü, èëëþçèÿ, èëëþñòðèðîâàòü, çàìå÷àòü, âèä, âçãëÿä, òî÷êà çðåíèÿ, ïîêàçûâàòü, ïîÿâèòüñÿ, àíîíñ, âèäåòü, îáçîð, îáîçðåíèå, çðåíèå, çðåëèùå. íàáëþäàòü, íåÿñíûé. òåìíûé.

ÀÓÄÈÀËÜÍÛÅ

Ãîâîðèòü, àêöåíòèðîâàòü, ðèôìà, ãðîìêèé, òîí, ðåçîíèðîâàòü, çâóê, ìîíîòîííûé, ãëóõîé, çâîíîê, èñïðàøèâàòü, óäàðåíèå, âíÿòíûé, ñëûøàòü, äèñêóññèÿ, çàÿâëÿòü, äåëàòü çàìå÷àíèå, ñëóøàòü, çâåíåòü, çàìîë÷àòü, íåðàçãîâîð÷èâûé. âîêàëüíûé, çâó÷àòü, ãîëîñ, ãîâîðèò, òèøèíà, äèññîíàíñ, ñîçâó÷íûé, ãàðìîíè÷íûé, ïðîíçèòåëüíûé, òèõíè, íåìîé.

ÊÈÍÅÑÒÅÒÈ×ÅÑÊÈÅ

Õâàòàòü, âðó÷àòü, êîíòàêòèðîâàòü, òîëêàòü, òåðåòü, æåñòêèé. òåïëûé, õîëîäíûé, øåðøàâûé, âçÿòüñÿ, ñäàâàòü, ñæàòü, íàïðÿ÷üñÿ, îñÿçàåìûé, îùóòèìûé, íàïðÿæåíèå, òâåðäûé, ìÿãêèé, íåæíûé, çàæèìàòü, äåðæàòü, çàäåâàòü, ñíîñèòü, òÿæåëûé, ãëàäêèì

ÍÅÉÒÐÀËÜÍÛÅ

Ðåøàòü, äóìàòü, ïîìíèòü, çíàòü, ìåäèòèðîâàòü. ïîíèæàòü íàìåðåâàòüñÿ, îñîçíàâàòü, îöåíèâàòü, ðåøàòü, ó÷èòü, ìîòèâè�ðîâàòü, èçìåíÿòü, ñîçíàòåëüíûé, îòíîñèòüñÿ.

ÎÁÎÍßÒÅËÜÍÛÅ

Äóøèñòûé, àðîìàòíûé, äûìíûé, ñïåðòûé, ñâåæèé, áëàãîóõàþùèé, âîíþ÷èé

ÂÊÓÑÎÂÛÅ

Êèñëûé, ñîëåíûé, ñëàäêèé, âêóñíûé, ñî÷íûé, ïðèâêóñ. ãîðüêèé.

ÂÈÇÓÀËÜÍÛÅ ÂÛÐÀÆÅÍÈß

ß âèæó, ÷òî âû èìååòå â âèäó. ß âíèìàòåëüíî ðàññìàòðèâàþ ýòó èäåþ. Ìû ñìîòðèì ãëàçà â ãëàçà. ß èìåþ ñìóòíîå ïðåäñòàâëåíèå. Ó íåãî ñëåïîå ïÿòíî. Ïîêàæèòå ìíå, ÷òî âû èìååòå â âèäó. Âû ïîñìîòðèòå íà ýòî è ðàññìååòåñü. Ýòî ïðîëüåò íåìíîãî ñâåòà íà ñóùåñòâî âîïðîñà. Îí ñìîòðèò íà æèçíü ñêâîçü ðîçîâûå î÷êè. Ýòî ïðîÿñíèëîñü äëÿ ìåíÿ. Áåç òåíè ñîìíåíèÿ. Ñìîòðåòü ñêåïòè÷åñêè. Áóäóùåå âûãëÿäèò ñâåòëûì. Ðåøåíèå âîçíèêëî ïåðåä åãî ãëàçàìè. Ïðèÿòíîå çðåëèùå.

ÀÓÄÈÀËÜÍÛÅ ÂÛÐÀÆÅÍÈß

Íà òîé æå äëèíå âîëíû. Æèòü â ãàðìîíèè.

Ãîâîðèòü íà òàðàáàðñêîì ÿçûêå. Ïðîïóñêàòü ìèìî óøåé. Çâîíèòü â êîëîêîë. Çàäàâàòü òîí. Ñëîâî çà ñëîâî. Íåñëûõàííûé. ßñíî âûðàæåííûé. Äàâàòü àóäèåíöèþ. Äåðæàòü ÿçûê çà çóáàìè. Ìàíåðà ãîâîðèòü ãðîìêî è îò÷åòëèâî.

ÊÈÍÅÑÒÅÒÈ×ÅÑÊÈÅ ÂÛÐÀÆÅÍÈß

ñâÿçàëñÿ ñ âàìè. Óõâàòèë ýòó èäåþ.

Çàäåðæàòüñÿ íà ñåêóíäó. ß ñâîåé ïå÷åíêîé ÷óâñòâóþ ýòî. ×åëîâåê ñ õîëîäíûì ñåðäöåì. Õëàäíîêðîâíûé ÷åëîâåê. Òîëñòîêîæèé.

Ðóêè ÷åøóòñÿ. Ïàëüöåì íå òðîíóòü. Ïàëåö î ïàëåö íå óäàðèë. Òâåðäîå îñíîâàíèå. Çàãîðåòüñÿ æåëàíèåì. Íå õâàòàòü çâåçä ñ íåáà. Ïëàâíî ðåãóëèðîâàòü.

ÎÁÎÍßÒÅËÜÍÛÅ È ÂÊÓÑÎÂÛÅ ÂÛÐÀÆÅÍÈß

×óÿòü íåäîáðîå. Ãîðüêàÿ ïèëþëÿ. Âêóñ ê õîðîøåé æèçíè. Ñëàùàâûé ÷åëîâåê. Êèñëàÿ ìèíà.

Ãëàâà3

ÏÑÈÕÎËÎÃÈ×ÅÑÊÈÅ ÑÎÑÒÎßÍÈß È ÝÌÎÖÈÎÍÀËÜÍÀß ÑÂÎÁÎÄÀ

Êîãäà ëþäè íàõîäÿòñÿ â ýìîöèîíàëüíîì è ôèçè÷åñêîì óïàäêå, ìû ÷àñòî ãîâîðèì, ÷òî îíè â "óæàñíîì ñîñòîÿíèè" Àíà-

ëîãè÷íî, ìû îñîçíàåì, ÷òî äëÿ ðåøåíèÿ áîëüøèíñòâà çàäà÷ ìû äîëæíû áûòü â "ïðàâèëüíîì ñîñòîÿíèè äóõà" ×òî òàêîå ñîñòîÿíèå äóõà? Î÷åíü ïðîñòî: ýòî âñå òå ìûñëè, ýìîöèè è ôèçèîëîãèÿ, êîòîðûå ìû ïðîÿâëÿåì â ýòîò ìîìåíò, âíóòðåííèå êàðòèíêè, çâóêè, îùóùåíèÿ è âñå ïàòòåðíû ïîçû è äûõàíèÿ. Ðàçóì è òåëî ïîëíîñòüþ âçàèìîñâÿçàíû, òàê ÷òî íàøè ìûñëè íåìåäëåííî îêàçûâàþò âëèÿíèå íà íàøó ôèçèîëîãèþ è íàîáîðîò.

Ñîñòîÿíèå íàøåãî ðàçóìà íåïðåðûâíî ìåíÿåòñÿ, è ýòî îäíà èç òåõ íåìíîãèõ âåùåé, ñâÿçàííûõ ñ ðàçóìîì, íà êîòîðóþ ìû ìîæåì ïîëîæèòüñÿ. Êîãäà âû ìåíÿåòå ñîñòîÿíèå, ìèð âîêðóã òîæå ìåíÿåòñÿ. (Èëè êàæåòñÿ, ÷òî ìåíÿåòñÿ.) Ìû ÷àñòî áîëåå îñîçíàåì íàøå ýìîöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå, ÷åì íàøó ôèçèîëîãèþ, ïîçó, æåñòû, äûõàíèå. ×àñòî ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî ýìîöèè íàõîäÿòñÿ âíå íàøåãî ñîçíàòåëüíîãî êîíòðîëÿ, ÷òî îíè ÿâëÿþòñÿ âèäèìîé, âåðõíåé ÷àñòüþ àéñáåðãà. Ìû íå âèäèì öåëèêîì ôèçèîëîãèþ è ìûñëèòåëüíûé ïðîöåññ, êîòîðûå ëåæàò â îñíîâàíèè ýìîöèé è ïîääåðæèâàþò èõ. Äåâÿòü äåñÿòûõ àéñáåðãà ñêðûòû ïîä âîäîé. Ïûòàòüñÿ âëèÿòü íà ýìîöèè, íå èçìåíÿÿ ñîñòîÿíèå, ñòîëü æå áåñïîëåçíî, êàê ïûòàòüñÿ çàñòàâèòü àéñáåðã èñ÷åçíóòü, Ðàñïèëèâàÿ åãî âåðõóøêó. Áóäåò ëèøü óâåëè÷èâàòüñÿ ïîâåðõíîñòü, ïîêà âû íå ïðèëîæèòå ñâåðõ óñèëèÿ, ïîãðóæàÿ åãî â âîäó, è ýòî èìåííî òî, ÷òî ìû ÷àñòî äåëàåì, ïðèìåíÿÿ íàðêîòèê èëè ñèëó âîëè. Ïî-íàøåìó, ðàçóì âåäåò, à òåëî ñëåäóåò ïîñëóøíî. Òàêèì îáðàçîì, ïðèâû÷íûå ýìîöèè ìîãóò îòðàæàòüñÿ íà ëèöå è â ïîçå ÷åëîâåêà, ïîòîìó ÷òî ÷åëîâåê íå çàìå÷àåò, êàê ýòè ýìîöèè ôîðìèðóþò åãî ôèçèîëîãèþ.

Ïðîâåäèòå ñëåäóþùèé ýêñïåðèìåíò: ïîäóìàéòå î íåêîòîðîì ïðèÿòíîì ïåðåæèâàíèè, î òîì âðåìåíè, êîãäà âû äåéñòâèòåëüíî ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ õîðîøî. Êîãäà âû åãî íàéäåòå, ïåðåíåñèòåñü ìûñëåííî â òî ïåðåæèâàíèå. Ïîòðàòüòå ìèíóòó èëè äâå, ïåðåæèâàÿ âíîâü ýòîò îïûò íàñòîëüêî ïîëíî, íàñêîëüêî âû ìîæåòå.

Êîãäà âû ïîëó÷èòå óäîâîëüñòâèå îò ýòèõ ïðèÿòíûõ îùóùåíèé, ïîñìîòðèòå âîêðóã ñåáÿ, îòìåòüòå òî, ÷òî âû âèäèòå, è òà çâóêè, êîòîðûå ñëûøèòå âî âðåìÿ ïåðåæèâàíèÿ ýòîãî âîñïîìèíàíèÿ.

Îòìåòüòå ñâîè îùóùåíèÿ. Êîãäà âûïîëíèòå, âåðíèòåñü â íàñòîÿùåå.

Îòìåòüòå âîçäåéñòâèå, êîòîðîå ýòà ïðîöåäóðà îêàçàëà íà âàøå íàñòîÿùåå ñîñòîÿíèå, â îñîáåííîñòè íà âàøó ïîçó è äûõà-

íèå. Ïðîøëûé îïûò íå èñ÷åç íàâñåãäà, îí ìîæåò ïîìî÷ü âàì ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ õîðîøî â íàñòîÿùåì, õîòÿ êàðòèíû è çâóêè ïðî�øëîãî îñòàëèñü ïîçàäè. Êîãäà ìû âîññîçäàåì èõ âíóòðè ñåáÿ, äåéñòâèòåëüíûå îùóùåíèÿ îêàçûâàþòñÿ íàñòîëüêî æå ðåàëüíûìè è íåïîñðåäñòâåííûìè, êàêèìè îíè áûëè òîãäà. ×òî áû âû íè ÷óâñòâîâàëè ïåðåä òåì, êàê ïðî÷èòàëè ýòîò àáçàö, âû óæå ïåðåâåëè ñåáÿ â áîëåå ðåñóðñíîå ñîñòîÿíèå.

Òåïåðü, íàîáîðîò, âñïîìíèòå ñëåãêà íåïðèÿòíûé ïðîøëûé îïûò. Êîãäà îí ïðèäåò â ãîëîâó, âîîáðàçèòå ñåáÿ ñíîâà â òîé ñèòóàöèè.

×òî âû âèäèòå â òîé ñèòóàöèè? ×òî âû ñëûøèòå? Îòìåòüòå ñâîè îùóùåíèÿ.

Íå çàäåðæèâàéòåñü ñëèøêîì äîëãî íà ýòîì ïåðåæèâàíèè, âåðíèòåñü â íàñòîÿùåå è îòìåòüòå âîçäåéñòâèå, êîòîðîå îíî îêà�çàëî íà âàñ. Îñîçíàéòå ñâîè îùóùåíèÿ ïîñëå ýòîãî ïåðåæèâàíèÿ ïî ñðàâíåíèþ ñ îùóùåíèÿìè ïîñëå ïðåäûäóùåãî. Îòìåòüòå òàêæå ïåðåìåíû â ïîçå è äûõàíèè.

Òåïåðü èçìåíèòå ñâîå ýìîöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå. Ñäåëàéòå íåñêîëüêî ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, ïîäâèãàéòåñü è ïåðåâåäèòå

ñâîå âíèìàíèå ñ âîñïîìèíàíèé íà ÷òî-òî ñîâåðøåííî èíîå, Ïîñìîòðèòå â îêíî, ïîïðûãàéòå, ïåðåéäèòå íà äðóãîé êîíåö êîìíàòû è êîñíèòåñü ñòåíû èëè íàêëîíèòåñü è êîñíèòåñü ïàëüöåâ íîã. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà ôèçè÷åñêèå îùóùåíèÿ äâèæåíèÿ è íà òî, ÷òî âû îñîçíàåòå çäåñü è ñåé÷àñ.

Â ÍËÏ-òåðìèíàõ ýòà ïðîöåäóðà èçâåñòíà êàê èçìåíåíèå ñîñòîÿíèÿ, è îíà ñòîèò òîãî, ÷òîáû ïðèáåãàòü ê íåé, êîãäà âû ïî÷óâñòâóåòå ñåáÿ â íå ðåñóðñíîì ñîñòîÿíèè. Êîãäà âû âñïîìèíàåòå íåïðèÿòíûå ñîáûòèÿ è âõîäèòå â íå ðåñóðñíîå ñîñòîÿíèå, âàøå òåëî öåëèêîì ïðèíèìàåò ýòî íåãàòèâíîå ñîñòîÿíèå è ïîääåðæèâàåò åãî òîíóñîì ìóñêóëîâ, ïîçîé è äûõàíèåì. Ýòè ôèçè÷åñêè íàêîïëåííûå âîñïîìèíàíèÿ ìîãóò èñïîðòèòü âàøè áóäóùèå ïåðåæèâàíèÿ íà ìèíóòû èëè ÷àñû. Ìû âñå çíàåì, ÷òî çíà÷èò "âñòàòü íå ñ òîé íîãè". Ëþäè, ñòðàäàþùèå äåïðåññèåé, èìåþò áåññîçíàòåëüíî óñâîåííóþ ñïîñîáíîñòü ïîääåðæèâàòü íå ðåñóðñíîå ñîñòîÿíèå â òå÷åíèå ïðîäîëæèòåëüíîãî âðåìåíè. Äðóãèå óñâîèëè ñïîñîáíîñòü èçìåíÿòü ñâîå ýìîöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå ïî ñâîåìó óñìîòðåíèþ, ñîçäàâ äëÿ ñåáÿ ýìîöèîíàëüíóþ ñâîáîäó, êîòîðàÿ ïðåîáðàçóåò èõ æèçíü. Îíè òàêæå ïåðåæèâàþò âçëåòû è ïàäåíèÿ â æèçíè, íî íå çàñòðåâàþò íà áîëåçíåííûõ

ýìîöèÿõ. Â òå÷åíèå æèçíè ìû ïîñòîÿííî ïðîõîäèì ÷åðåç ðàçëè÷íûå ýìîöèîíàëüíûå ñîñòîÿíèÿ, èíîãäà áûñòðî, èíîãäà

áîëåå ðàçìåðåííî. Íàïðèìåð, âû ìîãëè ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ íåâàæíî, à äðóã ïî òåëåôîíó ñîîáùèë õîðîøèå íîâîñòè. Ó âàñ íà äóøå ïîñâåòëåëî. Èëè, ìîæåò áûòü, áûë ÿðêèé ñîëíå÷íûé äåíü, à âû, ðàñïå÷àòàâ ïî÷òó, îáíàðóæèëè íåîæèäàííî áîëüøîé ñ÷åò. È âíóò�ðåííèå îáëàêà ìîãëè çàòìèòü ðåàëüíîå ñîëíöå.

Ìû ìîæåì âëèÿòü íà ñâîå ñîñòîÿíèå, à íå ïðîñòî ðåàãèðîâàòü íà òî, ÷òî ïðîèñõîäèò âîêðóã. Â ïðåäûäóùèå íåñêîëüêî ìèíóò

âû ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ õîðîøî, çàòåì èñïûòûâàëè íåóäîáñòâî, çàòåì... êàê æå âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ ñåé÷àñ? À âåäü âîêðóã âàñ íè÷åãî

íå èçìåíèëîñü. Âû ñäåëàëè âñå ýòî ñàìè.

ÈÇÂËÅ×ÅÍÈÅ

Èçâëå÷åíèå - ýòî ñëîâî, èñïîëüçóåìîå â ÍËÏ äëÿ îáîçíà÷åíèÿ ïðîöåññà ïåðåâîäà ÷åëîâåêà â îïðåäåëåííîå ñîñòîÿíèå. Ýòî

îáûäåííîå óìåíèå, ïðîÿâëÿþùååñÿ ïîä ðàçëè÷íûìè íàçâàíèÿìè, ïîòîìó ÷òî âñå ìû âåñüìà íàòðåíèðîâàíû â äåëå ïîãðóæåíèÿ

ëþäåé â ðàçëè÷íûå íàñòðîåíèÿ è âûâåäåíèÿ èõ èç ýòèõ íàñòðîåíèé. Ìû ïîñòîÿííî äåëàåì ýòî íàøèìè ñëîâàìè, òîíîì è æåñòàìè. Èíîãäà, òåì íå ìåíåå, ìû èçâëåêàåì íå òî, ÷òî õîòèì. Ñêîëüêî ðàç âû ñëûøàëè ôðàçó òèïà: "×òî ñ íèì ñëó÷èëîñü, âåäü ÿ òîëüêî ñêàçàë..."

Ïðîñòåéøèé ñïîñîá èçâëå÷ü êàêîå-íèáóäü ýìîöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå - ýòî ïîïðîñèòü ÷åëîâåêà âñïîìíèòü òî âðåìÿ, êîãäà îí ïåðåæèâàë ýòó ýìîöèþ. ×åì áîëåå âûðàçèòåëüíû âû áóäåòå, òåì áîëåå âûðàçèòåëüíîé áóäåò èçâëå÷åííàÿ âàìè ýìîöèÿ Åñëè òîí âàøåãî ãîëîñà, ñëîâà, âûðàæåíèå ëèöà è ïîçà ñîîòâåòñòâóþò òîé ðåàêöèè, î êîòîðîé âû ñïðàøèâàåòå, òî âû åå ïîëó÷èòå ñ áîëüøåé âåðîÿòíîñòüþ. Âñå âàøè óñèëèÿ íå îñòàíóòñÿ áåç ðåçóëüòàòà. Åñëè âû ïûòàåòåñü ïåðåâåñòè ÷åëîâåêà â ñïîêîéíîå ðåñóðñíîå ñîñòîÿíèå, òî áåñïîëåçíî ãîâîðèòü ñ íèì ãðîìêèì, áûñòðûì ãîëîñîì, ÷àñòî è íåãëóáîêî äûøà è ïðîèçâîäÿ ìíîæåñòâî ïîðûâèñòûõ äâèæåíèé. Íåñìîòðÿ íà âàøè óñïîêàèâàþùèå ñëîâà, ñîáåñåäíèê áóäåò ñòàíîâèòüñÿ áîëåå âîçáóæäåííûì. Âàì ñëåäóåò äåëàòü òî, ÷òî âû ãîâîðèòå. Òàê, åñëè âû õîòèòå ïåðåâåñòè êîãî-òî â ñîñòîÿíèå óâåðåííîñòè, âû ïðîñèòå åãî âñïîìíèòü òî îñîáåííîå âðåìÿ, êîãäà îí áûë óâåðåííûì. Âû ãîâîðèòå ÿñíî, óâåðåííûì òîíîì, ðîâíî äûøà, ñ ïîäíÿòîé ãîëîâîé è â ïðÿìîé ïîçå. Âû äåéñòâóåòå "óâåðåííî". Åñëè âàøè ñëîâà íå áóäóò êîíãðóýíòíû ÿçûêó òåëà è òîíó ãîëîñà, òî ëþäè áóäóò ñòðåìèòüñÿ ñëåäîâàòü íåâåðáàëüíûì ñîîáùåíèÿì.

Âàæíî òàêæå òî, ÷òîáû ÷åëîâåê âñïîìèíàë ïåðåæèâàíèå êàê áû èçíóòðè, à íå íàáëþäàÿ ñàìîãî ñåáÿ ñî ñòîðîíû. Áóäó÷è àññîöèèðîâàííûì â ñèòóàöèè, îí ñìîæåò âîññòàíîâèòü îùóùåíèÿ áîëåå ïîëíî. Íàáëþäàÿ ñî ñòîðîíû, îí ñòàíîâèòñÿ äèññîöèèðîâàííûì, à ÷óâñòâà ñòàíîâÿòñÿ ìåíåå èíòåíñèâíûìè. Ïðåäñòàâüòå ñåáå ÷åëîâåêà, êîòîðûé åñò âàø ëþáèìûé ôðóêò. À òåïåðü ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî âû ñàìè åäèòå ýòîò ôðóêò. Êîòîðûé èç îïûòîâ áîëåå íàñûùåí âêóñîâûìè îùóùåíèÿìè? ×òîáû èç�âëå÷ü ñâîå ñîáñòâåííîå ñîñòîÿíèå, ïîãðóçèòå ñåáÿ â ïåðåæèâàíèå íàñòîëüêî ïîëíî è ÿðêî, íàñêîëüêî ýòî âîçìîæíî. ÊÀËÈÁÐÎÂÊÀ

Êàëèáðîâêà - ýòî ñëîâî, îáîçíà÷àþùåå â ÍËÏ îñîçíàíèå òîãî ôàêòà, ÷òî ëþäè íàõîäÿòñÿ â ðàçëè÷íûõ ñîñòîÿíèÿõ. Ýòî

óìåíèå, êîòîðîå ó âñåõ íàñ åñòü è êîòîðîå ìû èñïîëüçóåì åæåäíåâíî, è ýòî óìåíèå ñòîèò òîãî, ÷òîáû åãî ðàçâèâàòü è ðàôèíè-

ðîâàòü.

Âû çàìå÷àåòå òîíêèå ðàçëè÷èÿ â ïðîÿâëåíèÿõ òîãî, êàê äðóãèå ëþäè ïåðåæèâàþò ðàçíûå âîñïîìèíàíèÿ è ðàçíûå ñîñòîÿíèÿ.

Íàïðèìåð, åñëè êòî-òî âñïîìèíàåò ïóãàþùèé îïûò, åãî ãóáû ìîãóò ñòàòü òîíüøå, êîæà ïîáëåäíåòü, à äûõàíèå ñòàòü áîëåå

ïîâåðõíîñòíûì; òîãäà êàê, âñïîìèíàÿ ïðèÿòíîå ñîáûòèå, îí ìîæåò èçìåíèòüñÿ ïî-äðóãîìó: ãóáû ñòàíóò ïîëíåå, ëèöî ïîðîçîâååò,

è íà íåì ðàññëàáÿòñÿ ìóñêóëû, äûõàíèå ñòàíåò áîëåå ãëóáîêèì.

Ïîðîé íàøè ñïîñîáíîñòè ê êàëèáðîâêå îêàçûâàþòñÿ íàñòîëüêî ñëàáûìè, ÷òî ìû çàìå÷àåì, ÷òî äðóãîé ÷åëîâåê ðàññòðîåí, ëèøü òîãäà, êîãäà òîò íà÷èíàåò êðè÷àòü. Ìû ñëèøêîì ïîëàãàåìñÿ íà òî, ÷òî ëþäè ãîâîðÿò íàì î ñâîåì ñàìî÷óâñòâèè, âìåñòî òîãî ÷òîáû èñïîëüçîâàòü ñîáñòâåííûå ãëàçà è óøè. Åäâà ëè ïîëåçíî äîæèäàòüñÿ óäàðà êóëàêîì ïî íîñó, ÷òîáû óçíàòü, ÷òî ÷åëîâåê çîë, èëè, óâèäåâ ñäâèíóòûå áðîâè, ïðåäïîëàãàòü ñàìîå ñòðàøíîå. Â ÍËÏ-òðåíèíãå ñóùåñòâóåò óïðàæíåíèå, êîòîðîå âû ìîãëè áû ïîïðîáîâàòü ñäåëàòü ñ òîâàðèùåì. Ïîïðîñèòå òîâàðèùà ïîäóìàòü î ÷åëîâåêå, êîòîðûé åìó î÷åíü íðàâèòñÿ. Â òî âðåìÿ, êàê îí áóäåò äåëàòü ýòî, îáðàòèòå âíèìàíèå íà ïîçèöèþ åãî ãëàç è íàêëîí ãîëîâû. Îòìåòüòå òàêæå, ÿâëÿåòñÿ ëè äûõàíèå ãëóáîêèì èëè ïîâåðõíîñòíûì, ÷àñòûì èëè ðåäêèì, âûñîêèì èëè íèçêèì. Îòìåòüòå èçìåíåíèÿ â òîíóñå ìóñêóëàòóðû ëèöà, öâåòå êîæè, ðàçìåðå ãóá è òîíå ãîëîñà. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà ýòè òîíêèå ïðèçíàêè, êîòîðûå îáû÷íî íå çàìå÷àþòñÿ. Îíè ÿâëÿþòñÿ âíåøíèì âûðàæåíèåì âíóòðåííèõ ìûñëåé. Ýòî òîæå ìûñëè, íî òîëüêî â ôèçè÷åñêîì èçìåðåíèè.

Òåïåðü ïîïðîñèòå òîâàðèùà ïîäóìàòü î ÷åëîâåêå, êîòîðûé åìó íå îñîáåííî íðàâèòñÿ. Îòìåòüòå èçìåíåíèÿ â ýòèõ çíàêàõ. Ïîïðîñèòå åãî äóìàòü ïîïåðåìåííî òî îá îäíîì, òî î äðóãîì äî òåõ ïîð, ïîêà âû íå óáåäèòåñü, ÷òî îáíàðóæèëè îïðåäåëåííûå ðàçëè÷èÿ. Â òåðìèíàõ ÍËÏ âû ñåé÷àñ êàëèáðîâàëè ýòè äâà ñîñòîÿíèÿ. Âû çíàåòå òåïåðü, êàê îíè âûãëÿäÿò. Ïîïðîñèòå ñâîåãî òîâàðèùà ïîäóìàòü îá îäíîì èç ýòèõ ëþäåé, íå ãîâîðÿ âàì çàðàíåå, î êàêîì èìåííî îí ïîäóìàåò. À òåïåðü ïðî÷òèòå ïî ôèçè�÷åñêèì èíäèêàòîðàì, î êîì îí ïîäóìàë, è ñêàæèòå åìó. Ýòî âûãëÿäèò êàê ÷òåíèå ìûñëåé... Âû ìîæåòå îòòà÷èâàòü ñâîå óìåíèå. ×àùå âñåãî ìû êàëèáðóåì áåññîçíàòåëüíî. Íàïðèìåð, åñëè âû ñïðîñèòå ëþáèìîãî, õî÷åò ëè îí ñõîäèòü çà ïðîäóêòàìè, âû óçíàåòå îòâåò èíòóèòèâíî è íåìåäëåííî, åùå äî òîãî, êàê îí îòêðîåò ðîò. "Äà" èëè "íåò" - ýòî ñàìûé ïîñëåäíèé øàã â ïðîöåññå ìûøëåíèÿ. Íàì íè÷åãî íå îñòàåòñÿ, êðîìå êàê ðåàãèðîâàòü òåëîì, ðàçóìîì è ÿçûêîì - ñòîëü ãëóáîêî îíè ñâÿçàíû ìåæäó ñîáîé. Âîçìîæíî, ó âàñ áûë îïûò, êîãäà âû ãîâîðèëè ñ ÷åëîâåêîì è èíòóèòèâíî äîãàäûâàëèñü, ÷òî îí âðåò. Íàâåðíîå, âû êàëèáðîâàëè ýòî áåññîçíàòåëüíî, è ó âàñ ïîÿâèëîñü ýòî îùóùåíèå, õîòÿ âû íå çíàëè, êàê îíî ïîÿâèëîñü. ×åì áîëüøå âû áóäåòå ïðàêòè�êîâàòüñÿ â êàëèáðîâêå, òåì ëó÷øå ýòî áóäåò ó âàñ ïîëó÷àòüñÿ. Íåêîòîðûå ðàçëè÷èÿ ìåæäó ñîñòîÿíèÿìè áóäóò íåçíà÷èòåëüíûìè, äðóãèå áóäóò áåññïîðíûìè. Ïî ìåðå òðåíèðîâêè âñå ëåã÷å áóäóò çàìå÷àòüñÿ òîíêèå èçìåíåíèÿ. Èçìåíåíèÿ, êàêèìè áû ìàëûìè îíè íè áûëè, âñåãäà ñóùåñòâóþò. Êàê òîëüêî âàøè ÷óâñòâà ñòàíóò áîëåå óòîí÷åííûìè, âû áóäåòå îáíàðóæèâàòü èõ.

ßÊÎÐß

Ýìîöèîíàëüíûå ñîñòîÿíèÿ îêàçûâàþò ñèëüíîå è ãëóáîêîå âîçäåéñòâèå íà ìûøëåíèå è ïîâåäåíèå. Ïîñëå èçâëå÷åíèÿ è êàëèáðîâêè ýòèõ ñîñòîÿíèé êàê ìû ìîæåì èñïîëüçîâàòü èõ, ÷òîáû ñòàòü áîëåå ðåñóðñíûìè â íàñòîÿùåì? Ìû íóæäàåìñÿ â ñïî�ñîáå, êàê ñäåëàòü èõ óñòîé÷èâî äîñòèæèìûìè è êàê ñòàáèëèçèðîâàòü èõ çäåñü è ñåé÷àñ.

Âîîáðàçèòå, êàêîé áû ñòàëà âàøà æèçíü, åñëè áû âû ìîãëè âêëþ÷àòü ñâîå ñîñòîÿíèå âûñøåãî ìàñòåðñòâà ïî ñîáñòâåííîìó æåëàíèþ. Ìàñòåðà ñâîåãî äåëà â ïîëèòèêå, ñïîðòå, èñêóññòâå è áèçíåñå äîëæíû óìåòü âõîäèòü â ðåñóðñíîå ñîñòîÿíèå â ëþáîé ìîìåíò. Àêòåð äîëæåí óìåòü âõîäèòü â ðîëü â òîò ìîìåíò, êîãäà ïîäíèìàåòñÿ çàíàâåñ, à íå çà ÷àñ äî ýòîãî è íå â ñåðåäèíå âòî�ðîãî äåéñòâèÿ. Ýòî îñíîâà ïðîôåññèîíàëèçìà.

Ñòîëü æå âàæíî óìåòü îòêëþ÷àòüñÿ. Àêòåð äîëæåí óìåòü ñáðîñèòü ñ ñåáÿ ðîëü âìåñòå ñ ïàäåíèåì çàíàâåñà. Ìíîãèå ëþäè â áèçíåñå ñòàíîâÿòñÿ ÷ðåçâû÷àéíî àêòèâíûìè, äîñòèãàþò çíà÷èòåëüíûõ ðåçóëüòàòîâ è â òî æå âðåìÿ ñæèãàþò ñàìè ñåáÿ è ñòàíîâÿòñÿ íåñ÷àñòíûìè, òåðÿþò ñåìüþ èëè, â êðàéíåì ñëó÷àå, çàáîëåâàþò. Óïðàâëåíèå ñâîèì ñîñòîÿíèåì òðåáóåò óðàâíîâå�øåííîñòè è ìóäðîñòè.

Ó êàæäîãî èç íàñ åñòü ëè÷íàÿ èñòîðèÿ, áîãàòàÿ ðàçëè÷íûìè ýìîöèîíàëüíûìè ñîñòîÿíèÿìè. ×òîáû âîñïðîèçâåñòè èõ, íàì íåîáõîäèì òðèããåð, íåêîòîðàÿ àññîöèàöèÿ â íàñòîÿùåì, ÷òîáû èçâëå÷ü èñõîäíîå ïåðåæèâàíèå. Íàø ìîçã åñòåñòâåííûì îáðàçîì ñâÿçûâàåò ïåðåæèâàíèÿ, ýòî òîò ñïîñîá, êîòîðûì ìû ïðèäàåì ñìûñë âñåìó, ÷òî äåëàåì. Èíîãäà ýòè àññîöèàöèè îêàçûâàþòñÿ î÷åíü ïðèÿòíûìè, íàïðèìåð, ëþáèìàÿ ìóçûêàëüíàÿ ïüåñà, êîòîðàÿ íàâåâàåò íåæíûå âîñïîìèíàíèÿ. V\ êàæäûé ðàç, êîãäà âû ñëûøèòå ýòó îñîáåííóþ ìóçûêó, ó âàñ âîçíèêàþò íåæíûå îùóùåíèÿ. È âñÿêèé ðàç, êîãäà ýòî ïðîèñõîäèò, àññîöèàöèÿ óñèëèâàåòñÿ.

Ñòèìóë, êîòîðûé ñâÿçàí ñ ôèçèîëîãè÷åñêèì ñîñòîÿíèåì è çàïóñêàåò åãî, íàçûâàåòñÿ â ÍËÏ ÿêîðåì. Äðóãèå ïðèìåðû åñòåñòâåííî äåéñòâóþùèõ ïîëîæèòåëüíûõ ÿêîðåé - ýòî ëþáèìûå ôîòîãðàôèè, çàïàõè, âûçûâàþùèå âîñïîìèíàíèÿ, îñîáåííûé ñëîâà ëþáèìîãî ÷åëîâåêà èëè òîí ãîëîñà.

ßêîðÿ îáû÷íî ÿâëÿþòñÿ âíåøíèìè. Çâåíèò çâîíîê áóäèëüíèêà, è íàñòóïàåò âðåìÿ âñòàâàòü. Øêîëüíûé çâîíîê ñèãíàëèçèðóåò î êîíöå ïåðåìåíû. Ýòî àóäèàëüíûå ÿêîðÿ. Êðàñíûé ñèãíàë ñâåòîôîðà îçíà÷àåò "ñòîé". Êèâîê ãîëîâû îçíà÷àåò "äà". Ýòî âèçóàëüíûå ÿêîðÿ. À çàïàõ ñâåæåãî ãóäðîíà ìîæåò, êàê ïî ìàíîâåíèþ âîëøåáíîé ïàëî÷êè, îòáðîñèòü âàñ â äàëåêîå äåòñòâî, êîãäà âû â ïåðâûé ðàç ïî÷óâñòâîâàëè ýòîò çàïàõ. Ðåêëàìîäàòåëè ñòàðàþòñÿ ñäåëàòü ìàðêó ñâîåé ôèðìû ÿêîðåì äëÿ îñîáåííûõ òîâàðîâ.

ßêîðÿ - ýòî âñå, ÷òî âûçûâàåò ýìîöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå, è îíè ÿâëÿþòñÿ íàñòîëüêî î÷åâèäíûìè è øèðîêî ðàñïðîñòðà-

íåííûìè, ÷òî ìû âðÿä ëè çàìå÷àåì èõ. Êàê âîçíèêàþò ÿêîðÿ? äâóìÿ ñïîñîáàìè. Âî-ïåðâûõ, ïóòåì ïîâòîðåíèé. Åñëè âû âñòðå�÷àåòåñü ñ ïîâòîðÿþùèìèñÿ ñëó÷àÿìè, êîãäà êðàñíîå àññîöèèðóåòñÿ ñ îïàñíîñòüþ, ýòà àññîöèàöèÿ çàêðåïëÿåòñÿ. Ýòî ïðîñòîå íàó÷åíèå: êðàñíîå îçíà÷àåò îïàñíîñòü. Âî-âòîðûõ (è ýòî çíà÷èòåëüíî âàæíåå), ÿêîðü ìîæåò áûòü óñòàíîâëåí ñ ïåðâîãî ðàçà, åñëè ýìîöèÿ ÿâëÿåòñÿ ñèëüíîé è âðåìÿ âûáðàíî ïðàâèëüíî. Ïîâòîðåíèå òðåáóåòñÿ òîëüêî òîãäà, êîãäà íåò ýìîöèîíàëüíîé âî�âëå÷åííîñòè. Âñïîìíèòå òî âðåìÿ, êîãäà âû ó÷èëèñü â øêîëå (ýòî ñèëüíûé ÿêîðü ñàì ïî ñåáå), è íàéäèòå ÷òî-íèáóäü èíòåðåñíîå è âîëíóþùåå, ÷åìó âû ëåãêî íàó÷èëèñü. Çàìåòüòå, êàê ëåãêî áûëî íàó÷èòüñÿ ÷åìó-íèáóäü èíòåðåñíîìó è âîëíóþùåìó. Òå ôàêòû, êîòîðûå âàñ ìàëî èíòåðåñîâàëè, òðåáîâàëè èçðÿäíîãî êîëè÷åñòâà ïîâòîðåíèé. ×åì ìåíåå ýìîöèîíàëüíî âîâëå÷åííûìè âû îêàçûâàåòåñü, òåì áîëüøå ïîâòîðåíèé âàì íåîáõîäèìî, ÷òîáû çàêðåïèòü àññîöèàöèþ.

Áîëüøèíñòâî àññîöèàöèé ÿâëÿþòñÿ î÷åíü ïîëåçíûìè. Îíè ôîðìèðóþò ïðèâû÷êè, è ìû íå ìîãëè áû áåç íèõ äåéñòâîâàòü.

Åñëè âû âîäèòåëü, ó âàñ ñìåíà çåëåíîãî ñèãíàëà ñâåòîôîðà íà êðàñíûé âñåãäà àññîöèèðóåòñÿ ñ íàæàòèåì âàøåé íîãè íà îïðå�äåëåííóþ ïåäàëü. Ýòî íå òà îïåðàöèÿ, î êîòîðîé âû õîòåëè áû Äóìàòü êàæäûé ðàç ñîçíàòåëüíî, è åñëè âû íå çàêðåïèòå ýòó àñ�ñîöèàöèþ, òî âåñüìà âåðîÿòíî, ÷òî âû íåäîëãî áóäåòå åçäèòü áåç àâàðèé.

Äðóãèå àññîöèàöèè, áóäó÷è ïîëåçíûìè, ìîãóò áûòü ìåíåå ïðèÿòíûìè. Âû ïðîåçæàåòå ñâåòîôîð è ñìîòðèòå â çåðêàëî çà-

äíåãî âèäà. Âû âèäèòå ïîçàäè ñåáÿ àâòîìîáèëü ñ ìèãàëêîé íà êðûøå è ÷åëîâåêà â óíèôîðìå âíóòðè ìàøèíû. Ó âàñ ìåíÿåòñÿ

ñîñòîÿíèå, âû ïðîâåðÿåòå ñêîðîñòü è íà÷èíàåòå äóìàòü î òîì, ÷òî, ìîæåò áûòü, ó âàñ íå ðàáîòàþò çàäíèå ñèãíàëû òîðìîæåíèÿ.

Èíûå àññîöèàöèè íå î÷åíü ïîëåçíû. Ìíîãèå ëþäè àññîöèèðóþò ïóáëè÷íîå âûñòóïëåíèå ñ âîçáóæäåíèåì è ñ íàñòóïëåíèåì

óìåðåííîé ïàíèêè. Âîñïîìèíàíèÿ îá ýêçàìåíå çàñòàâëÿåò ìíîãèõ ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ âçâîëíîâàííûìè è íåóâåðåííûìè â ñåáå.

Ñëîâà ìîãóò äåéñòâîâàòü êàê ÿêîðÿ. Ñëîâî "òåñò" ÿâëÿåòñÿ äëÿ ìíîãèõ øêîëüíèêîâ ÿêîðåì, îíè ÷óâñòâóþò ñåáÿ âçâîëíîâàííûìè è òåðÿþò ñïîñîáíîñòü ïîêàçûâàòü ëó÷øèå ðåçóëüòàòû.

Â èñêëþ÷èòåëüíûõ ñëó÷àÿõ âíåøíèé ñòèìóë ìîæåò âêëþ÷àòü î÷åíü ñèëüíîå îòðèöàòåëüíîå ñîñòîÿíèå. Ýòî ôîáèè. Íà-

ïðèìåð, ëþäè, ñòðàäàþùèå êëàóñòðîôîáèåé, óñâîèëè î÷åíü ñèëüíóþ àññîöèàöèþ ìåæäó ïðåáûâàíèåì â çàìêíóòîì ïðîñòðàíñòâå

è ñîñòîÿíèåì ïàíèêè, è îíè âñåãäà âîñïðîèçâîäÿò ýòó àññîöèàöèþ.

Æèçíü ìíîãèõ ëþäåé îêàçûâàåòñÿ èçëèøíå îãðàíè÷åííîé ïðîøëûìè ñòðàõàìè, êîòîðûå åùå íå ïðîøëè ïåðåîöåíêó. Íàø

ìîçã íå ìîæåò íå ñîçäàâàòü àññîöèàöèé. ßâëÿþòñÿ ëè òå àññîöèàöèè, êîòîðûå âû óñâîèëè è âîñïðîèçâîäèòå, ïðèÿòíûìè, ïîë�åçíûìè è ðàñøèðÿþùèìè âàøè âîçìîæíîñòè?

Ìû ìîæåì âûáèðàòü àññîöèàöèè, êîòîðûå õîòèì óñâîèòü, Âû ìîæåòå âçÿòü êàêîå-íèáóäü ñîáûòèå ñâîåé æèçíè, êîòîðîå

êàæåòñÿ âàì íàèáîëåå òðóäíûì èëè íàèáîëåå îçàäà÷èâàþùèì, è ðåøèòü çàðàíåå, êàêîå ôèçèîëîãè÷åñêîå ñîñòîÿíèå õîòåëè áû âû èìåòü âî âðåìÿ ýòîãî ñîáûòèÿ. Äëÿ ëþáîé íåïðèÿòíîé ñèòóàöèè âû ìîæåòå ñîçäàòü íîâóþ àññîöèàöèþ, à, ñëåäîâàòåëüíî, íîâóþ ðåàêöèþ ñ èñïîëüçîâàíèåì ÿêîðåé.

Ýòî äåëàåòñÿ â äâà ýòàïà. Ñíà÷àëà âû âûáèðàåòå æåëàåìîå ýìîöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå, çàòåì âû àññîöèèðóåòå åãî ñî ñòèìóëîì èëè ÿêîðåì, òàê, ÷òîáû âû ìîãëè ïî æåëàíèþ âûçâàòü åãî â ëþáîé ìîìåíò. Ñïîðòñìåíû èñïîëüçóþò òàëèñìàíû íà ñ÷àñòüå, ÷òîáû âêëþ÷èòü ñâîå ìàñòåðñòâî è âûíîñëèâîñòü. ×àñòî ìîæíî óâèäåòü, êàê ñïîðòñìåíû ñîâåðøàþò íåáîëüøèå ðèòóàëüíûå äâèæåíèÿ, ñëóæàùèå òîé æå öåëè.

Èñïîëüçîâàíèå ðåñóðñíûõ ñîñòîÿíèé ñ ïîìîùüþ ÿêîðåé - ýòî îäèí èç íàèáîëåå ýôôåêòèâíûõ ñïîñîáîâ èçìåíÿòü ñâîå

ñîáñòâåííîå ïîâåäåíèå è ïîâåäåíèå äðóãèõ ëþäåé. Åñëè âû ïîïàäàåòå â ñèòóàöèþ â áîëåå ðåñóðñíîì ñîñòîÿíèè, ÷åì ýòî áûëî. â ïðîøëîì, òî, âåðîÿòíî, âàøå ïîâåäåíèå èçìåíèòñÿ ê ëó÷øåìó. Ðåñóðñíûå ñîñòîÿíèÿ - ýòî êëþ÷è ê âûñøåìó ìàñòåðñòâó. Êîãäà âû èçìåíèòå òî, ÷òî âû äåëàåòå, ïîâåäåíèå äðóãèõ ëþäåé òîæå èçìåíèòñÿ. Ñèòóàöèÿ â öåëîì áóäåò äðóãîé. Ïðåäîñòåðåãàþùåå çàìå÷àíèå.

Òåõíèêè èçìåíåíèé, ïðèâåäåííûå â ýòîì ïàðàãðàôå è âî âñåé êíèãå, ÿâëÿþòñÿ î÷åíü ñèëüíûìè, è ýòà ñèëà ñâÿçàíà, ãëàâíûì îáðàçîì, ñ óìåíèåì òîãî ÷åëîâåêà, êîòîðûé èõ ïðèìåíÿåò. Ïëîòíèê ìîæåò ñäåëàòü âåëèêîëåïíóþ ìåáåëü ñ ïîìîùüþ òî÷íûõ èíñòðóìåíòîâ, òå æå ñàìûå èíñòðóìåíòû â ðóêàõ ïîäìàñòåðüÿ íå ïðèíåñóò òàêèõ ðåçóëüòàòîâ. Ðàçóìååòñÿ, ýòî êàñàåòñÿ è èçâëå÷åíèÿ ëó÷øèõ çâóêîâ èç ïðåêðàñíîãî ìóçûêàëüíîãî èíñòðóìåíòà.

Òðåíèðóÿ ìíîãèõ ëþäåé â òåõíèêå èçìåíåíèé, ìû çàìå÷àëè ëîâóøêè, â êîòîðûå ïîïàäàëè íîâè÷êè. Ìû íàñòîÿòåëüíî ðå�êîìåíäóåì âàì ïðàêòèêîâàòü ýòè òåõíèêè â áåçîïàñíîì êîíòåêñòå, òèïà ñåìèíàðà-òðåíèíãà ÍËÏ. ïîêà âû íå áóäåòå óâåðåíû â òîì, ÷òî âàø óðîâåíü ìàñòåðñòâà óæå äîñòàòî÷íî âûñîê.

ßÊÎÐÅÍÈÅ ÐÅÑÓÐÑÎÂ

Íèæå ïðèâåäåíû øàãè äëÿ ïåðåíîñà ïîëîæèòåëüíûõ ýìîöèîíàëüíûõ ðåñóðñîâ èç ïðîøëîãî ïåðåæèâàíèÿ â íàñòîÿùóþ

ñèòóàöèþ, â êîòîðîé âû õîòèòå èìåòü ê íèì äîñòóï. Âû ìîæåòå ïðèãëàñèòü äðóãà è ïîïðîñèòü åãî èëè åå ïðîâåñòè âàñ ÷åðåç ýòè øàãè.

Ñÿäüòå óäîáíî â êðåñëî èëè âñòàíüòå òàì, ãäå âû ìîãëè áû ðàññìîòðåòü ïðîöåññ, áóäó÷è íåâîâëå÷åííûì. Ïîäóìàéòå î êà�êîé-íèáóäü êîíêðåòíîé ñèòóàöèè, â êîòîðîé âû õîòåëè áû áûòü äðóãèì, ïî-äðóãîìó ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ èëè ïî-äðóãîìó ðåàãèðîâàòü. Çàòåì âûáåðèòå îñîáåííîå ýìîöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå èç òåõ ìíîãèõ, êîòîðûå âû ïåðåæèâàëè â ñâîåé æèçíè, ê êîòîðîìó âû áîëüøå âñåãî õîòåëè áû èìåòü äîñòóï â äàííîé ñèòóàöèè. Ýòî ìîæåò áûòü ëþáîå ðåñóðñíîå ñîñòîÿíèå: óâåðåííîñòü, þìîð, õðàáðîñòü, íàñòîé÷èâîñòü, êðåàòèâíîñòü - âñå, ÷òî èíòóèòèâíî ïðèõîäèò â ãîëîâó êàê íàèáîëåå ïîäõîäÿùåå. Êîãäà âàì ñòàíåò ïîíÿòíî, â êàêîì ðåñóðñå âû íóæäàåòåñü, íà÷èíàéòå èñêàòü òîò êîíêðåòíûé ñëó÷àé â âàøåé æèçíè, êîãäà ó âàñ áûë ýòîò ðåñóðñ. Îòìå÷àÿ ïðèìåðû, ïðèõîäÿùèå âàì â ãîëîâó, âûáåðèòå òîò, êîòîðûé êàæåòñÿ âàì íàèáîëåå îò÷åòëèâûì è èíòåíñèâíûì.

Åñëè âû óæå âûáðàëè ðåñóðñ, íî âàì òðóäíî âñïîìíèòü òî âðåìÿ, êîãäà âû åãî ïåðåæèâàëè, âîîáðàçèòå êàêîãî-íèáóäü èç�âåñòíîãî âàì ÷åëîâåêà èëè äàæå âûìûøëåííûé ïåðñîíàæ èç êíèãè èëè ôèëüìà. Åñëè áû âû áûëè èì, òî íà ÷òî áûëî áû ïîõîæå ïåðåæèâàíèå ýòîãî ðåñóðñà? Ïîìíèòå, ÷òî õîòÿ ÷åëîâåê ìîæåò íå áûòü ðåàëüíûì, íî âàøè îùóùåíèÿ ðåàëüíû, à èìåííî ýòî è ïðèíèìàåòñÿ â ðàñ÷åò.

Êîãäà âû óæå âñïîìíèëè êîíêðåòíûé ñëó÷àé - ðåàëüíûé èëè âûìûøëåííûé, - âû ãîòîâû ïåðåéòè ê ñëåäóþùåìó øàãó, íà êîòîðîì íåîáõîäèìî âûáðàòü ÿêîðÿ, êîòîðûå âîñïðîèçâåäóò ýòè Ðåñóðñû òîãäà, êîãäà âû ýòîãî çàõîòèòå. ÊÈÍÅÑÒÅÒÈ×ÅÑÊÈÉ ßÊÎÐÜ: íåêîòîðîå îùóùåíèå, êîòîðîå âû ìîæåòå ñâÿçàòü ñ âûáðàííûìè âàìè ðåñóðñàìè. Ñæèìàíèå áîëüøîãî è óêàçàòåëüíîãî ïàëüöåâ èëè êàêîå-íèáóäü îñîáîå ñæèìàíèå êóëàêà ðàáîòàåò õîðîøî â êà÷åñòâå êèíåñòåòè÷åñêîãî ÿêîðÿ. Äîâîëüíî ðàñïðîñòðàíåííûé ÿêîðü íà òåííèñíîì êîðòå, êîãäà èãðîêè ïðèêàñàþòñÿ ê áîêîâîé ñòåíå, ÷òîáû âîññòàíîâèòü ÷óâñòâî óâåðåííîñòè, êîãäà èãðà íå èäåò.

Âàæíî òî, ÷òî ÿêîðü äîëæåí áûòü óíèêàëüíûì è íå ÿâëÿòüñÿ ÷àñòüþ òåêóùåãî ïîâåäåíèÿ. Âàì íåîáõîäèì îñîáûé ÿêîðü, êîòîðûé íå âîçíèêàåò ïîñòîÿííî è íå àññîöèèðóåòñÿ ñ äðóãèìè ñîñòîÿíèÿìè è ïîâåäåíèÿìè. Âû òàêæå äîëæíû áûòü ïðåäóñ�ìîòðèòåëüíû, âûáèðàÿ ÿêîðü - ÷òî-òî òàêîå, ÷òî âû ìîãëè áû ñäåëàòü, áóäó÷è íåçàìå÷åííûì. Ñòîéêà íà ãîëîâå ìîãëà áû õîðîøî ñðàáîòàòü â êà÷åñòâå ÿêîðÿ óâåðåííîñòè, íî îíà ñîñòàâèò âàì ðåïóòàöèþ ýêñöåíòðè÷íîãî ÷åëîâåêà, åñëè âû âîñïîëüçóåòåñü åþ äëÿ ïðîèçíåñåíèÿ ïîñëåîáåäåííîé ðå÷è.

ÀÓÄÈÀËÜÍÛÉ ßÊÎÐÜ. Ýòî ìîæåò áûòü ñëîâî èëè ôðàçà, êîòîðóþ âû ïðîèçíîñèòå ïðî ñåáÿ. Íå èìååò çíà÷åíèÿ, êàêì ñëîâî

èëè ôðàçó âû âûáåðåòå, ëèøü áû îíè áûëè ñîçâó÷íû âàøèì îùóùåíèÿì. Ñïîñîá, êîòîðûì âû ýòî ãîâîðèòå, èñïîëüçóåìûé âàìè îñîáåííûé òîí ãîëîñà áóäóò èìåòü ñòîëü æå ñèëüíî" âîçäåéñòâèå, êàê è ñàìè ñëîâà è ôðàçû. Ñäåëàéòå èõ õàðàêòåðíûìè è çàïîìèíàþùèìèñÿ. Íàïðèìåð, åñëè "óâåðåííîñòü" - ýòî òî ðåñóðñíîå ñîñòîÿíèå, êîòîðîå âû õîòèòå çàêðåïèòü ñ ïîìîùüþ ÿêîðÿ, òî âû ìîæåòå ñêàçàòü ñåáå: "ß ÷óâñòâóþ ñåáÿ âñå áîëåå È áîëåå óâåðåííûì", - èëè ïðîñòî: "Óâåðåííîñòü!''. Èñïîëüçóéòà óâåðåííûé òîí ãîëîñà. Óáåäèòåñü, ÷òî îí ÿâëÿåòñÿ ïîäõîäÿùè" ê ïðîáëåìíîé ñèòóàöèè.

ÂÈÇÓÀËÜÍÛÉ ßÊÎÐÜ.

Âû ìîæåòå âûáðàòü ñèìâîë, èëè âû ìîæåòå âñïîìíèòü òî, ÷òî âû âèäåëè, êîãäà äåéñòâèòåëüíî ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ óâåðåííûì. Åñëè âûáðàííûé âàìè îáðàç ÿâëÿåòñÿ îñîáåííûì è ïîìîãàåò âàì âûçûâàòü îùóùåíèå óâåðåííîñòè, òî îí áóäåò ðàáîòàòü.

Êîãäà âû óæå âûáðàëè ÿêîðü â êàæäîé ðåïðåçåíòàòèâíîé ñèñòåìå, ñëåäóþùèé øàã çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû ïåðåæèòü ýòî îùóùåíèå óâåðåííîñòè ïóòåì æèâîãî âîññîçäàíèÿ ðåñóðñíîé ñèòóàöèè. Øàãíèòå âïåðåä èëè ïåðåñÿäüòå â äðóãîå êðåñëî 9 òî âðåìÿ, êàê âû ïîëíîñòüþ âîéäåòå â ýòî ïåðåæèâàíèå. Ïîìåùåíèå ðàçëè÷íûõ ýìîöèîíàëüíûõ ñîñòîÿíèé â ðàçëè÷íûõ ìåñòàõ ôèçè÷åñêîãî ïðîñòðàíñòâà ïîìîãàåò îò÷åòëèâî ðàçäåëèòü èõ.

Â ñâîåì âîîáðàæåíèè âåðíèòåñü â âûáðàííîå âàìè êîíêðåòíîå ðåñóðñíîå ñîñòîÿíèå... Âñïîìíèòå, ãäå âû áûëè è ÷òî âû

äåëàëè... Ïî ìåðå òîãî, êàê ýòî áóäåò ñòàíîâèòüñÿ áîëåå îò÷åòëèâûì. âîîáðàçèòå, ÷òî âû âåðíóëèñü â òîò ìîìåíò, ÷òî âû âèäèòå òî, ÷òî âèäåëè òîãäà...

Âû ìîæåòå ñëûøàòü êàêèå-íèáóäü çâóêè, êîòîðûå òîãäà ñëûøàëè, è íà÷àòü ïåðåæèâàòü òå îùóùåíèÿ, êîòîðûå òàê ñèëüíî

ñâÿçàíû ñ ýòèì îïûòîì.

Ïîòðàòüòå íåêîòîðîå âðåìÿ íà òî, ÷òîáû ïåðåæèòü ýòîò îïûò íàñòîëüêî ïîëíî, íàñêîëüêî ýòî âîçìîæíî...

×òîáû â äåéñòâèòåëüíîñòè ñíîâà âîéòè â ñîïðèêîñíîâåíèå ñ öåëîñòíûì îùóùåíèåì ðåñóðñíîãî ñîñòîÿíèÿ, ÷àñòî îêàçûâà-

åòñÿ ïîëåçíûì ñíîâà âûïîëíèòü òå äåéñòâèÿ, êîòîðûå âû âûïîëíÿëè â òîò ìîìåíò. Âîçìîæíî, âû çàõîòèòå ïðèíÿòü òó æå ñàìóþ

ïîçó, äåëàÿ òå æå ñàìûå âåùè, êîòîðûå äåëàëè òîãäà (åñëè ýòî âîçìîæíî)...

Êîãäà ýòè îùóùåíèÿ äîñòèãëè ïèêà è íà÷àëè ñïàäàòü, âåðíèòåñü ôèçè÷åñêè â ñâîþ íåâîâëå÷åííóþ ïîçèöèþ. Òåïåðü âû çíàåòå, êàê ýòî çàìå÷àòåëüíî - âîññîçäàâàòü ñâîå ðåñóðñíîå ñîñòîÿíèå è ñêîëüêî âðåìåíè ýòî çàíèìàåò.

Òåïåðü âû ãîòîâû çàêðåïèòü ðåñóðñû ÿêîðåì. Ïåðåéäèòå íà ìåñòî âàøåãî ðåñóðñíîãî ñîñòîÿíèÿ è ïåðåæèâèòå åãî ñíîâà.

Êîãäà îíî äîñòèãíåò ñâîåãî ïèêà, âñïîìíèòå ñâîé îáðàç, ñäåëàéòå ñâîé æåñò è ñêàæèòå ñâîè ñëîâà. Âàì íåîáõîäèìî ñâÿçàòü ñâîè ÿêîðÿ ñ ðåñóðñíûì ñîñòîÿíèåì â òîò ìîìåíò, êîãäà îíî äîñòèãàåò ñâîåãî ïèêà. Âðåìÿ çäåñü èìååò ðåøàþùåå çíà÷åíèå. Åñëè âû ïðîèçâåäåòå ñâÿçûâàíèå ïîñëå òîãî, êàê âàøå ñîñòîÿíèå ìèíóåò ïèê èíòåíñèâíîñòè, òî âû çàÿêîðèòå âûõîä èç ýòîãî ñîñòîÿíèÿ, à ýòî íå òî, ÷òî âû õîòèòå. Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü ÿêîðåé íåñóùåñòâåííà, èñïîëüçóéòå òîò ïîðÿäîê, êîòîðûé íàèëó÷øèì îáðàçîì ðàáîòàåò íà âàñ, èëè âêëþ÷àéòå èõ îäíîâðåìåííî. ×åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ ïîñëå òîãî, êàê âàøè ðåñóðñíûå îùóùåíèÿ ïðîøëè ïèê èíòåíñèâíîñòè, âàì íåîáõîäèìî âûéòè èç ðåñóðñíîãî ìåñòà è èçìåíèòü ñîñòîÿíèå, ïðåæäå ÷åì âû áóäåòå ãîòîâû èñïûòàòü ÿêîðü. Âêëþ÷èòå âñå òðè ÿêîðÿ òåì æå ñàìûì ñïîñîáîì è â òîé æå ïîñëåäîâàòåëüíîñòè è îòìåòüòå òó ñòåïåíü ïåðåæèâàíèÿ, â êîòîðîé âû äåéñòâèòåëüíî äîñòèãàåòå ñâîåãî ðåñóðñíîãî ñîñòîÿíèÿ. Åñëè âû íåóäîâëåòâîðåíû, âåðíèòåñü íàçàä è ïîâòîðèòå ïðîöåññ ÿêîðåíèÿ, ÷òîáû óñèëèòü àññîöèàöèþ ìåæäó ÿêîðÿìè è âàøèì ðåñóðñíûì ñîñòîÿíèåì. Âîçìîæíî, âàì ïîíàäîáèòñÿ ïîâòîðèòü ýòî íåñêîëüêî ðàç, ÷òîáû îáðåñòè ñïîñîáíîñòü èìåòü ýòî ñîñòîÿíèå òîãäà, êîãäà îíî âàì íåîáõîäèìî.

Íàêîíåö, ïîäóìàéòå î áóäóùåé ñèòóàöèè. â êîòîðîé, âåðîÿòíî, âàì ïîíàäîáèòñÿ ýòî ðåñóðñíîå ñîñòîÿíèå. ×òî âû ìîæåòå

èñïîëüçîâàòü â êà÷åñòâå ñèãíàëà, êîòîðûé äàñò âàì ïîíÿòü, ÷òå âû íóæäàåòåñü â ýòîì ðåñóðñå? Íàéäèòå ñàìóþ ïåðâóþ âåùü,

êîòîðóþ âû âèäèòå, ñëûøèòå èëè îùóùàåòå è êîòîðàÿ äàåò âàì çíàòü, ÷òî âû èìåííî â òàêîé ñèòóàöèè. Ñèãíàë ìîæåò áûòü âíåø-

íèì èëè âíóòðåííèì. Íàïðèìåð, îñîáåííîå âûðàæåíèå ëèöà èëè ÷åé-òî íåîáû÷íûé òîí ãîëîñà áóäóò âíåøíèìè ñèãíàëàìè. Íà÷àëî

âíóòðåííåãî äèàëîãà áóäåò âíóòðåííèì ñèãíàëîì. Åñëè âû ïîíèìàåòå, ÷òî ñïîñîáíû âûáèðàòü, êàê ñåáÿ ÷óâñòâîâàòü, òî ýòî ïîíèìàíèå ñàìî ïî ñåáå ÿâëÿåòñÿ ðåñóðñíûì ñîñòîÿíèåì. Îíî òàêæå áóäåò ïðåðûâàòü ïðèâû÷íóþ çàêðåïëåííóþ ðåàêöèþ. Ñòîèò çàÿêîðèòü ýòî çíàíèå íà âûáðàííûé ñèãíàë, è îí äåéñòâóåò äàëåå êàê íàïîìèíàíèå î òîì, ÷òî âû ìîæåòå âûáèðàòü ñâîè îùóùåíèÿ.

Ñïóñòÿ íåêîòîðîå âðåìÿ, åñëè âû áóäåòå ïðîäîëæàòü èñïîëüçîâàòü ÿêîðü, ñèãíàë ñàì ñòàíåò ÿêîðåì äëÿ âàñ, ÷òîáû îùó-

òèòü ñåáÿ â ðåñóðñíîì ñîñòîÿíèè. Òîò òðèããåð, êîòîðûé îáû÷íî çàñòàâëÿë âàñ ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ïëîõî, òåïåðü ñòàíîâèòñÿ òðèã�ãåðîì, êîòîðûé áóäåò ïåðåâîäèòü âàñ â óñòîé÷èâîå ðåñóðñíîå ñîñòîÿíèå. Íèæå ïðèâåäåíà êðàòêàÿ çàïèñü îñíîâíûõ øàãîâ äàííîãî ïðîöåññà.

ßêîðÿ äîëæíû:

ïî âðåìåíè ñîâïàäàòü ñ ïèêîì èíòåíñèâíîñòè ñîñòîÿíèÿ; áûòü óíèêàëüíûìè è ðàçëè÷èìûìè, áûòü ëåãêî âîñïðîèçâîäèìûìè:

áûòü ñâÿçàííûìè ñ òåì ñîñòîÿíèåì, êîòîðîå îò÷åòëèâî è ëåãêî ïåðåæèâàåòñÿ.

ßêîðåíèå ðåñóðñíûõ ñîñòîÿíèé.

1. Èäåíòèôèöèðóéòå ñèòóàöèþ, â êîòîðîé âû íóæäàåòåñü Â ðåñóðñàõ.

2. Èäåíòèôèöèðóéòå íåîáõîäèìûé âàì îñîáåííûé ðåñóðñ, íàïðèìåð, óâåðåííîñòü.

Ý. Óáåäèòåñü â òîì, ÷òî ðåñóðñ äåéñòâèòåëüíî ÿâëÿåòñÿ ïîäõîäÿùèì, çàäàâ ñåáå âîïðîñ: "Åñëè áû ó ìåíÿ áûë ýòîò ðåñóðñ ñåé÷àñ, âîñïîëüçîâàëñÿ áû ÿ èì â äåéñòâèòåëüíîñòè èëè íåò?' Åñëè äà, ïðîäîëæàéòå. Åñëè íåò, âåðíèòåñü ê øàãó 2.

4. Âñïîìíèòå ñëó÷àé â ñâîåé æèçíè, êîãäà ó âàñ áûë ýòîò ðåñóðñ.

5. Âûáåðèòå ÿêîðÿ, êîòîðûå âû ñîáèðàåòåñü èñïîëüçîâàòü â êàæäîé èç òðåõ îñíîâíûõ ðåïðåçåíòàòèâíûõ ñèñòåì, - òî, ÷òî âû âèäèòå, ñëûøèòå è îùóùàåòå.

á. Ïåðåéäèòå íà äðóãîå ìåñòî è â ñâîåì âîîáðàæåíèè âåðíèòåñü ïîëíîñòüþ â ïåðåæèâàíèå ðåñóðñíîãî ñîñòîÿíèÿ. Ïåðå�æèâèòå åãî ñíîâà. Êîãäà îíî äîñòèãíåò ïèêà èíòåíñèâíîñòè, èçìåíèòå ñîñòîÿíèå è âûéäèòå èç íåãî.

7. Ïåðåæèâèòå ñâîå ðåñóðñíîå ñîñòîÿíèå, è â òîò ìîìåíò, êîãäà îíî äîñòèãíåò ñâîåãî ïèêà, ïðèñîåäèíèòå òðè ÿêîðÿ. Ïðî�äåðæèòå ýòî ñîñòîÿíèå ñòîëüêî âðåìåíè, ñêîëüêî âû õîòèòå, çàòåì èçìåíèòå ñîñòîÿíèå.

8. Èñïûòàéòå àññîöèàöèþ, âêëþ÷èâ ÿêîðÿ è óáåäèâøèñü, ÷òî âû äåéñòâèòåëüíî âõîäèòå â ýòî ñîñòîÿíèå. Åñëè âû íåóäîâëåòâîðåíû, ïîâòîðèòå øàã 7.

9. Èäåíòèôèöèðóéòå òîò ñèãíàë, êîòîðûé äàåò âàì çíàòü, ÷òî âû ïîïàëè â ïðîáëåìíóþ ñèòóàöèþ, â êîòîðîé âû õîòèòå âîñ�ïîëüçîâàòüñÿ ÿêîðåì.

Òåïåðü âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ýòè ÿêîðÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû âûçûâàòü ñâîå ðåñóðñíîå ñîñòîÿíèå òîãäà, êîãäà çàõîòèòå. Íå çàáûâàéòå ýêñïåðèìåíòèðîâàòü ñ ýòîé è äðóãèìè òåõíèêàìè ÍËÏ, ÷òîáû îòûñêàòü òîò ñïîñîá, êîòîðûé ðàáîòàåò äëÿ âàñ íàèëó÷�øèì îáðàçîì. Äåðæèòå â ãîëîâå ñâîé ðåçóëüòàò (èñïûòûâàÿ áîëåå ðåñóðñíûå îùóùåíèÿ) è ýêñïåðèìåíòèðóéòå ñ òåõíèêîé äî òåõ ïîð, ïîêà íå äîñòèãíåòå óñïåõà. Íåêîòîðûå ëþäè îáíàðóæèâàþò, ÷òî ïðîñòîå âîñïðîèçâåäåíèå æåñòîâ ("âêëþ÷åíèå" êèíåñ�òåòè÷åñêîãî ÿêîðÿ) ÿâëÿåòñÿ äîñòàòî÷íûì äëÿ âîññîçäàíèÿ ðåñóðñíîãî ñîñòîÿíèÿ. Äðóãèå ïðåäïî÷èòàþò èñïîëüçîâàòü âñå òðè ÿêîðÿ.

Âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ýòîò ïðîöåññ äëÿ òîãî, ÷òîáû çàêðåïëÿòü ÿêîðåì ðàçëè÷íûå ðåñóðñû. Íåêîòîðûå ëþäè ÿêîðÿò

Ðåñóðñû êàæäûé íà ñâîåì ïàëüöå. Äðóãèå ñâÿçûâàþò ìíîæåñòâî Ðàçëè÷íûõ ðåñóðñíûõ ñîñòîÿíèé ñ îäíèì è òåì æå ÿêîðåì, ÷òî�áû èìåòü î÷åíü ìîùíûé ðåñóðñíûé ÿêîðü. Ýòà òåõíèêà äîáàâëåíèÿ ðàçëè÷íûõ ðåñóðñîâ ê îäíîìó è òîìó æå ÿêîðþ èçâåñòíà êàê Íàêà÷êà ðåñóðñîâ.

áîðåíèå è èñïîëüçîâàíèå ñâîèõ ðåñóðñíûõ ñîñòîÿíèé - ýòî óìåíèå, è, ïîäîáíî ëþáîìó äðóãîìó óìåíèþ, îíî ñòàíîâèòñÿ áîëåå ëåãêèì è áîëåå ýôôåêòèâíûì, ÷åì áîëüøå ìû åãî ýêñïëóàòèðóåì. Îäíè íàõîäÿò, ÷òî ýòî äåéñòâóåò âïå÷àòëÿþùå ñ ñàìîãî íà÷àëà. Äðóãèå îáíàðóæèâàþò, ÷òî èì òðåáóåòñÿ ïðàêòèêà Äëÿ äîñòèæåíèÿ êîìïåòåíòíîñòè â ýòîì äåëå òàê æå, êàê è óâåðåííîñòè â òîì, ÷òî èìåííî ýòà ïðîöåäóðà ñðàáàòûâàåò, âûçûâàÿ èçìåíåíèÿ. Âñïîìíèòå ìîäåëü íàó÷åíèÿ. Åñëè ÿêîðåíèå âàì â íîâèíêó, òî íàøè âàì ïîçäðàâëåíèÿ ñ ïåðåõîäîì îò íåîñîçíàííîãî íåçíàíèÿ ê îñîçíàííîìó íåçíàíèþ. Âîñïîëüçóéòåñü ýòîé ñòàäèåé, ÷òîáû ïåðåéòè ê îñîçíàííîìó çíàíèþ.

ßêîðåíèå ðåñóðñîâ - ýòî òåõíèêà äëÿ ðàñøèðåíèÿ ýìîöèîíàëüíûõ âûáîðîâ. Íàøà êóëüòóðà, â îòëè÷èå îò íåêîòîðûõ äðóãèõ êóëüòóð, óáåæäåíà â òîì, ÷òî ýìîöèîíàëüíûå ñîñòîÿíèÿ ÿâëÿþòñÿ íåïðîèçâîëüíûìè è ñîçäàþòñÿ âíåøíèìè îáñòîÿòåëüñòâàìè è äðóãèìè ëþäüìè. Ïðèðîäà ìîæåò ñäàòü íàì ñìåøàííûé íàáîð êàðò, íî ìû ìîæåì âûáèðàòü, êàê è êîãäà èìè èãðàòü. Êàê ñêàçàë Îëäîñ Õàêñëè: "Îïûò - ýòî íå òî, ÷òî ñ íàìè ïðîèçîøëî, ýòî òî, ÷òî âû äåëàåòå ñ òåì, ÷òî ñ âàìè ïðîèçîøëî".

ÖÅÏÎ×ÊÀ ßÊÎÐÅÉ

ßêîðÿ ìîãóò áûòü ñâÿçàíû â öåïî÷êó òàê, ÷òîáû îäèí ïðèâîäèë ê äðóãîìó. Êàæäûé ÿêîðü îáåñïå÷èâàåò ñâÿçü â öåïè è çàïóñêàåò ñëåäóþùèé òî÷íî òàê æå, êàê ýëåêòðè÷åñêèé èìïóëüñ ïðîáåãàåò îò íåðâà ê íåðâó â íàøåì òåëå. Â íåêîòîðîì ñìûñëå ÿêîðÿ ÿâëÿþòñÿ âíåøíèì îòðàæåíèåì òîãî, êàê ìû ñîçäàåì íîâûå íåðâíûå ïóòè â ñâîåé íåðâíîé ñèñòåìå ìåæäó íà÷àëüíûì ñòèìóëîì è íîâîé ðåàêöèåé. Âûñòðàèâàíèå öåïî÷êè ÿêîðåé ïîçâîëÿåò íàì ïðîõîäèòü ïîñëåäîâàòåëüíîñòü ðàçëè÷íûõ ñîñòîÿíèé ëåãêî è àâòîìàòè÷åñêè. Öåïî÷êè îñîáåííî ïîëåçíû â òîì ñëó÷àå, åñëè ïðîáëåìíîå ñîñòîÿíèå ÿâëÿåòñÿ ñèëüíûì, à ðåñóðñíîå ñî�ñòîÿíèå ñëèøêîì äàëåêî, ÷òîáû äîñòè÷ü åãî â îäèí ïðèåì.

Íàïðèìåð, ïîäóìàéòå î ñèòóàöèè, â êîòîðîé âû ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ ðàññòðîåííûì. Ìîæåòå ëè âû èäåíòèôèöèðîâàòü óñòîé-

÷èâûé ñèãíàë, êîòîðûé âûçûâàåò ýòî ÷óâñòâî? Òîí ãîëîñà èëè âàø âíóòðåííèé äèàëîã? Îñîáåííîå îùóùåíèå? ×òî-òî èç òîãî, ÷òî âû âèäèòå?

×àñòî ìîæåò ïîêàçàòüñÿ, ÷òî ìèð óñòðîèë çàãîâîð ïðîòèâ âàñ, íî âû ìîæåòå êîíòðîëèðîâàòü ñâîþ ðåàêöèþ íà "çàãîâîð". È âàøåìó ÷óâñòâó ðàññòðîåííîñòè íå óäàñòñÿ èçìåíèòü îêðóæàþùèé ìèð. Êîãäà âû ïîëó÷àåòå ýòîò âíóòðåííèé ñèãíàë, ðåøèòå, ê êàêîìó ñîñòîÿíèþ âû õîòåëè áû ïåðåéòè. Ìîæåò áûòü, ê ñîñòîÿíèþ ëþáîïûòñòâà? À îò íåãî, âîçìîæíî, ê òâîð÷åñêîìó ñîñòîÿíèþ? ×òîáû âûñòðîèòü ýòó öåïî÷êó, âñïîìíèòå òî âðåìÿ, êîãäà âû áûëè î÷åíü ëþáîïûòíû, è çàêðåïèòå åãî ÿêîðåì, âîçìîæíî, êèíåñòåòè÷åñêèì (ïðèêîñíîâåíèåì ê ðóêå). Âûéäèòå èç íåãî è òåïåðü âåðíèòå ñåáÿ â òî âðåìÿ, êîãäà âû áûëè â âåñüìà òâîð�÷åñêîì ñîñòîÿíèè, è çàÿêîðèòå åãî, ïðèêîñíóâøèñü, äîïóñòèì, ê äðóãîìó ìåñòó íà ñâîåé ðóêå.

äàëåå, âåðíèòåñü ê ïåðåæèâàíèþ ðàññòðîéñòâà è, êàê òîëüêî âû ïîëó÷èòå ñèãíàë ðàññòðîéñòâà, âêëþ÷èòå ÿêîðü ëþáîïûòñò�âà è, êîãäà îùóùåíèå ëþáîïûòñòâà äîñòèãíåò ìàêñèìóìà, êîñíèòåñü ñâîåãî ÿêîðÿ êðåàòèâíîñòè.

Ýòî âûñòðàèâàåò íåðâíóþ öåïî÷êó àññîöèàöèé, êîòîðûå ëåãêî ïåðåìåùàþòñÿ îò ðàññòðîéñòâà ÷åðåç ëþáîïûòñòâî ê êðå�àòèâíîñòè. Òðåíèðóéòå åå ðîâíî ñòîëüêî ðàç, ñêîëüêî âàì íåîáõîäèìî äëÿ òîãî, ÷òîáû ýòè ñâÿçè ñòàëè àâòîìàòè÷åñêèìè. Êàê òîëüêî âû íàó÷èòåñü èçâëåêàòü, êàëèáðîâàòü è çàêðåïëÿòü ÿêîðåì ðàçëè÷íûå ýìîöèîíàëüíûå ñîñòîÿíèÿ, ó âàñ ïîÿâèòñÿ ÷ðåçâû÷àéíî ìîùíûé èíñòðóìåíò äëÿ êîíñóëüòèðîâàíèÿ è òåðàïèè. Âû è âàøè êëèåíòû ïîëó÷èòå áûñòðûé è ëåãêèé äîñòóï ê ëþáîìó ýìîöèîíàëüíîìó ñîñòîÿíèþ. ßêîðåíèå ìîæåò áûòü èñïîëüçîâàíî äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîìîãàòü êëèåíòàì ñîâåðøàòü èç�ìåíåíèÿ çàìå÷àòåëüíî áûñòðî, è ìîæåò áûòü âûïîëíåíî â ëþáîé ñèñòåìåí âèçóàëüíîé, àóäèàëüíîé èëè êèíåñòåòè÷åñêîé. ÐÀÇÐÓØÅÍÈÅ ßÊÎÐÅÉ

×òî ñëó÷èòñÿ, åñëè âû ïîïûòàåòåñü ïî÷óâñòâîâàòü ãîðÿ÷åå è õîëîäíîå â îäíî è òî æå âðåìÿ? ×òî ïðîèçîéäåò, êîãäà âû ñìåøàåòå æåëòîå è ãîëóáîå? Êàêèì áóäåò âàøå ñîñòîÿíèå, êîãäà âû âêëþ÷èòå äâà ïðîòèâîïîëîæíûõ ÿêîðÿ ñðàçó? Âû ïî÷óâ�ñòâóåòå òåïëî è óâèäèòå çåëåíûé öâåò. Äëÿ òîãî, ÷òîáû ðàçðóøèòü ÿêîðÿ, âû ÿêîðèòå íåæåëàòåëüíîå îòðèöàòåëüíîå ñîñòîÿíèå (íàçîâåì åãî õîëîäíûì èëè ãîëóáûì) è ïîëîæèòåëüíîå ñîñòîÿíèå (íàçîâåì åãî ãîðÿ÷èì èëè æåëòûì) è âêëþ÷àåòå ÿêîðÿ îäíîâðåìåííî. Ïîñëå êîðîòêîãî ïåðèîäà ñìåøèâàíèÿ íåãàòèâíîå ñîñòîÿíèå èçìåíèòñÿ, è âîçíèêíåò íîâîå ñîñòîÿíèå. Âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ýòó òåõíèêó ðàçðóøåíèÿ ÿêîðåé ñ äðóãîì èëè êëèåíòîì. Íèæå ïðèâåäåíî îïèñàíèå øàãîâ. Óáåäèòåñü, ÷òî âû óñòàíîâèëè è ïîääåðæèâàåòå ðàïïîðò â òå÷åíèå âñåãî ñåàíñà.

Êðàòêîå îïèñàíèå øàãîâ òåõíèêè ðàçðóøåíèÿ ÿêîðåé.

1. Èäåíòèôèöèðóéòå ïðîáëåìíîå ñîñòîÿíèå è ìîùíîå ïîçèòèâíîå ñîñòîÿíèå, âïîëíå äîñòóïíîå ýòîìó ÷åëîâåêó.

2. Èçâëåêèòå ïîçèòèâíîå ñîñòîÿíèå è êàëèáðóéòå ôèçèîëîãèþ òàê, ÷òîáû âû ñìîãëè åãî îòëè÷èòü. Èçìåíèòå ñîñòîÿíèå: çàñòàâüòå êëèåíòà ïåðåéòè â äðóãîå ñîñòîÿíèå, îòâëåêàÿ åãî âíèìàíèå èëè ïðîñòî ïîïðîñèâ åãî îá ýòîì.

3. Âûçîâèòå æåëàåìîå ñîñòîÿíèå ñíîâà è çàÿêîðèòå åãî îñîáåííûì ïðèêîñíîâåíèåì è/èëè ñëîâîì (ôðàçîé), çàòåì îïÿòü èçìåíèòå ñîñòîÿíèå.

4. Ïðîâåðüòå ïîçèòèâíûé ÿêîðü, ÷òîáû óáåäèòüñÿ, ÷òî îí óñòàíîâëåí. Âêëþ÷èòå ÿêîðü, èñïîëüçóÿ òî æå ïðèêîñíîâåíèå â òîì æå ñàìîì ìåñòå è/èëè ãîâîðÿ ñîîòâåòñòâóþùèå ñëîâà. Óáåäèòåñü, ÷òî âû íà ñàìîì äåëå âèäèòå ôèçèîëîãèþ æåëàåìîãî ñîñòîÿíèÿ. Åñëè íå âèäèòå, ïîâòîðèòå øàãè ñ ïåðâîãî ïî òðåòèé, ÷òîáû óñèëèòü àññîöèàöèþ. Ïîñëå òîãî, êàê âû óñòàíîâèòå ïîçèòèâíûé ÿêîðü íà æåëàåìîå ñîñòîÿíèå, èçìåíèòå ñîñòîÿíèå.

5. Èäåíòèôèöèðóéòå íåãàòèâíîå ñîñòîÿíèå èëè îïûò è ïîâòîðèòå øàãè 2, 3 è 4 ïðèìåíèòåëüíî ê íåãàòèâíîìó ñîñòîÿíèþ, è çàÿêîðèòå åãî îñîáåííûì ïðèêîñíîâåíèåì â äðóãîì ìåñòå. Èçìåíèòå ñîñòîÿíèå. Íà ýòîì øàãå óñòàíàâëèâàåòñÿ ÿêîðü äëÿ ïðî�áëåìíîãî ñîñòîÿíèÿ.

6. Ïðîâåäèòå êëèåíòà ÷åðåç êàæäîå ñîñòîÿíèå ïî î÷åðåäè, èñïîëüçóÿ ÿêîðÿ ïîïåðåìåííî è ãîâîðÿ ïðèìåðíî ñëåäóþùåå:

Áûâàþò ñëó÷àè, êîãäà Áû ÷óâñòâóåòå "ãîëóáîå" (âêëþ÷èòå íåãàòèâíûé ÿêîðü), è â ýòèõ ñèòóàöèÿõ âàì áû ëó÷øå íà ñàìî" äåëå ÷óâñòâîâàòü "æåëòîå" (âêëþ÷èòå ïîçèòèâíûé ÿêîðü)". Ïîâòîðèòå ýòî íåñêîëüêî ðàç, íå äåëàÿ ïðîìåæóòêîâ ìåæäó ñîñòîÿíèÿìè.

7. Êîãäà âû áóäåòå ãîòîâû, îáðàòèòåñü ê êëèåíòó ñî ñëîâàìè? òèïà: "Çàìå÷àéòå ëþáîå èçìåíåíèå, êîòîðîå âû îñîçíàåòå", - è âêëþ÷èòå îáà ÿêîðÿ â îäíî è òî æå âðåìÿ. Âíèìàòåëüíî ñëåäèòå çà ôèçèîëîãèåé êëèåíòà. Âîçìîæíî, âû óâèäèòå ïðèçíàêè èçìåíåíèÿ èëè ñìåøåíèÿ. Óáåðèòå âíà÷àëå íåãàòèâíûé ÿêîðü, çàòåì ïîçèòèâíûé.

8. Ïðîâåðüòå ñâîþ ðàáîòó ëèáî ïîïðîñèâ êëèåíòà âåðíóòüñÿ â ïðîáëåìíîå ñîñòîÿíèå, ëèáî âêëþ÷èâ íåãàòèâíûé ÿêîðü. Âû äîëæíû óâèäåòü, ÷òî êëèåíò âõîäèò â ñîñòîÿíèå ïðîìåæóòî÷íîå ìåæäó ïîçèòèâíûì è íåãàòèâíûì (ðàçëè÷íûå îòòåíêè çåëåíîãî) èëè â íîâîå îòëè÷àþùååñÿ ñîñòîÿíèå, èëè â ïîçèòèâíîå ñîñòîÿíèå. Åñëè âû âñå æå ïîëó÷èëè íåãàòèâíîå ñîñòîÿíèå, íà�èäèòå, â êàêèõ åùå ðåñóðñàõ íóæäàåòñÿ êëèåíò. Çàÿêîðèòå èõ íà òîì æå ñàìîì ìåñòå, ÷òî è ïåðâûé ïîçèòèâíûé ðåñóðñ è çàòåì ïåðåéäèòå ê øàãó 6.

9. Íàêîíåö, ïîïðîñèòå êëèåíòà ïîäóìàòü î ñèòóàöèè â áëèæàéøåì áóäóùåì, â êîòîðîé ïðåäïîëîæèòåëüíî ìîãóò âîçíèêíóòü íåãàòèâíûå îùóùåíèÿ, è ïóñòü îí â ñâîåì âîîáðàæåíèè ïðîéäåò ÷åðåç ýòó ñèòóàöèþ. Â ýòî âðåìÿ âàì ñëåäóåò íàáëþäàòü çà åãî ñîñòîÿíèåì. Ïîñëóøàéòå, êàê îí ýòî îïèñûâàåò. Åñëè âû íåäîâîëüíû åãî ñîñòîÿíèåì èëè îí íåäîâîëåí ýòîé ïåðñïåêòèâîé, íàéäèòå, êàêèå åùå ðåñóðñû íåîáõîäèìû, è çàÿêîðèòå èõ íà òîì æå ñàìîì ìåñòå, ÷òî è ïåðâûé ïîçèòèâíûé ðåñóðñ, à çàòåì ïðî�äîëæàéòå ñ øàãà 6. Òåõíèêà ðàçðóøåíèÿ ÿêîðåé íå áóäåò ðàáîòàòü äî òåõ ïîð, ïîêà ïîçèòèâíîå ñîñòîÿíèå íå ñòàíåò ñèëüíåå íåãàòèâíîãî, è, âîçìîæíî, âàì ïðèäåòñÿ íàêàïëèâàòü ïîçèòèâíûå ðåñóðñû íà îäíîì ÿêîðå, ÷òîáû äîñòè÷ü ýòîãî.

Ýòîò ïðîöåññ ìîæíî ïîíèìàòü òàê, ÷òî íåðâíàÿ ñèñòåìà ïûòàåòñÿ âêëþ÷èòü äâà íåñîâìåñòèìûõ ñîñòîÿíèÿ â îäíî è òî æå

âðåìÿ. Îíà íå ìîæåò ýòîãî ñäåëàòü, ïîýòîìó äåëàåò ÷òî-òî äðóãîå. Ñòàðûé ïàòòåðí ðàçðóøàåòñÿ, à íîâûå ñîçäàþòñÿ. Âîò ïî÷åìó íåðåäêî âîçíèêàåò çàìåøàòåëüñòâî, êîãäà âêëþ÷àþòñÿ äâà ÿêîðÿ. ßêîðÿ äåëàþò ïåðåæèâàíèÿ äîñòóïíûìè äëÿ ñîçíàòåëüíîãî óïðàâëåíèÿ, èñïîëüçóÿ òå åñòåñòâåííûå ïðîöåññû, êîòîðûå îáû÷íî ïðîòåêàþò áåññîçíàòåëüíî. Ìû ÿêîðèì ñåáÿ ïîñòîÿííî, è î÷åíü ÷àñòî ñîâåðøåííî ñëó÷àéíûì îáðàçîì. Âìåñòî ýòîãî ìû ìîæåì áûòü ãîðàçäî áîëåå èçáèðàòåëüíûìè â îòíîøåíèè òîãî, íà êàêèå ÿêîðÿ ðåàãèðîâàòü.

ÈÇÌÅÍÅÍÈÅ ËÈ×ÍÎÑÒÍÎÉ ÈÑÒÎÐÈÈ

×åëîâå÷åñêîå ïåðåæèâàíèå ñóùåñòâóåò òîëüêî â íàñòîÿùèé ìîìåíò. Ïðîøëîå ñóùåñòâóåò â âèäå âîñïîìèíàíèé, è, ÷òî áû âñïîìíèòü åãî, íàì íåîáõîäèìî êàêèì-òî îáðàçîì ïåðåæèòü åãî â íàñòîÿùåì. Áóäóùåå ñóùåñòâóåò êàê íàäåæäû è ôàíòàçèè, îïÿòü æå ñîçäàííûå â íàñòîÿùåì. ß Êîðåè è  äåëàåò íàñ ñïîñîáà Èíûìè ðàñøèðèòü ýìîöèîíàëüíóþ ñâîáîäó, îñâîáîæäàÿ îò òèðàíèè ïðîøëûõ íåãàòèâíûõ ïåðåæèâàíèé è ñîçäàâàÿ áîëåå ïîçèòèâíîå áóäóùåå.

Èçìåíåíèå ëè÷íîñòíîé èñòîðèè - ýòî òåõíèêà äëÿ ïåðåîöåíêè ïðè÷èíÿþùèõ áåñïîêîéñòâî âîñïîìèíàíèé â ñâåòå íàêîïëåííîãî ê íàñòîÿùåìó ìîìåíòó îïûòà. Êàæäûé èç íàñ èìååò áîãàòóþ ëè÷íîñòíóþ èñòîðèþ ïðîøëûõ ïåðåæèâàíèé, êîòîðûå ñóùåñòâóþò â âèäå âîñïîìèíàíèé â íàñòîÿùåì. Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî íåâîçìîæíî èçìåíèòü ïðîèçîøåäøèå ñ íàìè íà ñàìîì äåëå ñîáûòèÿ (÷òî áû ýòî íè áûëî, âåäü ÷åëîâå÷åñêàÿ ïàìÿòü ïîäâåðæåíà îøèáêàì), ìû ñïîñîáíû èçìåíèòü ñìûñë ýòèõ ñîáûòèé äëÿ íàñ â íàñòîÿùåì è, ñëåäîâàòåëüíî, èõ âîçäåéñòâèå íà íàøå ïîâåäåíèå.

Íàïðèìåð, ÷óâñòâî ðåâíîñòè ïî÷òè âñåãäà ðîæäàåòñÿ íå èç òîãî, ÷òî â äåéñòâèòåëüíîñòè ïðîèçîøëî, à èç òåõ ñêîíñòðóèðî�âàííûõ îáðàçîâ, êîòîðûå êàæóòñÿ íàì óáåäèòåëüíûìè. Ðåàãèðóÿ íà ýòè îáðàçû, ìû ÷óâñòâóåì ñåáÿ ïëîõî. Ýòè îáðàçû îêàçû�âàþòñÿ äîñòàòî÷íî ðåàëüíûìè, ÷òîáû âûçâàòü ñèëüíûå ðåàêöèè, äàæå åñëè îíè íèêîãäà íå èìåëè ìåñòà â äåéñòâèòåëüíîñòè. Åñëè ïðîøëûå ïåðåæèâàíèÿ áûëè î÷åíü òðàâìèðóþùèìè èëè ÷ðåçâû÷àéíî èíòåíñèâíûìè, òàê ÷òî äàæå óïîìèíàíèå î íèõ âûçûâàåò áîëü, òî ëó÷øå èñïîëüçîâàòü òåõíèêó áûñòðîé ôîáèè. îïèñàííóþ â ãëàâå 8. Îíà ðàçðàáîòàíà äëÿ òîãî, ÷òîáû ðàáîòàòü ñ èíòåíñèâíûìè íåãàòèâíûìè ýìîöèîíàëüíûìè ïåðåæèâàíèÿìè.

Èçìåíåíèå ëè÷íîñòíîé èñòîðèè ïîëåçíî â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà ïðîáëåìíîå îùóùåíèå èëè ïîâåäåíèå ïðîäîëæàåò ïîâòîðÿòüñÿ

âíîâü è âíîâü. Ïåðâûì øàãîì â ïðèìåíåíèè ýòîé òåõíèêè â ðàáîòå ñ êëèåíòîì èëè äðóãîì, êîíå÷íî, äîëæíî áûòü óñòàíîâëåíèå è ïîääåðæàíèå ðàïïîðòà.

Èçìåíåíèå ëè÷íîñòíîé èñòîðèè,

1. Èäåíòèôèöèðóéòå íåãàòèâíîå ñîñòîÿíèå, èçâëåêèòå åãî, ïðîâåäèòå êàëèáðîâêó, çàêðåïèòå ÿêîðåì è çàòåì ïðåðâèòå åãî.

2. Óäåðæèâàÿ íåãàòèâíûé ÿêîðü, ïîïðîñèòå êëèåíòà âåðíóòüñÿ íàçàä è ïîäóìàòü î òîì âðåìåíè, êîãäà ó íåãî áûëè ïîõîæèå îùóùåíèÿ. Ïðîäîëæàéòå äî òåõ ïîð, ïîêà âû íå äîñòèãíåòå ñàìîãî ðàííåãî îïûòà, êîòîðûé òîëüêî ìîæåò âñïîìíèòü êëèåíò. Îñâîáîäèòå ÿêîðü, ïðåðâèòå ñîñòîÿíèå è ïîëíîñòüþ âåðíèòå êëèåíòà â íàñòîÿùåå.

3. Ïîïðîñèòå êëèåíòà â ñâåòå òîãî, ÷òî îí çíàåò òåïåðü. ïîäóìàòü î òîì, êàêèå ðåñóðñû áûëè íåîáõîäèìû åìó â òåõ ïðîøëûõ ñèòóàöèÿõ, ÷òîáû îíè ïðåâðàòèëèñü â óäîâëåòâîðÿþùèå, à íå ïðîáëåìíûå ïåðåæèâàíèÿ. Îí âåðîÿòíî, îïðåäåëèò ðåñóðñû, èñïîëüçóÿ òàêèå ñëîâà è ôðàçû, êàê "áåçîïàñíîñòü", "áûòü ëþáèìûì", "ïîíèìàíèå". Ýòè ðåñóðñû äîëæíû áûòü âíóòðåííèìè äëÿ äàííîãî êëèåíòà è òàêèìè, ÷òîáû îí ìîã èõ êîíòðîëèðîâàòü. Æåëàíèå, ÷òîáû äðóãèå ëþäè â ýòîé ñèòóàöèè âåëè ñåáÿ ïî- äðóãîìó, íå ïîçâîëèò êëèåíòó íàó÷èòüñÿ ÷åìó-òî íîâîìó. Îí ñìîæåò âûçâàòü íîâûå ðåàêöèè ó ëþäåé, âîâëå÷åííûõ â ñèòóàöèþ, òîëüêî åñëè îí ñàì ñòàíåò äðóãèì.

4. Èçâëåêèòå è çàÿêîðèòå êîíêðåòíîå è íàïîëíåííîå ïåðåæèâàíèå íåîáõîäèìîãî ðåñóðñíîãî ñîñòîÿíèÿ è èñïûòàéòå ýòîò ïîëîæèòåëüíûé ÿêîðü.

5. Óäåðæèâàÿ ïîëîæèòåëüíûé ÿêîðü, âåðíèòå êëèåíòà ñíîâà ê ðàííåìó îïûòó. Ïðåäëîæèòå åìó, âîîðóæåííîìó íîâûìè

ðåñóðñàìè, ïîñìîòðåòü íà ñåáÿ ñî ñòîðîíû (äèññîöèèðîâàííî) è çàìåòèòü, êàê ðåñóðñû èçìåíÿþò åãî ïåðåæèâàíèÿ. Çàòåì ïðåä�ëîæèòå åìó âîéòè â ñèòóàöèþ (àññîöèàöèÿ) âìåñòå ñ ðåñóðñàìè (âû ïðè ýòîì ïðîäîëæàåòå óäåðæèâàòü ÿêîðü) è ïðîéòè ÷åðåç îïûò òàê, êàê áóäòî ýòî ïðîèñõîäèò ñíîâà. Ïîïðîñèòå åãî îáðàòèòü âíèìàíèå íà ðåàêöèþ äðóãèõ ëþäåé â ýòîé ñèòóàöèè òåïåðü, êîãäà ó íåãî óæå åñòü ýòîò íîâûé ðåñóðñ. Ïðåäëîæèòå åìó ïðåäñòàâèòü ñåáå, êàê îí âûãëÿäèò ñ èõ òî÷êè çðåíèÿ, òàê, ÷òîáû îí íîã ïîíÿòü, êàê îíè âîñïðèíèìàþò ýòî íîâîå ïîâåäåíèå. Åñëè îí âûðàçèò íåóäîâëåòâîðåíèå â êàêîé-íèáóäü ïîçèöèè, âåðíèòåñü ê øàãó 4, îïðåäåëèòå è íàêîïèòå äðóãèå ðåñóðñû äëÿ òîãî, ÷òîáû âíåñòè èõ â ðàííèé îïûò. Êîãäà êëèåíò áóäåò ïåðåæèâàòü ñèòóàöèþ ïî�íîâîìó è ñìîæåò ó÷èòüñÿ íà íåé, óáåðèòå ÿêîðü è ïðåðâèòå ñîñòîÿíèå.

6. Èñïûòàéòå èçìåíåíèå, íå èñïîëüçóÿ ÿêîðü, è, ïîïðîñèâ êëèåíòà âñïîìíèòü ïðîøëîå ïåðåæèâàíèå, íàáëþäàéòå çà òåì, êàê èçìåíèëèñü ýòè âîñïîìèíàíèÿ. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà åãî ôèçèîëîãèþ. Åñëè âû çàìåòèòå ïðèçíàêè íåãàòèâíîãî ñîñòîÿíèÿ, âåðíèòåñü ê øàãó 4 è íàêîïèòå áîëüøå ðåñóðñîâ.

ÏÐÈÑÎÅÄÈÍÅÍÈÅ Ê ÁÓÄÓÙÅÌÓ

Ïåðåæèâàíèå ñèòóàöèè çàðàíåå íàçûâàåòñÿ â ÍËÏ ïðèñîåäèíåíèåì ê áóäóùåìó è ÿâëÿåòñÿ çàâåðøàþùèì øàãîì ìíîãèõ

ÍËÏ-òåõíèê. Â ñâîåì âîîáðàæåíèè âû äåëàåòå øàã â áóäóùåå ñ èìåþùèìèñÿ ó âàñ íîâûìè ðåñóðñàìè è ïåðåæèâàåòå çàðàíåå áóäóùóþ ñèòóàöèþ â òàêîì âèäå, â êàêîì âû õîòåëè áû åå âèäåòü. Íàïðèìåð, ïðèñîåäèíåíèå ê áóäóùåìó â òåõíèêå èçìåíåíèÿ ëè÷íîñòíîé èñòîðèè çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû ïîïðîñèòü êëèåíòà ïðåäñòàâèòü ñåáå òî âðåìÿ â áóäóùåì, êîãäà ïðîáëåìíàÿ ñè�òóàöèÿ, âåðîÿòíî, ïîâòîðèòñÿ. Ïîêà îí ýòî äåëàåò, ïðîâåäèòå êàëèáðîâêó, ÷òîáû óâèäåòü, ñóùåñòâóþò ëè ïðèçíàêè ñîñêàëüçû�âàíèÿ îáðàòíî â íåãàòèâíîå ñîñòîÿíèå. Åñëè îíè ñóùåñòâóþò, ýòî çíà÷èò, ÷òî âàì ñëåäóåò ïðîäîëæèòü ðàáîòó. Ïðèñîåäèíåíèå ê áóäóùåìó ïðîâåðÿåò, ýôôåêòèâíà ëè âàøà ðàáîòà. Ýòî êðàò÷àéøàÿ ïðîâåðêà, êîòîðóþ âû ìîæåòå ïðîâåñòè â îòíîøåíèè ïðîáëåìíîé ñèòóàöèè. Îäíàêî äåéñòâèòåëüíîé ïðîâåðêîé ëþáîãî èçìåíåíèÿ áóäåò òîò ìîìåíò, êîãäà êëèåíò íà ñàìîì äåëå ñòîëêíåòñÿ ñ ýòîé ïðîáëåìîé. Ïðîçðåíèÿ è èçìåíåíèÿ ìîãóò ëåãêî çàêðåïèòüñÿ â êîìíàòå ïñèõîëîãè÷åñêîãî êîíñóëüòèðîâàíèÿ. Îáó÷åíèå çàêðåïëÿåòñÿ â êëàññå, áèçíåñ-ïëàíû - â êàáèíåòå óïðàâëåíèÿ. Ðåàëüíûé ìèð - ýòî ðåàëüíîå èñïûòàíèå.

Ñ äðóãîé ñòîðîíû, ïðèñîåäèíåíèå ê áóäóùåìó - ýòî ñâîåãî ðîäà ìûñëåííàÿ ðåïåòèöèÿ. Ìûñëåííàÿ ïîäãîòîâêà è èñïîëíåíèå

- ýòî ñóùåñòâåííûé ïàòòåðí, îáíàðóæåííûé ó âñåõ âûñî÷àéøèõ ìàñòåðîâ: àêòåðîâ, ìóçûêàíòîâ, ïðîäàâöîâ è, îñîáåííî, ñïîð�òñìåíîâ. Âñå òðåíèíãîâûå ïðîãðàììû ñòðîÿòñÿ âîêðóã ýòîãî åäèíñòâåííîãî ýëåìåíòà. Ìûñëåííàÿ ðåïåòèöèÿ - ýòî èñïîëíåíèå â âîîáðàæåíèè, à ïîñêîëüêó òåëî è ìîçã îáðàçóþò åäèíóþ ñèñòåìó, îíà ïîäãîòàâëèâàåò è çàðÿæàåò òåëî äëÿ íàñòîÿùåé ñèòóàöèè. Ïðåäîñòàâëåíèå ìîçãó ñèëüíûõ ïîçèòèâíûõ îáðàçîâ óñïåõà ïðîãðàììèðóåò åãî íà òî, ÷òîáû äóìàòü â òåðìèíàõ óñïåõà, è äåëàåò óñïåõ áîëåå âåðîÿòíûì. Îæèäàíèÿ - ýòî ñàìî îïðàâäûâàþùèéñÿ ïðîðî÷åñòâà. Èäåè ïðèñîåäèíåíèÿ ê áóäóùåìó è ìûñ�ëåííîé ðåïåòèöèè ìîãóò áûòü èñïîëüçîâàíû äëÿ êàæäîäíåâíîãî îáó÷åíèÿ è äëÿ ñîçäàíèÿ íîâîãî ïîâåäåíèÿ. Âû ìîãëè áû ïðîõîäèòü ÷åðåç ñëåäóþùóþ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü øàãîâ êàæäûé âå÷åð ïåðåä ñíîì.

Ïðîñìàòðèâàÿ äåíü ñíîâà, âûáåðèòå ÷òî-òî òàêîå, ÷òî âû äåëàëè î÷åíü õîðîøî, è ÷òî-òî òàêîå, ïî ïîâîäó ÷åãî âû íå ñòîëü ñ÷àñòëèâû. Ïðîñìîòðèòå ñíîâà îáå ñöåíû, ïîñëóøàéòå çâóêè, ïåðåæèâèòå èõ ñíîâà, áóäó÷è àññîöèèðîâàííûìè. Âûéäèòå èç íèõ è ñïðîñèòå ñåáÿ: "×òî áû ÿ ìîã ñäåëàòü ïî-äðóãîìó?" Ãäå òî÷êà âûáîðà â ýòèõ ïåðåæèâàíèÿõ? Êàêèì îáðàçîì äàæå õîðîøèå ïåðåæèâàíèÿ ìîãóò ñòàòü åùå ëó÷øå? Âû âïîëíå ìîæåòå íàéòè äëÿ ñåáÿ íåñêîëüêî íîâûõ ñïîñîáîâ ïîâåäåíèÿ, âïîëíå óìåñòíûõ äëÿ òîé ñèòóàöèè, êîòîðóþ âû ñ÷èòàåòå íåïðèÿòíîé.

Òåïåðü ïðîèãðàéòå ìûñëåííî ýòè ñèòóàöèè ïîëíîñòüþ, èçìåíèâ â íèõ ñâîå ïîâåäåíèå. Êàê ýòî âûãëÿäèò? Êàê ýòî çâó÷èò? Ïðîâåðüòå âàøè îùóùåíèÿ. Ýòîò íåáîëüøîé ðèòóàë áóäåò âûñòðàèâàòü íîâûå âûáîðû. Â íåïðèÿòíîé ñèòóàöèè âû ìîæåòå íàéòè ñèãíàë-ïðåäâåñòíèê íåãàòèâíûõ îùóùåíèé è èñïîëüçîâàòü åãî â áóäóùèõ ñèòóàöèÿõ â êà÷åñòâå ñîîáùåíèÿ î òîì, ÷òî íàñòóïèë ìîìåíò èñïîëüçîâàòü íîâûé, óæå îòðåïåòèðîâàííûé âàìè ñïîñîá ïîâåäåíèÿ.

Âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ýòó òåõíèêó äëÿ ãåíåðèðîâàíèÿ ñîâåðøåííî íîâîãî ïîâåäåíèÿ èëè äëÿ èçìåíåíèÿ è óëó÷øåíèÿ òîãî, ÷òî âû óæå äåëàåòå.

ÃÅÍÅÐÀÒÎÐ ÍÎÂÎÃÎ ÏÎÂÅÄÅÍÈß

Çäåñü îïèñàíà îáùàÿ òåõíèêà, êîòîðóþ ìîæíî ïðèìåíÿòü â òîì ñëó÷àå, åñëè âû õîòèòå ïðèîáðåñòè íîâîå ïîâåäåíèå èëè ÷òî�òî èçìåíèòü â óæå èìåþùåìñÿ, èëè ñîâåðøåíñòâîâàòüñÿ â ñâîåì ëþáèìîì âèäå ñïîðòà. Â ñâîåì âîîáðàæåíèè óâèäüòå ñåáÿ îñóùåñòâëÿþùèì òî ïîâåäåíèå, êîòîðîå âû õîòåëè áû èìåòü. Íàïðèìåð, âû ïðàâèëüíî äåëàåòå ïîäà÷ó â òåííèñå. Åñëè ýòî òðóäíî, ïðåäñòàâüòå ñåáå ðîëåâóþ ìîäåëü, äåëàþùóþ ýòî. Çàéìèòå ìåñòî ðåæèññåðà â ñâîåì âíóòðåííåì ôèëüìå. Ñòàíüòå Ñòèâåíîì Ñïèëáåðãîì â ñâîåì âîîáðàæåíèè. Ïîñìîòðèòå íà ñöåíó òàê, êàê îíà ðàçâîðà÷èâàåòñÿ ïåðåä âàøèì âíóòðåííèì âçîðîì. Îñòàâàéòåñü äèññîöèèðîâàííûì, ïîêà âû ñëóøàåòå è ìîíòèðóåòå çâóêîâóþ äîðîæêó. Âû è ãëàâíûé ãåðîé, è ðåæèññåð. Åñëè â ñöåíå ó÷àñòâóþò äðóãèå ëþäè, îòìåòüòå èõ ðåàêöèè íà òî, ÷òî âû äåëàåòå.

Îñóùåñòâëÿéòå ðåæèññóðó ñöåíû è çâóêà äî òåõ ïîð, ïîêà âû íå áóäåòå ïîëíîñòüþ óäîâëåòâîðåíû. Çàòåì âîéäèòå âíóòðü îáðàçà ñàìîãî ñåáÿ è ñûãðàéòå ýòó ñöåíó çàíîâî òàê, êàê áóäòî âû ñàìè ýòî äåëàåòå. Â òî âðåìÿ, êàê âû ýòî äåëàåòå, îáðàòèòå îñîáåííîå âíèìàíèå è íà ñâîè îùóùåíèÿ, è íà ðåàêöèè ëþäåé âîêðóã âàñ. Äåéñòâèòåëüíî ëè ýòî íîâîå ïîâåäåíèå âûðàæàåò âàøè öåííîñòè è âàøó ëè÷íóþ öåëîñòíîñòü?

Åñëè âàøè îùóùåíèÿ âàì íå íðàâÿòñÿ, âåðíèòåñü â ðåæèññåðñêîå êðåñëî è ïåðåäåëàéòå ôèëüì, ïðåæäå ÷åì ñíîâà âîéòè â íåãî. Êîãäà âû áóäåòå äîâîëüíû ñâîèì âîîáðàæàåìûì èñïîëíåíèåì, îïðåäåëèòå âíóòðåííèé èëè âíåøíèé ñèãíàë, êîòîðûé âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü â êà÷åñòâå òðèããåðà, çàïóñêàþùåãî âàøà íîâîå ïîâåäåíèå. Ìûñëåííî îòðåïåòèðóéòå, êàê â îòâåò íà ýòîò ñèãíàë âû íà÷èíàåòå îñóùåñòâëÿòü íîâîå ïîâåäåíèå.

Ãåíåðàòîð íîâîãî ïîâåäåíèÿ - ýòî ïðîñòàÿ è âìåñòå ñ òåì ìîùíàÿ òåõíèêà, êîòîðóþ âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü äëÿ ëè÷íîñ�òíîãî è ïðîôåññèîíàëüíîãî ðîñòà. Êàæäûé îïûò ñòàíîâèòñÿ âîçìîæíîñòüþ äëÿ íàó÷åíèÿ. ×åì ÷àùå âû áóäåòå äåëàòü ýòî, òåì áûñòðåå âû áóäåòå ïðîäâèãàòüñÿ ê òîìó, ÷òîáû ñòàòü òîé ëè÷íîñòüþ, êîòîðîé âû äåéñòâèòåëüíî õîòèòå áûòü.

Ãëàâà 4

ÖÈÊËÛ È ÑÈÑÒÅÌÛ

"Íåò ÷åëîâåêà, êîòîðûé áû áûë êàê Îñòðîâ, ñàì ïî ñåáå, êàæäûé ÷åëîâåê åñòü ÷àñòü Ìàòåðèêà, ÷àñòü Ñóøè: è åñëè Âîëíîé ñíåñåò â ìîðå áåðåãîâîé Óòåñ, ìåíüøå ñòàíåò Åâðîïû, è òàêæå, åñëè ñìîåò êðàé Ìûñà èëè ðàçðóøèò Çàìîê òâîé èëè

Äðóãà òâîåãî: ñìåðòü êàæäîãî ×åëîâåêà óìàëÿåò è ìåíÿ, èáî ÿ åäèí ñî âñåì ×åëîâå÷åñòâîì, à ïîòîìó íå ñïðàøèâàé íèêîãäà,

ïî êîì çâîíèò Êîëîêîë: îí çâîíèò ïî Òåáå.' Äæîí Äîíí

Êîììóíèêàöèþ ìîæíî òðàêòîâàòü ïðîñòî êàê ïðè÷èíó è ñëåäñòâèå. Âûäåëèòå îäíî âçàèìîäåéñòâèå, íàçîâèòå åãî ïðè÷èíîé,

ïðîàíàëèçèðóéòå åãî áëèæàéøèå ïîñëåäñòâèÿ, íå ïðèíèìàÿ âî âíèìàíèå òî âîçäåéñòâèå, êîòîðîå îíî îêàçûâàåò íà áîëåå îòäàëåííûå ñîáûòèÿ. Ìû ÷àñòî ðàçìûøëÿåì èìåííî òàê, íî, î÷åâèäíî, ýòî ÿâëÿåòñÿ ñèëüíûì óïðîùåíèåì.

Çàêîí ïðè÷èíû è ñëåäñòâèÿ èìååò ñèëó äëÿ íåîäóøåâëåííûõ îáúåêòîâ: åñëè îäèí áèëüÿðäíûé øàð ñòàëêèâàåòñÿ ñ äðóãèì, òî âû

ìîæåòå ñ ïðèëè÷íîé òî÷íîñòüþ ïðåäñêàçàòü ìåñòî îñòàíîâêè êàæäîãî. Ïîñëå ïåðâîíà÷àëüíîãî ñòîëêíîâåíèÿ îíè áîëüøå íå

îêàçûâàþò âëèÿíèÿ äðóã íà äðóãà.

Â æèâûõ ñèñòåìàõ âñå ïî-äðóãîìó. Åñëè ÿ ïíó ñîáàêó, ÿ ñìîãó âû÷èñëèòü ñèëó óäàðà è, çíàÿ ðàçìåðû è âåñ ñîáàêè, òî÷íî

îïðåäåëèòü íàïðàâëåíèå è ñêîðîñòü åå ïîëåòà. Â äåéñòâèòåëüíîñòè æå âñå ïðîèçîéäåò íå òàê: åñëè ÿ áûë áû íàñòîëüêî ãëóï, ÷òî

äîäóìàëñÿ áû ïíóòü ñîáàêó, îíà, âåðîÿòíî, óâåðíóëàñü áû îò óäàðà è óêóñèëà áû ìåíÿ çà íîãó. Îêîí÷àòåëüíîå ìåñòîïîëîæåíèå

ñîáàêè âðÿä ëè áóäåò ñîîòâåòñòâîâàòü ðåçóëüòàòàì ðàñ÷åòà.

×åëîâå÷åñêèå îòíîøåíèÿ ñëîæíûå ìíîãèå âåùè â íèõ ïðîèñõîäÿò îäíîâðåìåííî. Íåâîçìîæíî ïðåäñêàçàòü òî÷íî, ÷òî ïðîèçîéäåò, ïîòîìó ÷òî ðåàêöèÿ îäíîãî ÷åëîâåêà âëèÿåò íà ïîâåäåíèe äðóãîãî. Îòíîøåíèÿ - ýòî çàìêíóòûé öèêë; ìû ïîñòîÿííî ðåàãèðóåì íà îáðàòíóþ ñâÿçü, ÷òîáû ïîíÿòü, ÷òî äåëàòü äàëüøå. Âûäåëåíèå òîëüêî îäíîé ÷àñòè öèêëà ïîäîáíî ïîïûòêå ïîíÿòü òåííèñíóþ èãðó, íàáëþäàÿ òîëüêî çà îäíîé ïîëîâèíîé êîðòà. Âû ìîæåòå ïîòðàòèòü æèçíü, âûðèñîâûâàÿ, êàê óäàð ïî ìÿ÷ó ñòàíîâèòñÿ "ïðè÷èíîé" òîãî, ïî êàêîé òðàåêòîðèè îí âîçâðàùàåòñÿ, è óñòàíàâëèâàÿ çàêîíû, îïðåäåëÿþùèå òî, êàêèì äîëæåí áûòü ñëåäóþùèé óäàð. Íàøå ñîçíàíèå îãðàíè÷åíî è íå ìîæåò óâèäåòü öèêë êîììóíèêàöèè â öåëîì, íàì äîñòóïíû ëèøü íåáîëüøèå åãî ÷àñòè. Ñîäåðæàíèå è êîíòåêñò êîììóíèêàöèè îáúåäèíÿþòñÿ, ÷òîáû ñîñòàâèòü çíà÷åíèå. Êîíòåêñò - ýòî îáùàÿ ñèòóàöèÿ, îêðóæàþùàÿ ñèñòåìà â öåëîì. Êàêîå çíà÷åíèå íåñåò îòäåëüíûé êóñîê ìîçàèêè? Ñàì ïî ñåáå íèêàêîãî, îíî çàâèñèò îò òîãî, ãäå îí ðàñïîëîæåí íà êàðòèíêå â öåëîì, êóäà îí óñòàíàâëèâàåòñÿ è êàêèå ñâÿçè èìååò ñ äðóãèìè êóñêàìè.

×òî îçíà÷àåò îòäåëüíàÿ ìóçûêàëüíàÿ íîòà? Ïî÷òè íè÷åãî ñàìà ïî ñåáå, âñå çàâèñèò îò òîãî, êàê îíà ñâÿçàíà ñ íîòàìè, îêðóæàþùèìè åå, ÿâëÿåòñÿ ëè îíà âûñîêîé èëè íèçêîé, êàê äîëãî îíà çâó÷èò. Îäíà è òà æå íîòà ìîæåò âîñïðèíèìàòüñÿ ïî-äðóãîìó, åñëè åå îêðóæèòü íîâûìè íîòàìè.

Ñóùåñòâóþò äâà îñíîâíûõ ñïîñîáà ïîíèìàíèÿ îïûòà è ñîáûòèé. Âû ìîæåòå ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà ñîäåðæàíèè èíôîðìàöèè. ×òî

ýòî çà êóñîê "ìîçàèêè"? Êàê îí íàçûâàåòñÿ? Íà ÷òî îí ïîõîæ? ×åì îí ïîõîæ íà äðóãèå êóñêè? Â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè îáó÷åíèå òàê è ïðîèñõîäèò: êóñêè ìîçàèêè ìîãóò îêàçàòüñÿ èíòåðåñíûìè è ïðåêðàñíûìè ïðè èçó÷åíèè ïî îòäåëüíîñòè, íî ïðè ýòîì âû ïîëó÷àåòå ëèøü îäíîìåðíîå ïðåäñòàâëåíèå î ïðåäìåòå. Ïðîíèêíîâåíèå â ãëóáèíó òðåáóåò äðóãîãî ðàññìîòðåíèÿ: âî âçàèìîäåéñòâèÿõ èëè â êîíòåêñòå. ×òî îçíà÷àåò ýòîò êóñîê? Êàêèì îáðàçîì îí ñâÿçàí ñ äðóãèìè? Â êàêîì ìåñòå îí âñòðàèâàåòñÿ â ñèñòåìó?

Íàø âíóòðåííèé ìèð óáåæäåíèé, ìûñëåé, ðåïðåçåíòàòèâíûõ ñèñòåì è ñóáìîäàëüíîñòåé òàêæå îáðàçóåò ñèñòåìó. Èçìåíåíèå

îäíîé ÷àñòè ìîæåò èìåòü îáøèðíîå âîçäåéñòâèå è ãåíåðèðîâàòü èçìåíåíèÿ â äðóãèõ ÷àñòÿõ ñèñòåìû, â ÷åì âû óáåäèòåñü, êîãäà áóäåòå ýêñïåðèìåíòèðîâàòü ñ èçìåíåíèÿìè ñóáìîäàëüíîñòåé ñâîåãî îïûòà.

Íåñêîëüêî ñëîâ, ñêàçàííûõ âîâðåìÿ, ìîãóò ïðåîáðàçèòü æèçíü ÷åëîâåêà.

Ìîæåò ïîêàçàòüñÿ ñòðàííûì, ÷òî èçìåíåíèå îäíîãî íå- áîëüøîãî êóñî÷êà âîñïîìèíàíèé ìîæåò ïîëíîñòüþ èçìåíèòü âàøå ñîñòîÿíèå. Íî èìåííî ýòî è ïðîèñõîäèò, êîãäà âû èìååòå äåëî ñ ñèñòåìàìè - îäèí ñëàáûé òîë÷îê â ïðàâèëüíîì íàïðàâëåíèè ìîæåò âûçâàòü ãëóáîêèå èçìåíåíèÿ, òîëüêî íåîáõîäèìî çíàòü, ãäå òîëêíóòü. Ñòàðàíèå áåñïîëåçíî. Âû ìîæåòå ñòàðàòüñÿ äåéñòâèòåëüíî ñèëüíî, ÷òîáû ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ëó÷øå, à çàêîí÷èòå òåì, ÷òî áóäåòå ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ õóæå. Ñòàðàíèå ïîäîáíî ïîïûòêå îòêðûòü äâåðü âíóòðü, âû ïîòðàòèòå ìàññó ýíåðãèè, ïðåæäå ÷åì äîãàäàåòåñü, ÷òî îíà îòêðûâàåòñÿ íàðóæó.

Ïîñòàâèâ ñåáå öåëü è íà÷èíàÿ äåéñòâîâàòü, íåîáõîäèìî ïðåæäå óáåäèòüñÿ â îòñóòñòâèè âíóòðåííèõ îãîâîðîê è ñîìíåíèé. Íàì ñëåäóåò òàêæå îáðàòèòü âíèìàíèå íà âíåøíþþ ýêîëîãèþ è îöåíèòü âîçäåéñòâèå, êîòîðîå íàøè öåëè áóäóò îêàçûâàòü íà áîëåå øèðîêóþ ñèñòåìó íàøèõ îòíîøåíèé.

Òàêèì îáðàçîì, ðåçóëüòàòû íàøèõ äåéñòâèé âîçâðàùàþòñÿ ê íàì â âèäå çàìêíóòîãî öèêëà. Êîììóíèêàöèÿ - ýòî âçàèìîîòíîøåíèÿ, à íå îäíîñòîðîííåå äâèæåíèå èíôîðìàöèè. Âû íå ìîæåòå áûòü ó÷èòåëåì áåç ó÷åíèêîâ, èëè ïðîäàâöîì áåç ïîêóïàòåëåé, èëè àäâîêàòîì áåç ïîäçàùèòíûõ. Ïîñòóïàòü èñêðåííå è ìóäðî çíà÷èò îöåíèâàòü âçàèìîîòíîøåíèÿ è âçàèìîäåéñòâèÿ ìåæäó ñîáîé è äðóãèìè. Óðàâíîâåøåííîñòü è âçàèìîîòíîøåíèÿ ìåæäó ÷àñòÿìè íàøåãî ðàçóìà áóäóò çåðêàëîì óðàâíîâåøåííîñòè è âçàèìîîòíîøåíèé, êîòîðûå ó íàñ ñëîæèëèñü ñ âíåøíèì ìèðîì. ÍËÏ - ýòî ìûøëåíèå â òåðìèíàõ ñèñòåì. Íàïðèìåð, Ãðåãîðè Áýéòñîí, îäíà èç íàèáîëåå âàæíûõ ôèãóð â ðàçâèòèè ÍËÏ, ïðèìåíèë êèáåðíåòèêó èëè ñèñòåìíîå ìûøëåíèå ê áèîëîãèè, ýâîëþöèè è ïñèõîëîãèè, â òî âðåìÿ êàê Âèðäæèíèÿ Ñàòèð, âñåìèðíî èçâåñòíûé ñåìåéíûé òåðàïåâò, ïðîâîäèëà òåðàïèþ ñåìüè êàê ñáàëàíñèðîâàííîé ñèñòåìû âçàèìîîòíîøåíèé, à íå êàê íàáîðà ëè÷íîñòåé ñ ïðîáëåìàìè, êîòîðûå íåîáõîäèìî ðåøèòü. Êàæäûé ÷åëîâåê áûë çíà÷èìîé ÷àñòüþ. Îíà ïîìîãàëà ñåìüå äîñòè÷ü áîëåå óäîâëåòâîðèòåëüíîãî è çäîðîâîãî ðàâíîâåñèÿ, è åå èñêóññòâî îïèðàåòñÿ íà òî÷íîå çíàíèå òîãî, ãäå âìåøàòüñÿ è êîãî íåîáõîäèìî èçìåíèòü òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû âñå âçàèìîîòíîøåíèÿ óëó÷øèëèñü. Êàê â êàëåéäîñêîïå, âû íå ñìîæåòå ñäâèíóòü îäèí êóñî÷åê, íå èçìåíèâ ðèñóíêà â öåëîì. Íî êàêîé êóñî÷åê èçìåíèòü, ÷òîáû ñîçäàòü æåëàåìûé ðèñóíîê âçàèìîîòíîøåíèé? Â ýòîì è çàêëþ÷àåòñÿ èñêóññòâî ýôôåêòèâíîé òåðàïèè. Ëó÷øèé ñïîñîá èçìåíèòü äðóãèõ - ýòî èçìåíèòü ñåáÿ. Ïðè ýòîì âû èçìåíèòå ñâîè âçàèìîîòíîøåíèÿ, è ëþäè áóäóò âûíóæäåíû èçìåíèòüñÿ òîæå. Èíîãäà ìû òðàòèì ìíîãî âðåìåíè íà òî, ÷òîáû èçìåíèòü êîãî-òî, â òî âðåìÿ êàê ñàìè âåäåì ñåáÿ òàêèì îáðàçîì, ÷òî ïðåïÿòñòâóåì ýòèì èçìåíåíèÿì. Ðè÷àðä Áýíäëåð íàçâàë ýòîò ïàòòåðí "÷åì äàëüøå, òåì áëèæå".

Â ôèçèêå ñóùåñòâóåò çàìå÷àòåëüíàÿ ìåòàôîðà, èçâåñòíàÿ êàê Ýôôåêò Áàáî÷êè. Òåîðåòè÷åñêè äâèæåíèå êðûëüåâ áàáî÷êè ìîæåò èçìåíèòü ïîãîäó íà äðóãîé ñòîðîíå çåìíîãî øàðà, åñëè ïðîèçâåäåò âîçìóùåíèå âîçäóõà â êðèòè÷åñêèé ìîìåíò â êðèòè÷åñêîì ìåñòå. Â ñëîæíîé ñèñòåìå ìàëîå èçìåíåíèå ìîæåò âûçâàòü îãðîìíûé ýôôåêò.

Íî íå âñå ýëåìåíòû ñèñòåìû îäèíàêîâî âàæíû. Îäíè ìîãóò áûòü èçìåíåíû ñ íåçíà÷èòåëüíûìè ïîñëåäñòâèÿìè, äðóãèå

áóäóò èìåòü îáøèðíîå âëèÿíèå, åñëè âû õîòèòå âûçâàòü èçìåíåíèÿ ñâîåãî ïóëüñà, àïïåòèòà, ïåðèîäà æèçíè èëè ñêîðîñòè ðîñòà, òî âàì íåîáõîäèìî âìåøàòüñÿ â ðàáîòó ìàëåíüêîé æåëåçû, íàçûâàåìîé ãèïîôèçîì. Ýòî ñèëüíî íàïîìèíàåò ïóëüò óïðàâëåíèÿ òåëîì. Îíà äåéñòâóåò òàêèì æå ñïîñîáîì, êàêèì òåðìîñòàò êîíòðîëèðóåò ñèñòåìó öåíòðàëüíîãî îòîïëåíèÿ. Ìîæíî ðåãóëèðîâàòü êàæäûé ðàäèàòîð â îòäåëüíîñòè, íî òåðìîñòàò êîíòðîëèðóåò âñå. Òåðìîñòàò íàõîäèòñÿ íà áîëåå âûñîêîì ëîãè÷åñêîì óðîâíå, ÷åì ðàäèàòîðû, êîòîðûå îí êîíòðîëèðóåò.

ÍËÏ âûÿâëÿåò è èñïîëüçóåò óñïåøíûå òåõíèêè, êîòîðûå ñîäåðæàòñÿ â ðàçëè÷íûõ íàïðàâëåíèÿõ ïñèõîëîãèè. ×åëîâå÷åñêèé ìîçã èìååò îäíó è òó æå ñòðóêòóðó ïîâñþäó íà çåìëå, è èìåííî îí ñîçäàë âñåâîçìîæíûå ïñèõîëîãè÷åñêèå òåîðèè, ïîýòîìó îíè íåïðåìåííî ñîäåðæàò íåêîòîðûå îáùèå îñíîâíûå ïàòòåðíû. Ïîñêîëüêó ÍËÏ îõâàòûâàåò ïàòòåðíû èç ðàçíûõ îáëàñòåé ïñèõîëîãè÷åñêèõ çíàíèé, îíî íàõîäèòñÿ íà áîëåå âûñîêîì ëîãè÷åñêîì óðîâíå. Êíèãà àòîì, êàê ñîçäàâàòü êàðòû, íàõîäèòñÿ íà áîëåå âûñîêîì ëîãè÷åñêîì óðîâíå ïî ñðàâíåíèþ ñ ðàçëè÷íûìè àòëàñàìè êàðò (äàæå åñëè ýòà êíèãà - òîæå àòëàñ).

ÖÈÊËÛ ÍÀÓ×ÅÍÈß

Ìû ó÷èìñÿ íà ñâîèõ îøèáêàõ çíà÷èòåëüíî ÷àùå, ÷åì íà óñïåõàõ. Îíè äàþò íàì ïîëåçíóþ îáðàòíóþ ñâÿçü, è ìû ïðîâîäèì çíà÷èòåëüíî áîëüøå âðåìåíè, äóìàÿ îá îøèáêàõ. Ìû ðåäêî äåëàåì ñðàçó âñå ïðàâèëüíî, çà èñêëþ÷åíèåì òåõ ñëó÷àåâ, êîãäà âñå î÷åíü ïðîñòî, íî äàæå â ýòèõ ñëó÷àÿõ âñå ìîãëî áû áûòü ëó÷øå. Ìû ó÷èìñÿ ïóòåì ïîñëåäîâàòåëüíûõ ïðèáëèæåíèé. Ìû äåëàåì òî, ÷òî ìîæåì (íàñòîÿùåå ñîñòîÿíèå), è ñðàâíèâàåì ýòî ñ òåì, ÷åãî õîòèì (æåëàåìîå ñîñòîÿíèå). Ìû èñïîëüçóåì ýòî ñðàâíåíèå êàê îáðàòíóþ ñâÿçü, ÷òîáû ñíîâà íà÷àòü äåéñòâîâàòü è óìåíüøèòü ðàçëè÷èÿ ìåæäó æåëàåìûì è ïîëó÷åííûì. Ïîñòåïåííî ìû ïîäáèðàåìñÿ ê íàøåé öåëè. Ýòî ñðàâíåíèå óïðàâëÿåò íàøèì íàó÷åíèåì íà êàæäîì óðîâíå îò îñîçíàííîãî íåçíàíèÿ äî íåîñîçíàííîãî çíàíèÿ.

Ýòî îáùàÿ ìîäåëü òîãî, êàê ñòàòü áîëåå ýôôåêòèâíûì â ëþáîì äåëå. Âû ñðàâíèâàåòå òî, ÷òî èìååòå, ñ òåì, ÷åãî õîòèòå è

äåéñòâóåòå, ÷òîáû óìåíüøèòü ðàñõîæäåíèå. Çàòåì ñíîâà ñðàâíèâàåòå. Âû ïðîäîëæàåòå äâèãàòüñÿ ïî ýòîìó öèêëó äî òåõ ïîð, ïîêà

âàñ íå óäîâëåòâîðèò äîñòèãíóòûé ðåçóëüòàò. Âàø óñïåõ áóäåò çàâèñåòü îò êîëè÷åñòâà èìåþùèõñÿ ó âàñ âûáîðîâ: âàøåé ãèáêîñòè

â ïîâåäåíèè èëè ðàçíîîáðàçèÿ èíñòðóìåíòîâ â òåðìèíàõ êèáåðíåòèêè. Òàêèì îáðàçîì, ïóòåøåñòâèå îò íàñòîÿùåãî ñîñòîÿíèÿ ê

æåëàåìîìó ñîñòîÿíèþ ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé äàæå íå çèãçàã, à ïåòëþ.

Âåðîÿòíî, âíóòðè áîëüøèõ ïåòåëü áóäóò ñóùåñòâîâàòü ìàëûå ïåòëè: áîëåå ìåëêèå ðåçóëüòàòû, êîòîðûå âàì ïîíàäîáÿòñÿ, ÷òîáû äîñòè÷ü ãëàâíîãî ðåçóëüòàòà. Ñèñòåìà â öåëîì ñîáèðàåòñÿ ïîäîáíî íàáîðó ìàòðåøåê. Â ýòîé ìîäåëè íàó÷åíèÿ îøèáêè ïîëåçíû, ò.ê. îíè ÿâëÿþòñÿ òåì ðåçóëüòàòîì, êîòîðûé îêàçûâàåòñÿ íåæåëàòåëüíûì â äàííîì êîíòåêñòå. Îíè ìîãóò áûòü èñïîëüçîâàíû â êà÷åñòâå îáðàòíîé ñâÿçè äëÿ òîãî, ÷òîáû åùå áëèæå ïîäîéòè ê öåëè.

Äåòåé â øêîëå ó÷àò ìíîãèì ïðåäìåòàì, è îíè çàáûâàþò áîëüøèíñòâî èç íèõ. Îíè ÷àñòî íå çíàþò, êàê ó÷èòüñÿ. Óìåíèå ó÷èòüñÿ -- ýòî èñêóññòâî áîëåå âûñîêîãî ëîãè÷åñêîãî óðîâíÿ, ÷åì ëþáîå óìåíèå äåëàòü ÷òî-òî êîíêðåòíîå. ÍËÏ èìååò äåëî ñ òåì, êàê ñòàòü áîëåå èñêóñíûì ó÷åíèêîì, íåçàâèñèìî îò ïðåäìåòà îáó÷åíèÿ. Ñàìûé áûñòðûé è íàèáîëåå ýôôåêòèâíûé ñïîñîá íàó÷èòüñÿ -ýòî èñïîëüçîâàòü òî, ÷òî ïðîèñõîäèò åñòåñòâåííî è ëåãêî. ×àñòî äóìàþò, ÷òî íàó÷åíèå è èçìåíåíèå - ýòî ìåäëåííûé, áîëåçíåííûé ïðîöåññ. Ýòî íåâåðíî. Ñóùåñòâóþò ìåäëåííûå è áîëåçíåííûå ñïîñîáû íàó÷åíèÿ è èçìåíåíèÿ, îäíàêî èñïîëüçîâàíèå ÍËÏ ê íèì íå îòíîñèòñÿ.

Ðîáåðò Äèëòñ ðàçðàáîòàë òåõíèêó ïðåâðàùåíèÿ òîãî, ÷òî ìîæíî áûëî áû ðàññìàòðèâàòü êàê íåóäà÷ó, â îáðàòíóþ ñâÿçü è íàó÷åíèå. Áóäåò ëåã÷å, åñëè äðóãîé ÷åëîâåê ïîìîæåò âàì îñóùåñòâèòü ñëåäóþùèå øàãè.

ÎÁÐÀÒÍÀß ÑÂßÇÜ ÈÇ ÍÅÓÄÀ×È

1. Â ÷åì çàêëþ÷àåòñÿ ïðîáëåìíîå îòíîøåíèå èëè óáåæäåíèå? Âñå ëè âàøè ñàìîñòîÿòåëüíûå ïðîåêòû çàêàí÷èâàþòñÿ ïîçîðîì? ßâëÿþòñÿ ëè âàøè ïîïûòêè â ïðèãîòîâëåíèè ïèùè õîðîøèìè íîâèíêàìè äëÿ óëè÷íûõ êàôå? Â êàêîé îáëàñòè âû ïîëó÷àåòå íåæåëàòåëüíûé ðåçóëüòàò? Óáåæäåíû ëè âû â òîì, ÷òî íå ìîæåòå ñäåëàòü ÷òî-òî, èëè âû íå î÷åíü õîðîøè â ÷åì-òî?

Êîãäà âû äóìàåòå î ïðîáëåìå, îáðàòèòå âíèìàíèå íà ñâîþ ôèçèîëîãèþ è ïîëîæåíèå ãëàç. Ðàçìûøëåíèÿ î íåóäà÷å ÷àñòî ñîïðîâîæäàåòñÿ íåïðèÿòíûìè îùóùåíèÿìè, êàðòèíêàìè î òîì âðåìåíè, êîãäà âû ïîòåðïåëè íåóäà÷ó, è, âîçìîæíî, âíóòðåííèì ãîëîñîì, âûãîâàðèâàþùèì âàì, -âñåì ýòèì îäíîâðåìåííî. Íå- âîçìîæíî èìåòü äåëî ñî âñåì ýòèì ñðàçó. Âàì íåîáõîäèìî îïðåäåëèòü, ÷òî ïðîèñõîäèò îòäåëüíî â êàæäîé ðåïðåçåíòàòèâíîé ñèñòåìå.

2. Ïîñìîòðèòå âíèç íàïðàâî è âîéäèòå â ñîïðèêîñíîâåíèå ñî ñâîèìè îùóùåíèÿìè. ×òî ÷óâñòâà ñàìè ïî ñåáå ïûòàþòñÿ ñäåëàòü äëÿ âàñ? Êàêîâî èõ ïîçèòèâíîå íàìåðåíèå? Ìîæåò áûòü; îíè ìîòèâèðóþò âàñ? Èëè çàùèùàþò âàñ?

Ïîñìîòðèòå âíèç íàëåâî. Åñòü ëè ÷òî-òî â ñëîâàõ, âçÿòûõ â îòäåëüíîñòè, òàêîå, ÷òî áûëî áû âàì ïîëåçíûì?

Ïîñìîòðèòå ââåðõ âëåâî è ðàññìîòðèòå êàðòèíêó âîñïîìèíàíèé. Åñòü ëè â íåé ÷òî-òî íîâîå, ÷åìó âû ìîãëè áû ïîó÷èòüñÿ? Íà÷íèòå ñòðîèòü áîëåå ðåàëèñòè÷åñêóþ ïåðñïåêòèâó ïðîáëåìû. Âû ñïîñîáíû íà áîëüøåå. Îòìåòüòå, êàêèå ïîëîæèòåëüíûå ðåñóðñû âïëåòåíû â âîñïîìèíàíèÿ î ïðîáëåìå. Ñâÿæèòå ñëîâà, êàðòèíêè è îùóùåíèÿ ñ æåëàåìîé öåëüþ. Êàê îíè ìîãóò ïîìî÷ü âàì äîñòè÷ü åå?

3. Îïðåäåëèòå ïîëîæèòåëüíûé ðåñóðñíûé îïûò â ïåðñïåêòèâå. íå÷òî òàêîå, â îòíîøåíèè ÷åãî âû óâåðåíû, ÷òî ñìîæåòå äîñòè÷ü åãî â áóäóùåì. Ýòî äîëæíî áûòü ÷òî-òî âàæíîå. Îïðåäåëèòå îñíîâíûå âèçóàëüíûå, àóäèàëüíûå è êèíåñòåòè÷åñêèå ñóáìîäàëüíîñòè òîãî ñïîñîáà, êîòîðûì âû äóìàåòå îá ýòîì îïûòå. Çàÿêîðèòå ýòîò îïûò êèíåñòåòè÷åñêè, ïðèêîñíîâåíèåì. Ïðîâåðüòå, ïîëó÷àåòå ëè âû äîñòóï ê ðåñóðñíîìó ïåðåæèâàíèþ, êîãäà âû âîñïðîèçâîäèòå ÿêîðü.

4. Ïîñìîòðèòå ââåðõ è âïðàâî è ñêîíñòðóèðóéòå êàðòèíêó æåëàåìîé öåëè, êîòîðàÿ ïðèíèìàåò â ðàñ÷åò òî, ÷åìó íàó÷èëè âàñ îùóùåíèÿ, êàðòèíêè è ñëîâà, ñâÿçàííûå ñ ïðîáëåìíûì óáåæäåíèåì. Ïðîâåðüòå, íàõîäèòåñü ëè âû â ãàðìîíèè ñî ñâîåé ëè÷íîñòüþ è îòíîøåíèÿìè. Óáåäèòåñü, ÷òî ñóùåñòâóåò ïðÿìàÿ ñâÿçü ìåæäó âîñïîìèíàíèÿìè è ïîçèòèâíîé öåëüþ èëè ïîëîæåíèåì. Âîçìîæíî, âû çàõîòèòå ìîäèôèöèðîâàòü öåëü, ó÷èòûâàÿ òî, ÷åìó âû íàó÷èëèñü èç ñâîèõ âîñïîìèíàíèé.

5. Ñäåëàéòå ñóáìîäàëüíîñòè æåëàåìîé öåëè òàêèìè æå, êàê è ñóáìîäàëüíîñòè ïîëîæèòåëüíîãî ðåôåðåíòíîãî îïûòà, óäåðæèâàéòå ÿêîðü ðåôåðåíòíîãî îïûòà, ïîêà âû ýòî äåëàåòå. Ýòîò ïðîöåññ äàñò âàì âîçìîæíîñòü ó÷èòüñÿ ó ïðîøëîãî è îñâîáîäèòü ñâîè îæèäàíèÿ áóäóùåãî èç òèñêîâ ïðîøëûõ íåóäà÷. Âû áóäåòå äóìàòü î ñâîåé öåëè â ñóáìîäàëüíîñòÿõ ïîçèòèâíîé óñòàíîâêè.

ÓÐÎÂÍÈ ÍÀÓ×ÅÍÈß

Íàó÷åíèå íà ïðîñòåéøåì óðîâíå ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ïðîáû è îøèáêè ïîä ÷üèì-íèáóäü ðóêîâîäñòâîì èëè áåç íåãî. Âû

ó÷èòåñü, ÷òîáû ñäåëàòü äîñòèæèìûì íàèëó÷øèé âûáîð, "ïðàâèëüíûé îòâåò". Äëÿ ýòîãî ìîãóò ïîòðåáîâàòüñÿ îäíà èëè íåñêîëüêî ïîïûòîê. Âû ó÷èòåñü ïèñàòü, ó÷èòåñü ñïåëëèíãó, òîìó, ÷òî êðàñíûé ñâåò ñâåòîôîðà îçíà÷àåò "ñòîé". Âû íà÷èíàåòå íà óðîâíå íåîñîçíàííîãî íåçíàíèÿ è ðàçâèâàåòåñü â íàïðàâëåíèè ê îñîçíàííîìó çíàíèþ, ïðîõîäÿ ÷åðåç çàìêíóòûå öèêëû îáó÷åíèÿ.

Êàê òîëüêî ðåàêöèÿ ñòàëà ïðèâû÷íîé, âû ïðåêðàùàåòå îáó÷åíèå. Òåîðåòè÷åñêè âû ìîæåòå äåéñòâîâàòü ïî-ðàçíîìó, íî íà ïðàêòèêå âû ýòîãî íå äåëàåòå. Ïðèâû÷êè ÷ðåçâû÷àéíî ïîëåçíû, îíè óïðàâëÿþò íàìè â òåõ ñèòóàöèÿõ, â êîòîðûõ ìû íå õîòåëè áû äóìàòü. Êàê óòîìèòåëüíî êàæäîå óòðî ðåøàòü, êàê çàâÿçûâàòü øíóðêè. Îïðåäåëåííî ýòî íå òà îáëàñòü, ãäå ñëåäóåò ïðîÿâëÿòü ñâîþ êðåàòèâíîñòü. Íî èñêóññòâî çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû ðåøèòü, êàêèå ñèòóàöèè ñâîåé æèçíè âû õîòèòå ïðåâðàòèòü â ïðèâû÷êó, à â êàêèõ âû õîòèòå ó÷èòüñÿ è èìåòü âûáîð ïîâåäåíèÿ. Ýòî êëþ÷åâîé âîïðîñ áàëàíñà. Ýòîò âîïðîñ ôàêòè÷åñêè ïîäíèìàåò âàñ íà óðîâåíü âûøå. Âû ìîæåòå ïîñìîòðåòü íà òå óìåíèÿ, êîòîðûì âû íàó÷èëèñü, è âûáðàòü ñðåäè íèõ èëè ñîçäàòü íîâûå âûáîðû, êîòîðûå áóäóò îñóùåñòâëÿòü òî æå ñàìîå íàìåðåíèå. Òåïåðü âû ìîæåòå ó÷èòüñÿ áûòü åùå áîëåå óñïåøíûì ó÷åíèêîì, âûáèðàÿ ñïîñîá îáó÷åíèÿ.

Áåäíûå ëþäè, êîòîðûì âûïàäàëî èñïîëíåíèå òðåõ æåëàíèé â ñêàçî÷íûõ èñòîðèÿõ, î÷åâèäíî, íå âåäàëè îá óðîâíÿõ íà- ó÷åíèÿ. Åñëè áû âåäàëè, òî âìåñòî òîãî, ÷òîáû â ïîñëåäíåì âîïðîñå ïðîñèòü âîññòàíîâèòü ñòàòóñ-êâî, îíè ìîãëè áû ïîæåëàòü òðè íîâûõ æåëàíèÿ.

Äåòè ó÷àò â øêîëå, ÷òî 4 + 4 = 8. Íà òàêîì óðîâíå ýòî ïðîñòîå îáó÷åíèå. Âû íå îáÿçàíû ïîíèìàòü, êàê ïîëó÷åí ðåçóëüòàò, à ëèøü çàïîìèíàåòå åãî. Âîçíèêàåò àâòîìàòè÷åñêàÿ àññîöèàöèÿ, îíà ÿêîðèòñÿ. Îñòàâàÿñü íà òîì æå óðîâíå, âû ïðèäåòå ê âûâîäó, ÷òî 3 + 5 íå ìîæåò ðàâíÿòüñÿ 8, ïîòîìó ÷òî 4 + 4 = 8. Î÷åâèäíî, îáó÷åíèå ìàòåìàòèêå òàêèì ïóòåì áåñïîëåçíî. Ïîêà âû íå ñâÿæåòå ñâîè èäåè íà áîëåå âûñîêîì óðîâíå, îíè îñòàíóòñÿ îãðàíè÷åííûìè - ÷àñòíûìè êîíòåêñòàìè. Èñòèííîå îáó÷åíèå âêëþ÷àåò èçó÷åíèå äðóãèõ ñïîñîáîâ ñäåëàòü òî, ÷òî âû óæå ìîæåòå äåëàòü. Âû ó÷èòåñü òîìó, ÷òî 1 è 7 äàþò 8, è òî æå ñàìîå êàñàåòñÿ 2 è 6. Çàòåì âû ìîæåòå ïîäíÿòüñÿ åùå íà îäèí óðîâåíü è ïîíÿòü ïðàâèëà, ñêðûâàþùèåñÿ çà ýòèìè ïðèìåðàìè. Çíàÿ, ÷åãî âû õîòèòå, âû ìîæåòå íàéòè ðàçëè÷íûå ïóòè, ÷òîáû äîñòè÷ü öåëè. Íåêîòîðûå ëþäè ñêîðåå èçìåíÿò òî, ÷òî îíè õîòÿò, ÷åì òî, ÷òî îíè äåëàþò ðàäè äîñòèæåíèÿ ñâîåé öåëè. Îíè îñòàâëÿþò ïîïûòêè ïîëó÷èòü 8, ïîòîìó ÷òî îíè ðåøèëè èñïîëüçîâàòü 3 + 4, à ýòî íå ðàáîòàåò. Äðóãèå ìîãóò âñåãäà èñïîëüçîâàòü

4 + 4, ÷òîáû ïîëó÷èòü 8, è íèêîãäà íå ïðèáåãàòü ê êàêîìó-íèáóäü äðóãîìó ñïîñîáó.

Òàê íàçûâàåìûé "äóõ" øêîëû ÿâëÿåòñÿ ïðèìåðîì áîëåå âûñîêîãî óðîâíÿ îáó÷åíèÿ. Âàæíî íå ÷åìó ó÷àò, à êàê ó÷àò. Íèêòî ñîçíàòåëüíî íå îáó÷àåò öåííîñòÿì, íàçûâàåìûì "äóõîì" øêîëû, øêîëà ÿâëÿåòñÿ êîíòåêñòîì è îêàçûâàåò áîëåå çíà÷èòåëüíîå âëèÿíèå íà ïîâåäåíèå äåòåé, ÷åì ôîðìàëüíûå óðîêè. Åñëè äåòè íèêîãäà íå çíàëè, ÷òî ñóùåñòâóþò äðóãèå ñïîñîáû ó÷èòüñÿ, êðîìå ïàññèâíîãî, ÷åðåç ïîâòîðåíèÿ, â ãðóïïå ðàâíûõ è òîëüêî ó àâòîðèòåòà, òî îíè íàõîäÿòñÿ â òîì æå ñîñòîÿíèè, ÷òî è äåòè, êîòîðûå íàó÷èëèñü, ÷òî 4 + 4 ýòî åäèíñòâåííûé ñïîñîá ïîëó÷èòü

Åùå áîëåå âûñîêèé óðîâåíü îáó÷åíèÿ ïðèâîäèò â èòîãå ê ãëóáîêèì èçìåíåíèÿì â òîì ñïîñîáå, êîòîðûì ìû ðàçìûøëÿåì î ñàìèõ ñåáå è î ìèðå. Îíè âêëþ÷àþò ïîíèìàíèå âçàèìîîòíîøåíèé è ïàðàäîêñîâ ðàçëè÷íûõ ïóòåé, êîòîðûìè ìû ó÷èìñÿ ó÷èòüñÿ. Ãðåãîðè Áýéòñîí â ñâîåé êíèãå "Øàãè â ýêîëîãèþ ðàçóìà" ðàññêàçûâàåò èíòåðåñíóþ èñòîðèþ î òîì âðåìåíè, êîãäà îí ïðèíèìàë ó÷àñòèå â èññëåäîâàíèÿõ êîììóíèêàöèîííûõ ïàòòåðíîâ ó äåëüôèíîâ â Èíñòèòóòå ìîðñêèõ èññëåäîâàíèé íà Ãàâàéÿõ. Îí íàáëþäàë, êàê äðåññèðîâùèê ó÷èë äåëüôèíà âûïîëíÿòü òðþêè ïåðåä çðèòåëÿìè. Â ïåðâûé äåíü, êîãäà äåëüôèí äåëàë ÷òî-òî íåîáû÷íîå, íàïðèìåð, âûïðûãèâàë èç âîäû, äðåññèðîâùèê ïîäàâàë çâóêîâîé ñèãíàë è áðîñàë äåëüôèíó ðûáêó â êà÷åñòâå íàãðàäû. È êàæäûé ðàç, êîãäà äåëüôèí ïîâòîðÿë ýòîò ïðûæîê, äðåññèðîâùèê ïîäàâàë ñèãíàë è áðîñàë ðûáêó. Î÷åíü ñêîðî äåëüôèí óñâîèë, ÷òî òàêîå ïîâåäåíèå ãàðàíòèðóåò åìó ðûáêó, è îí ïîâòîðÿë åãî ñíîâà è ñíîâà è ïîäïëûâàë ê äðåññèðîâùèêó â îæèäàíèè íàãðàäû.

Íà ñëåäóþùèé äåíü äåëüôèí âíîâü íà÷èíàë âûïðûãèâàòü èç âîäû è òðåáîâàòü ðûáêó, íî íèêàêîé íàãðàäû íå ñëåäîâàëî çà ýòèì. Îí ïîâòîðÿë ñâîè áåñïëîäíûå ïîïûòêè åùå íåêîòîðîå âðåìÿ, à çàòåì ñ äîñàäû ñîâåðøàë êàêîé-íèáóäü íîâûé òðþê. íàïðèìåð, ïåðåâîðîò. È òîãäà äðåññèðîâùèê ñíîâà ïîäàâàë çâóêîâîé ñèãíàë è áðîñàë äåëüôèíó ðûáêó. Ïîñëå ýòîãî äåëüôèí ïîâòîðÿë ýòîò íîâûé ïðûæîê è âñÿêèé ðàç ïîëó÷àë âîçíàãðàæäåíèå. Íî íè îäíîé ðûáêè çà â÷åðàøíèé òðþê, òîëüêî çà ÷òî-òî íîâîå. Ýòà ïðîöåäóðà ïîâòîðÿëàñü â òå÷åíèå 14 äíåé. Â íà÷àëå êàæäîãî ñëåäóþùåãî äåëüôèí íåêîòîðîå âðåìÿ ïûòàëñÿ âîñïðîèçâîäèòü âûó÷åííûé â÷åðà òðþê, íå ïîëó÷àÿ íàãðàäû. Ëèøü êîãäà îí äåëàë ÷òî-òî íîâîå, åìó áðîñàëè ðûáó. Âåðîÿòíî, ýòî ñèëüíî ðàçäðàæàëî äåëüôèíà. Íà ïÿòíàäöàòûé æå äåíü îí âíåçàïíî óñâîèë ïðàâèëà èãðû. Îí âäðóã ñòàíîâèëñÿ ñîâåðøåííî íåîáóçäàííûì è äåìîíñòðèðîâàë óäèâèòåëüíîå ïðåäñòàâëåíèå, âêëþ÷àâøåå âîñåìü íîâûõ íåîáû÷íûõ òðþêîâ, ÷åòûðå èç êîòîðûõ åùå íèêòî íå âèäåë äî ýòîãî. Äåëüôèí ïîäíÿëñÿ íà áîëåå âûñîêèé óðîâåíü îáó÷åíèÿ. Îí, êàçàëîñü, ïîíÿë íå òîëüêî êàê ãåíåðèðîâàòü íîâîå ïîâåäåíèå, íî è òå ïðàâèëà, êîòîðûå îïðåäåëÿþò, êîãäà è êàê ñîçäàâàòü íîâûå òðþêè.

È åùå îäèí ìîìåíòà â òå÷åíèå òåõ æå 14 äíåé Áýéòñîí íàáëþäàë, êàê òîò æå äðåññèðîâùèê áðîñàë êóñî÷êè íå çàðàáîòàííîé ðûáû ñâîåìó ïèòîìöó â íå ó÷åáíîå âðåìÿ. Íà âîïðîñ Áýéòñîíà äðåññèðîâùèê îòâåòèë: "Ýòî ÿ äåëàþ äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîääåðæèâàòü îòíîøåíèÿ ñ äåëüôèíîì. Åñëè ó íàñ ñ íèì íå áóäåò õîðîøèõ îòíîøåíèé, îí âîîáùå íè÷åìó íå çàõî÷åò ó÷èòüñÿ." ÎÏÈÑÀÍÈß ÐÅÀËÜÍÎÑÒÈ

×òîáû èçâëå÷ü ìàêñèìóì èç ëþáîé ñèòóàöèè èëè îïûòà, âàì íåîáõîäèìî ñîáðàòü èíôîðìàöèþ ñ êàê ìîæíî áîëüøåãî

êîëè÷åñòâà òî÷åê çðåíèÿ. Êàæäàÿ ðåïðåçåíòàòèâíàÿ ñèñòåìà ïðåäëàãàåò ñâîé ïóòü îïèñàíèÿ ðåàëüíîñòè. Íîâûå èäåè âîçíè- êàþò èç ýòèõ ðàçëè÷íûõ îïèñàíèé ïîäîáíî òîìó, êàê áåëûé öâåò ïîÿâëÿåòñÿ, êîãäà âû ñìåøèâàåòå âñå öâåòà ðàäóãè. Âû íå ñìîæåòå óñïåøíî äåéñòâîâàòü ëèøü â îäíîé ðåïðåçåíòàòèâíîé ñèñòåìå. Âàì íåîáõîäèìû ïî êðàéíåé ìåðå äâå: îäíà - äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîëó÷àòü èíôîðìàöèþ, à äðóãàÿ - ÷òîáû èíòåðïðåòèðîâàòü åå äðóãèì ñïîñîáîì.

Òî÷íî òàê æå òî÷êà çðåíèÿ ëþáîãî îòäåëüíîãî ÷åëîâåêà áóäåò èìåòü ñëåïûå ïÿòíà, âûçâàííûå èõ ïðèâû÷íûìè ñïîñîáàìè âîñïðèÿòèÿ ìèðà, èõ ôèëüòðàìè âîñïðèÿòèÿ. Ðàçâèâàÿ ñïîñîáíîñòü âèäåòü ìèð ãëàçàìè äðóãèõ ëþäåé, ìû ïîëó÷àåì âîçìîæíîñòü âèäåòü ìèð ñ ïîìîùüþ ñâîèõ ñîáñòâåííûõ ñëåïûõ ïÿòåí, êàê áóäòî ìû ïðîñèì ñâîåãî äðóãà î ïîìîùè èëè î íîâîé òî÷êå çðåíèÿ, åñëè ìû çàñòðÿëè òîëüêî â ñâîåé. Êàê ìîæåì ìû ñìåñòèòü íàøå âîñïðèÿòèå, ÷òîáû ïðåîäîëåòü îãðàíè÷åíèÿ ñâîåé òî÷êè çðåíèÿ? ÒÐÎÉÍÎÅ ÎÏÈÑÀÍÈÅ

Ñóùåñòâóåò ïî êðàéíåé ìåðå òðè ñïîñîáà, ñ ïîìîùüþ êîòîðûõ ìû ìîæåì âçãëÿíóòü íà ñâîé ñîáñòâåííûé îïûò. Â ñâîèõ

ðàííèõ ðàáîòàõ Äæîí Ãðèíäåð è Äæóäèò Äåëîçüå âûäåëèëè ïåðâóþ, âòîðóþ è òðåòüþ ïîçèöèè âîñïðèÿòèÿ. Âî-ïåðâûõ, âû ìîæåòå ñìîòðåòü íà ìèð ïîëíîñòüþ ñî ñâîåé ñîáñòâåííîé òî÷êè çðåíèÿ, èçíóòðè ñâîåé ñîáñòâåííîé ðåàëüíîñòè, áóäó÷è àññîöèèðîâàííûì è íå ïðèíèìàÿ â ðàñ÷åò íè÷üåé äðóãîé òî÷êè çðåíèÿ. Âû ïðîñòî äóìàåòå: "Êàê ýòî íà ìåíÿ äåéñòâóåò?" Âñïîìíèòå è ñîñðåäîòî÷üòåñü íà òîì âðåìåíè, êîãäà âû îò÷åòëèâî îñîçíàâàëè ñâîè ìûñëè, íå îáðàùàÿ âíèìàíèÿ íà îñòàëüíûõ ïðèñóòñòâóþùèõ. Ýòî íàçûâàåòñÿ "ïåðâàÿ ïîçèöèÿ" (è êàê ðàç åå âû è ïåðåæèëè, êîíöåíòðèðóÿñü íà ñâîåé ñîáñòâåííîé ðåàëüíîñòè, íåçàâèñèìî îò âûáðàííîãî âàìè ñëó÷àÿ).

Âî-âòîðûõ, âû ìîæåòå ïðåäñòàâèòü ñåáå, ÷òî áû âû óâèäåëè, ïî÷óâñòâîâàëè è óñëûøàëè ñ òî÷êè çðåíèÿ äðóãîãî ÷åëîâåêà.

Î÷åâèäíî, ÷òî îäíà è òà æå ñèòóàöèÿ èëè ïîâåäåíèå ìîæåò èìåòü ðàçëè÷íûå ñìûñëû äëÿ ðàçëè÷íûõ ëþäåé. Ñóùåñòâåííî âàæíî

îöåíèòü òî÷êó çðåíèÿ äðóãîãî ÷åëîâåêà è ñïðîñèòü. "Êàê îí ýòî âèäèò?'' Ýòî íàçûâàåòñÿ "âòîðàÿ ïîçèöèÿ", ÷àñòî èçâåñòíàÿ êàê

ýìïàòèÿ. Åñëè ó âàñ êîíôëèêò ñ äðóãèì ÷åëîâåêîì, âàì íåîáõîäèìî îöåíèòü, ÷òî îí äóìàåò î âàøèõ äåéñòâèÿõ. ×åì ñèëüíåå ó âàñ

ðàïïîðò, òåì áîëüøå ó âàñ âîçìîæíîñòåé îöåíèòü åãî ðåàëüíîñòü è òåì áîëåå èñêóñíû âû áóäåòå â äîñòèæåíèè âòîðîé ïîçèöèè. Â-òðåòüèõ, âû ìîæåòå èìåòü îïûò íàáëþäåíèÿ çà ñèòóàöèåé ñî ñòîðîíû, êàê áóäòî âû ñîâåðøåííî íåçàâèñèìûé íàáëþäàòåëü, íåêòî, ëè÷íî íå âêëþ÷åííûé â ñèòóàöèþ. Ñïðîñèòå: "Êàê ýòî âûãëÿäèò äëÿ ñòîðîííåãî íàáëþäàòåëÿ?" Ýòî äàåò âàì îáúåêòèâíóþ òî÷êó çðåíèÿ, èçâåñòíóþ êàê "òðåòüÿ ïîçèöèÿ". Îíà íàõîäèòñÿ íà äðóãîì óðîâíå ïî îòíîøåíèþ ê äâóì îñòàëüíûì, íî íå ÿâëÿåòñÿ ëó÷øåé. Âñå òðè ïîçèöèè îäèíàêîâî âàæíû, è ïîëåçíî óìåòü ñâîáîäíî ìåíÿòü èõ è ïåðåõîäèòü îò îäíîé ê äðóãîé. Çàñòðÿâ â ïåðâîé ïîçèöèè, âû ñòàíåòå óæàñíûì ýãîèñòîì: åñëè âàì ïðèâû÷íà âòîðàÿ ïîçèöèÿ, òî âû ñëèøêîì ïîñïåøíî áóäåòå ïîäïàäàòü ïîä âëèÿíèå ÷óæèõ òî÷åê çðåíèÿ. Ïðèâû÷êà íàõîäèòüñÿ â òðåòüåé ïîçèöèè ñäåëàåò âàñ â æèçíè ñòîðîííèì íàáëþäàòåëåì.

Èäåÿ òðîéíîãî îïèñàíèÿ - ýòî ëèøü îäèí àñïåêò îáùåãî ïîäõîäà, ïðåäïðèíÿòîãî Äæîíîì Ãðèíäåðîì è Äæóäèò Äåëîçüå â èõ

êíèãå "×åðåïàõè è òàê âíèçó" äëÿ òîãî, ÷òîáû îïèñàòü ÍËÏ íàèáîëåå ïðîñòûì ïóòåì. Ýòîò ïîäõîä èçâåñòåí êàê "íîâûé êîä" ÍËÏ è ôîêóñèðóåòñÿ íà äîñòèæåíèè ðàçóìíîãî áàëàíñà ìåæäó ñîçíàòåëüíûìè è áåññîçíàòåëüíûìè ïðîöåññàìè.

Âñå ìû ïðîâîäèì âðåìÿ, íàõîäÿñü ïîïåðåìåííî â ýòèõ òðåõ ïîçèöèÿõ, ìû äåëàåì ýòî åñòåñòâåííûì îáðàçîì, è îíè ïîìîãàþò íàì ëó÷øå ïîíÿòü ëþáîé ðåçóëüòàò è ëþáóþ ñèòóàöèþ. Ñïîñîáíîñòü ñâîáîäíî ïåðåìåùàòüñÿ èç îäíîé ïîçèöèè â äðóãóþ ñîçíàòåëüíî èëè áåññîçíàòåëüíî íåîáõîäèìà äëÿ òîãî, ÷òî- áû äåéñòâîâàòü ìóäðî è îöåíèòü óäèâèòåëüíóþ ñëîæíîñòü íàøèõ âçàèìîîòíîøåíèé. Ðàçëè÷èÿ, êîòîðûå âû íàáëþäàåòå, êîãäà ñìîòðèòå íà ìèð ïîä ðàçëè÷íûìè óãëàìè çðåíèÿ, - ýòî òî, ÷òî äåëàåò ìèð ðàçíîîáðàçíûì, è òî, ÷òî äàåò âàì âûáîðû.

Èäåÿ çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû ïðèçíàòü ðàçëè÷èÿ, à íå ïûòàòüñÿ íàâÿçàòü îäíîðîäíîñòü. Âàæíûì ÿâëÿåòñÿ èìåííî ýòî

Ðàçëè÷èå è ðàçãðàíè÷åíèå ìåæäó ðàçíûìè ñïîñîáàìè âèäåòü. Âäîõíîâåíèå è îòêðûòèå ïðèõîäèò èç íîâîãî âçãëÿäà íà âåùè. Îäíîîáðàçèå ïîðîæäàåò ñêóêó, ïîñðåäñòâåííîñòü è áîðüáó. Â áèîëîãè÷åñêîé ýâîëþöèè èìåííî îäèíàêîâûå âèäû âñòóïàþò â êîíôëèêòû è áîðüáó çà âûæèâàíèå. Âîéíû âñïûõèâàþò òîãäà, êîãäà ëþäè ïðåòåíäóþò íà îäíè è òå æå ñêóäíûå ðåñóðñû. Ìóäðîñòü âîçíèêàåò èç ðàâíîâåñèÿ, è âû íå ñìîæåòå äîñòè÷ü áàëàíñà, ïîêà ñóùåñòâóþò íåóðàâíîâåøåííûå ñèëû.

ÎÁÚÅÄÈÍÅÍÍÎÅ ÏÎËÅ ÍËÏ, ÐÀÇÐÀÁÎÒÀÍÍÎÅ ÐÎÁÅÐÒÎÌ ÄÈËÒÑÎÌ

Ðîáåðò Äèëòñ ïîñòðîèë ïðîñòóþ, èçÿùíóþ ìîäåëü ìûøëåíèÿ î ëè÷íîñòíûõ èçìåíåíèÿõ, îáó÷åíèè è êîììóíèêàöèè, êîòîðàÿ ñîáðàëà âìåñòå èäåè êîíòåêñòà, âçàèìîîòíîøåíèé, óðîâíåé îáó÷åíèÿ è ïîçèöèé âîñïðèÿòèÿ. Îíà, êðîìå òîãî, ñôîðìèðîâàëà êîíòåêñò äëÿ ìûøëåíèÿ î òåõíèêàõ ÍËÏ è ïðåäëîæèëà ðàìêó äëÿ îðãàíèçàöèè è ñáîðà èíôîðìàöèè. Ñ åå ïîìîùüþ âû ñìîæåòå îïðåäåëèòü íàèëó÷øóþ òî÷êó âìåøàòåëüñòâà, ÷òîáû ïðîèçâåñòè æåëàåìîå èçìåíåíèå. Ìû íå èçìåíÿåì ïî êóñî÷êàì èëè ÷àñòÿì, à òîëüêî îðãàíèçîâàííî. Âîïðîñ â òîì, ãäå èìåííî òî ìåñòî, â êîòîðîì áàáî÷êà äîëæíà âçìàõíóòü ñâîèìè êðûëüÿìè? Ãäå òîëêíóòü, ÷òîáû âûçâàòü èçìåíåíèå?

Íàó÷åíèå è èçìåíåíèå ìîæåò èìåòü ìåñòî íà ðàçëè÷íûõ óðîâíÿõ.

1 ÄÓÕÎÂÍÎÑÒÜ

Ýòî ñàìûé ãëóáîêèé óðîâåíü, íà êîòîðîì ìû ðàññìàòðèâàåì è ðåøàåì âàæíûå ìåòàôèçè÷åñêèå âîïðîñû. Çà÷åì ìû çäåñü?

Êàêîâî íàøå ïðåäíàçíà÷åíèå? Äóõîâíûé óðîâåíü óïðàâëÿåò íàøåé æèçíüþ è ôîðìèðóåò åå, ÿâëÿåòñÿ ôóíäàìåíòîì íàøåãî ñóùåñòâîâàíèÿ. Ëþáîå èçìåíåíèå íà ýòîì óðîâíå îêàçûâàåò ñèëüíîå âîçäåéñòâèå íà âñå îñòàëüíûå óðîâíè, êàê ñâÿòîé Ïàâåë îáíàðóæèë ïî äîðîãå â Äàìàñê. Â íåêîòîðîì ñìûñëå îí ñîäåðæèò âñå, ÷åì ìû ÿâëÿåìñÿ èëè ÷òî äåëàåì, è âñå-òàêè íå ñâîäèòñÿ íè ê îäíîé èç ýòèõ âåùåé.

2. ÈÄÅÍÒÈ×ÍÎÑÒÜ

Ýòî ìîå áàçèñíîå îùóùåíèå ñàìîãî ñåáÿ, ìîè öåíòðàëüíûå öåííîñòè â æèçíè, ìîÿ ìèññèÿ

3. ÓÁÅÆÄÅÍÈß

Ðàçëè÷íûå èäåè, êîòîðûå ìû ñ÷èòàåì âåðíûìè è èñïîëüçóåì â êà÷åñòâå îñíîâû äëÿ ïîâñåäíåâíûõ äåéñòâèé. Óáåæäåíèÿ ìîãóò áûòü êàê ïîáóæäàþùèìè, òàê è îãðàíè÷èâàþùèìè.

4. ÑÏÎÑÎÁÍÎÑÒÈ

Ñóùåñòâóþò ãðóïïû èëè íàáîðû ïîâåäåíèé, îáùèõ óìåíèé è ñòðàòåãèé, êîòîðûå ìû èñïîëüçóåì â ñâîåé æèçíè.

5. ÏÎÂÅÄÅÍÈÅ

Âûïîëíÿåìûå íàìè ñïåöèôè÷åñêèå äåéñòâèÿ, íå îòíîñÿùèåñÿ ê ñïîñîáíîñòÿì.

6.ÎÊÐÓÆÅÍÈÅ

Òî, íà ÷òî ìû ðåàãèðóåì, íàøå îêðóæåíèå, à òàêæå äðóãèå ëþäè, ñ êîòîðûìè ìû âñòðå÷àåìñÿ.

Ïðèâåäåì ïðèìåð òîãî, êàê òîðãîâåö äóìàåò î ñâîåé ðàáîòå íà ðàçëè÷íûõ óðîâíÿõ:

Îêðóæåíèåì Çäåñü - ïðåêðàñíîå ìåñòî äëÿ ìîåé òîðãîâëè.

Ïîäåäåíèå: ß ïðîäàë ýòî ñåãîäíÿ.

Ñïîñîáíîñòè: ß ìîãó ïðîäàâàòü ýòîò ïðîäóêò ëþäÿì.

Óáåæäåíèÿ: Åñëè ÿ áóäó õîðîøî òîðãîâàòü, òî ñìîãó ïî ëó÷èòü ïîâûøåíèå.

Èäåíòè÷íîñòü: ß  õîðîøèé òîðãîâåö.

Ýòî ïðèìåð áëàãîïîëó÷íîãî ñîñòîÿíèÿ. Äàííàÿ ìîäåëü ìîæåò áûòü ðàâíûì îáðàçîì ïðèìåíåíà ê ëþáûì ïðîáëåìàì

Íàïðèìåð, ÿ ñäåëàë îøèáêó â ñëîâå. ß ìîã áû ïîìåñòèòü ýòî â êîíòåêñò îêðóæåíèÿ "Øóì ïîìåøàë ìíå". ß ìîã áû îñòàâèòü ýòî íà

óðîâíå ïîâåäåíèÿ "ß îøèáñÿ èìåííî â ýòîì ñëîâå". ß ìîã áû îáîáùèòü è ïîñòàâèòü ïîä ñîìíåíèå ñâîþ ñïîñîáíîñòü ïðàâèëüíî

ïèñàòü ñëîâà. ß ìîã áû ïîâåðèòü, ÷òî ìíå íåîáõîäèìî áîëüøå ðàáîòàòü, ÷òîáû ïîâûñèòü ãðàìîòíîñòü, èëè ÿ ìîã áû ïîñòàâèòü

ïîä ñîìíåíèå ñâîþ èäåíòè÷íîñòü, äóìàÿ, ÷òî ÿ òóïîé.

Ïîâåäåíèå ÷àñòî ðàññìàòðèâàåòñÿ êàê ïîäòâåðæäåíèå èäåíòè÷íîñòè èëè ñïîñîáíîñòè, à èìåííî òàê è ðàçðóøàåòñÿ à øêîëå óâåðåííîñòü è êîìïåòåíòíîñòü. Îøèáêà â ñëîæåíèè íå îçíà÷àåò, ÷òî âû ãëóïû èëè ñëàáû â ìàòåìàòèêå. Äóìàòü òàê - çíà÷èò ñìåøèâàòü ëîãè÷åñêèå óðîâíè, àíàëîãè÷íî ýòîìó ìîæíî äóìàòü, ÷òî íàäïèñü "Íå êóðèòü" â êèíîòåàòðå îòíîñèòñÿ ê äåéñòâóþùèì ëèöàì â ôèëüìå.

Êîãäà âû õîòèòå èçìåíèòü ñåáÿ èëè äðóãèõ, âàì íåîáõîäèìî ñîáðàòü èíôîðìàöèþ, äîñòîéíûå âíèìàíèÿ ÷àñòè ïðîáëåìû, ñèìïòîìû, êîòîðûå áåñïîêîÿò ÷åëîâåêà. Îíè îòíîñÿòñÿ ê íàñòîÿùåìó ñîñòîÿíèþ. Ìåíåå î÷åâèäíûìè, ÷åì ñèìïòîìû, ÿâëÿþòñÿ âíóòðåííèå ïðè÷èíû, êîòîðûå ïîääåðæèâàþò ïðîáëåìó. ×òî äàííîìó ÷åëîâåêó ñëåäóåò ïðîäîëæàòü äåëàòü, ÷òîáû ïîääåðæèâàòü ïðîáëåìó?

Ñóùåñòâóåò æåëàåìîå ñîñòîÿíèå, ðåçóëüòàò, êîòîðûé ÿâëÿåòñÿ öåëüþ èçìåíåíèÿ. Ñóùåñòâóþò ðåñóðñû, êîòîðûå ïîìîãóò äîñòè÷ü

ýòîãî ðåçóëüòàòà. Ñóùåñòâóþò òàêæå ïîáî÷íûå ýôôåêòû äîñòèæåíèÿ ýòîãî ðåçóëüòàòà, êàê äëÿ ñàìîãî ÷åëîâåêà, òàê è äëÿ äðóãèõ

ëþäåé.

Ñ ïîìîùüþ ýòîé ìîäåëè ìîæíî óâèäåòü, êàê âû ìîæåòå óâÿçíóòü â êîíôëèêòàõ äâóõ òèïîâ. Ó âàñ ìîãóò âîçíèêíóòü òðóäíîñòè

â âûáîðå ìåæäó ïðîñìîòðîì òåëåâèçîðà è ïîõîäîì â òåàòð. Ýòî ïðÿìîå ñòîëêíîâåíèå ïîâåäåíèé.

Ìîæåò ñóùåñòâîâàòü ñòîëêíîâåíèå, â êîòîðîì ÷òî-òî ñòàíîâèòñÿ õîðîøèì íà îäíîì óðîâíå è ïëîõèì íà äðóãîì. Íàïðèìåð, ðåáåíîê ìîæåò î÷åíü óäà÷íî âûñòóïàòü â øêîëüíîì òåàòðå, íî ïðè ýòîì áûòü óâåðåííûì, ÷òî ýòîò óñïåõ ñäåëàåò åãî íåïîïóëÿðíûì ñðåäè îäíîêëàññíèêîâ, ïîýòîìó îí íå õîäèò íà ðåïåòèöèè. Ïîâåäåíèå è ñïîñîáíîñòè ìîãóò áûòü âûñîêî âîçíàãðàæäàåìû è âñå æå âñòóïàòü â êîíôëèêò ñ óáåæäåíèÿìè è èäåíòè÷íîñòüþ. !

Âàæíûì ÿâëÿåòñÿ è òî, êàê ìû ñìîòðèì íà âðåìÿ. Ïðîáëåìà ìîæåò èìåòü îòíîøåíèå ê ïðîøëîé òðàâìå, ïîñëåäñòâèÿ êîòîðîé èìåþò ïðîäîëæåíèå â íàñòîÿùåì. Ïðèìåðîì ìîæåò áûòü ôîáèÿ, íî ñóùåñòâóåò ìíîãî äðóãèõ, ìåíåå äðàìàòè÷åñêèõ ïðîáëåì, â êîòîðûõ òðóäíûå è íåñ÷àñòíûå âðåìåíà â ïðîøëîì îêàçûâàþò âëèÿíèå íà íàøó æèçíü â íàñòîÿùåì. Ìíîãèå íàïðàâëåíèÿ òåðàïèè èñõîäÿò èç ïðåäïîëîæåíèÿ, ÷òî ïðîáëåìû íàñòîÿùåãî îïðåäåëÿþòñÿ ïðîøëûìè ñîáûòèÿìè. Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî ìû íàõîäèìñÿ ïîä âëèÿíèåì ïðîøëîãî è ñîçäàåì íàøó ëè÷íóþ èñòîðèþ, ïðîøëîå ìîæåò èñïîëüçîâàòüñÿ ñêîðåå â êà÷åñòâå ðåñóðñà, íåæåëè â êà÷åñòâå îãðàíè÷åíèÿ. Òåõíèêà "Èçìåíåíèå ëè÷íîñòíîé èñòîðèè" óæå áûëà îïèñàíà. Îíà ïîçâîëÿåò ïðîèçâåñòè ïåðåîöåíêó ïðîøëîãî â ñâåòå íàêîïëåííîãî ê íàñòîÿùåìó âðåìåíè îïûòà. Ìû íå îáðå÷åíû âñåãäà ïîâòîðÿòü ñâîè îøèáêè. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, íàäåæäû è îïàñåíèÿ îòíîñèòåëüíî áóäóùåãî ìîãóò ïàðàëèçîâàòü íàñ â íàñòîÿùåì. Ýòî ìîæåò êîëåáàòüñÿ îò áåñïîêîéñòâà ïî ïîâîäó ïðîèçíåñåíèÿ ïîñëåîáåäåííîé ðå÷è â ñðåäó ÷åðåç íåäåëþ äî âàæíûõ âîïðîñîâ ëè÷íîé è ôèíàíñîâîé áåçîïàñíîñòè â áóäóùåì. È ñóùåñòâóåò íàñòîÿùèé ìîìåíò, â êîòîðîì ñõîäÿòñÿ è íàøà ëè÷íîñòíàÿ èñòîðèÿ, è âîçìîæíîå áóäóùåå. Âû ìîæåòå âîîáðàçèòü ñâîþ æèçíü íà ëèíèè âðåìåíè, ïðîòÿãèâàþùåéñÿ îò îòäàëåííîãî ïðîøëîãî ê îòäàëåííîìó áóäóùåìó, è óâèäåòü, êàê íàñòîÿùåå è æåëàåìîå ñîñòîÿíèÿ, èäåíòè÷íîñòü, óáåæäåíèÿ, ñïîñîáíîñòè, ïîâåäåíèå è îêðóæåíèå ñâÿçàíû ñ âàøåé ëè÷íîñòíîé èñòîðèåé è âîçìîæíûì áóäóùèì.

Íàøà ëè÷íîñòü â öåëîì ïîäîáíà ãîëîãðàììå, òðåõìåðíîìó îáðàçó, ñîçäàííîìó ëó÷àìè ñâåòà. Êàæäûé êóñîê ãîëîãðàììû âîñïðîèçâîäèò ïîëíûé îáðàç. Âû ìîæåòå èçìåíèòü ìàëûé ýëåìåíò òèïà ñóáìîäàëüíîñòåé è íàáëþäàòü ëåãêóþ ðÿáü, ðàñïðîñòðàíÿþùóþñÿ ïî íàïðàâëåíèþ ê âåðõíèì óðîâíÿì, èëè äåéñòâîâàòü ñâåðõó ïóòåì èçìåíåíèÿ âàæíûõ óáåæäåíèé. Íàèëó÷øèé ñïîñîá ñòàíåò ÿñíûì ïîñëå òîãî, êàê âû ñîáåðåòå èíôîðìàöèþ î íàñòîÿùåì è æåëàåìîì ñîñòîÿíèè.

Èçìåíåíèå íà áîëåå íèçêîì óðîâíå íå îáÿçàòåëüíî âûçîâåò èçìåíåíèå íà áîëåå âûñîêîì óðîâíå. Ìàëîâåðîÿòíî, ÷òîáû èçìåíåíèå îêðóæåíèÿ ïîìåíÿëî ìîè óáåæäåíèÿ. Òî, êàê ÿ âåäó ñåáÿ, ìîæåò èçìåíèòü íåêîòîðûå óáåæäåíèÿ, êàñàþùèåñÿ ìåíÿ. Îäíàêî èçìåíåíèå óáåæäåíèÿ îïðåäåëåííî èçìåíèò ìîå ïîâåäåíèå. Èçìåíåíèå íà áîëåå âûñîêîì óðîâíå âñåãäà áóäåò âëèÿòü íà áîëåå íèçêèå óðîâíè. Îíî áóäåò áîëåå ãëóáîêèì è äëèòåëüíûì. Òàêèì îáðàçîì, åñëè âû õîòèòå èçìåíèòü ïîâåäåíèå, ðàáîòàéòå ñî ñïîñîáíîñòÿìè è óáåæäåíèÿìè. Åñëè óòðà÷åíà ñïîñîáíîñòü, ðàáîòàéòå ñ óáåæäåíèÿìè. Óáåæäåíèÿ ñîâåðøàþò îòáîð ñïîñîáíîñòè, êîòîðûå îòáèðàþò ïîâåäåíèå, à îíî, â ñâîþ î÷åðåäü, íàïðÿìóþ âûñòðàèâàåò íàøå îêðóæåíèå. Âàæíî èìåòü ïîääåðæèâàþùåå îêðóæåíèå, âðàæäåáíîå îêðóæåíèå ìîæåò ñäåëàòü òðóäíûìè ëþáûå èçìåíåíèÿ.

Òðóäíî ïðîèçâåñòè èçìåíåíèå íà óðîâíå èäåíòè÷íîñòè èëè âûøå, íå çàòðàãèâàÿ óáåæäåíèé è ñïîñîáíîñòåé,

ïîääåðæèâàþùèõ âàñ. Áèçíåñìåíó íåäîñòàòî÷íî òîëüêî âåðèòü â òî, ÷òî îí ìîæåò áûòü ñàìûì ãëàâíûì ìåíåäæåðîì, - îí äîëæåí

ïîäòâåðäèòü ýòî óáåæäåíèå ñâîåé ðàáîòîé. Óáåæäåíèÿ áåç ïîäòâåðæäàþùèõ èõ ñïîñîáíîñòåé è ïîâåäåíèÿ " ýòî çàìêè,

ïîñòðîåííûå íà ïåñêå.

Îáúåäèíåííàÿ îáëàñòü - ýòî ÷àñòè ÍËÏ, ñîáðàííûå â ñèñòåìó, êîòîðàÿ, â ñâîþ î÷åðåäü, ñîñòàâëåíà èç èäåé

íåéðîëîãè÷åñêèõ óðîâíåé, âðåìåíè è ïîçèöèé âîñïðèÿòèÿ. Âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü åå, ÷òîáû ïîíÿòü, êàê óñòàíàâëèâàþòñÿ

ðàâíîâåñèå è âçàèìîñâÿçü ðàçëè÷íûõ ýëåìåíòîâ. Êëþ÷ - â ðàâíîâåñèè. Ïðîáëåìû âîçíèêàþò ïðè óòðàòå ðàâíîâåñèÿ, à îáúåäèíåííàÿ îáëàñòü äàåò âàì âîçìîæíîñòü îïðåäåëèòü òå ýëåìåíòû, êîòîðûå ïðåäñòàâëÿþò ÷ðåçâû÷àéíóþ âàæíîñòü è êîòîðûå îòñóòñòâóþò èëè ÿâëÿþòñÿ ñëèøêîì ñëàáûìè.

Íàïðèìåð, ÷åëîâåê ìîæåò ïðèäàâàòü îñîáîå çíà÷åíèå ïðîøëîìó è óäåëÿòü ÷ðåçìåðíîå âíèìàíèå ñîáûòèÿì ïðîøëîãî, ïîçâîëÿÿ èì âëèÿòü íà ñâîþ æèçíü è îáåñöåíèâàÿ íàñòîÿùåå è áóäóùåå. Äðóãîé ìîæåò ïðîâîäèòü ñëèøêîì ìíîãî âðåìåíè â ïåðâîé ïîçèöèè è íå ïðèíèìàòü â ðàñ÷åò òî÷êè çðåíèÿ äðóãèõ ëþäåé. Òðåòèé ìîæåò óäåëÿòü ìíîãî âíèìàíèÿ ïîâåäåíèþ è îêðóæåíèþ è íåäîñòàòî÷íî âíèìàíèÿ ñâîåé èäåíòè÷íîñòè è óáåæäåíèÿì. Ñèñòåìà îáúåäèíåííîãî ïîëÿ îáåñïå÷èâàåò âàñ ñïîñîáîì îïðåäåëåíèÿ íåóðàâíîâåøåííîñòè êàê íåîáõîäèìîãî ïåðâîãî øàãà äëÿ ïîèñêà ïóòåé äîñòèæåíèÿ áîëåå çäîðîâîãî ðàâíîâåñèÿ. Îíà áåñöåííà äëÿ òåðàïåâòîâ êàê äèàãíîñòè÷åñêèé èíñòðóìåíò, ïîçâîëÿþùèé âàì óçíàòü, êàêóþ èç ìíîãî÷èñëåííûõ òåõíèê ñëåäóåò ïðèìåíèòü. Ýòî áîãàòàÿ ìîäåëü, è ìû ïðåäëàãàåì âàì ñàìèì íàéòè íîâûå ñïîñîáû åå ïðèìåíåíèÿ. ÓÁÅÆÄÅÍÈß

- ß íå ìîãó ïîâåðèòü â ýòî, - ñêàçàëà Àëèñà.

- Íå ìîæåøü? - îòâåòèëà Êîðîëåâà òîíîì, âûðàæàþùèì ñîæàëåíèå, - Ïîïðîáóé ñíîâà: ãëóáîêî âäîõíè è çàêðîé ãëàçà, Àëèñà ðàññìåÿëàñü:

- Áåñïîëåçíî ïðîáîâàòü, - ñêàçàëà îíà. - Íåâîçìîæíî ïîâåðèòü â íåâåðîÿòíîå.

Ñìåþ çàìåòèòü, ÷òî ó òåáÿ íå áûëî äîñòàòî÷íîé ïðàêòèêè, - îòâåòèëà Êîðîëåâà, - Êîãäà ÿ áûëà â òâîåì âîçðàñòå, ÿ âñåãäà äåëàëà ýòî ïî ïîë÷àñà â äåíü. Òàê âîò, èíîãäà ÿ óìóäðÿëàñü ïîâåðèòü â öåëûõ øåñòü íåâåðîÿòíûõ âåùåé äî çàâòðàêà.

Ëüþèñ Êýðîëë, "Àëèñà â Çàçåðêàëüå"

Íàøè óáåæäåíèÿ îêàçûâàþò ñèëüíîå âëèÿíèå íà íàøå ïîâåäåíèå. Îíè ìîòèâèðóþò íàñ è ôîðìèðóþò òî, ÷òî ìû äåëàåì.

Òðóäíî íàó÷èòüñÿ ÷åìó-ëèáî, åñëè íå óâåðåí, ÷òî ýòî áóäåò ïðèÿòíî è ïîëåçíî. ×òî òàêîå óáåæäåíèÿ? Êàê îíè ôîðìèðóþòñÿ è êàê ìû ïîääåðæèâàåì èõ?

Óáåæäåíèÿ - ýòî íàøè ðóêîâîäÿùèå ïðèíöèïû, âíóòðåííèå êàðòû, êîòîðûå ìû èñïîëüçóåì äëÿ òîãî, ÷òîáû îñìûñëèòü îêðóæàþùèé íàñ ìèð. Îíè îáåñïå÷èâàþò óñòîé÷èâîñòü è íåïðåðûâíîñòü. Ðàçäåëÿåìûå óáåæäåíèÿ äàþò áîëåå ãëóáîêîå îùóùåíèå ðàïïîðòà è åäèíñòâà, ÷åì ñîâìåñòíàÿ ðàáîòà.

Ìû âñå ðàçäåëÿåì íåêîòîðûå îñíîâíûå óáåæäåíèÿ, êîòîðûå ôèçè÷åñêèé ìèð ïîäòâåðæäàåò êàæäûé äåíü. Ìû âåðèì â

çàêîíû ïðèðîäû. Ìû íå ïðûãàåì ñ êðûøè äîìà, è íàì íåò íåîáõîäèìîñòè êàæäûé äåíü çàíîâî ïðîâåðÿòü, ÷òî îãîíü îáæèãàåò ó íàñ òàêæå åñòü ìíîæåñòâî óáåæäåíèé îòíîñèòåëüíî ñàìèõ ñåáÿ è îòíîñèòåëüíî òîãî, â êàêîãî ðîäà ìèðå ìû æèâåì, êîòîðûå óæå íå ÿâëÿþòñÿ ñòîëü ÷åòêî îïðåäåëåííûìè. Ëþäè íå ÿâëÿþòñÿ òàêèìè æå ïîñëåäîâàòåëüíûìè è íåèçìåííûìè, êàê ñèëà ãðàâèòàöèè. Óáåæäåíèÿ âîçíèêàþò èç ìíîãèõ èñòî÷íèêîâ: âîñïèòàíèå, ìîäåëèðîâàíèå àâòîðèòåòîâ, ïðîøëûå òðàâìû è ïîâòîðÿþùèéñÿ îïûò. Ìû ñòðîèì óáåæäåíèÿ ïóòåì îáîáùåíèÿ ñâîåãî îïûòà è îïûòà äðóãèõ ëþäåé. Êàê ìû óçíàåì, êàêîé îïûò ñëåäóåò îáîáùèòü? Íåêîòîðûå óáåæäåíèÿ ïðèõîäÿò ê íàì â ãîòîâîì âèäå èç òîé êóëüòóðû è îêðóæåíèÿ, â êîòîðîì ìû ðîäèëèñü. Îæèäàíèÿ àâòîðèòåòîâ, îêðóæàþùèõ íàñ â äåòñòâå, âíóøàþò óáåæäåíèÿ. Çàâûøåííûå îæèäàíèÿ (åñëè îíè ðåàëèñòè÷íû) ñòðîÿò êîìïåòåíòíîñòü. Íèçêèå îæèäàíèÿ âíóøàþò íåêîìïåòåíòíîñòü. Ìû âåðèì â òî, ÷òî ãîâîðèì î ñåáå, êîãäà ìû ìîëîäû, ïîòîìó ÷òî ó íàñ íåò ñïîñîáà ïðîâåðèòü ýòî, è ýòè óáåæäåíèÿ ìîãóò îñòàâàòüñÿ íåèçìåííûìè äàæå ïîä âîçäåéñòâèåì íàøèõ áîëåå ïîçäíèõ ñîáûòèé.

Êîãäà ìû âåðèì âî ÷òî-òî, ìû ïîñòóïàåì òàê, êàê áóäòî ýòî âåðíî. Ïîýòîìó òðóäíî îïðîâåðãíóòü òàêèå óáåæäåíèÿ, îíè äåéñòâóþò êàê ñèëüíûå ôèëüòðû âîñïðèÿòèÿ. Ñîáûòèÿ èíòåðïðåòèðóþòñÿ â òåðìèíàõ óáåæäåíèÿ, è èñêëþ÷åíèÿ ïîäòâåðæäàþò ïðàâèëà. Òî, ÷òî ìû äåëàåì, ïîääåðæèâàåò è óñèëèâàåò òî, âî ÷òî ìû âåðèì. Óáåæäåíèÿ - ýòî íå êàðòû òîãî, ÷òî ïðîèçîøëî, à íàìåòêè äëÿ áóäóùèõ äåéñòâèé.

Áûëî ïðîâåäåíî èññëåäîâàíèå, â êîòîðîì ãðóïïà äåòåé áûëà ðàçäåëåíà íà äâå ïîäãðóïïû ñ îäèíàêîâûì êîýôôèöèåíòîì èíòåëëåêòóàëüíîñòè. Ó÷èòåëÿì áûëî ñêàçàíî, ÷òî ó ïåðâîé ïîäãðóïïû êîýôôèöèåíò iQ âûøå, è îæèäàëîñü, ÷òî ñ íåé îíè áóäóò ðàáîòàòü ëó÷øå, ÷åì ñî âòîðîé. Õîòÿ åäèíñòâåííûì ðàçëè÷èåì ìåæäó ýòèìè äâóìÿ ïîäãðóïïàìè áûëè îæèäàíèÿ (óáåæäåíèÿ) ó÷èòåëåé, ïåðâàÿ ïîäãðóïïà äîñòèãëà çíà÷èòåëüíî áîëåå âûñîêèõ ðåçóëüòàòîâ, ÷åì âòîðàÿ, êàê ïîêàçàëè ïîñëåäóþùèå òåñòû. Ýòîò òèï ñàìî îïðàâäûâàþùåãîñÿ ïðîðî÷åñòâà èçâåñòåí êàê ýôôåêò Ïèãìàëèîíà.

Àíàëîãè÷íûé âèä ñàìî îïðàâäûâàþùåãîñÿ ïðîðî÷åñòâà - ýòî ýôôåêò ïëàöåáî. õîðîøî èçâåñòíûé â ìåäèöèíå. Ïàöèåíò

áóäåò âûçäîðàâëèâàòü, åñëè îí óáåæäåí â òîì, ÷òî îí ïðèíèìàåò ýôôåêòèâíîå ëåêàðñòâî, äàæå åñëè â äåéñòâèòåëüíîñòè åìó äàþò ïëàöåáî, íåéòðàëüíîå âåùåñòâî áåç îïðåäåëåííîãî ìåäèöèíñêîãî âîçäåéñòâèÿ. Óáåæäåíèå îêàçûâàåò âëèÿíèå íà ëå÷åíèå. Íåîáõîäèìîñòü â ëåêàðñòâàõ âîçíèêàåò íå âñåãäà, íî âåðà â âûçäîðîâëåíèå âñåãäà íåîáõîäèìà. Èññëåäîâàíèÿ óñòîé÷èâî ïîêàçûâàþò, ÷òî îêîëî 30% ïàöèåíòîâ ðåàãèðóþò íà ïëàöåáî.

Â îäíîì èññëåäîâàíèè âðà÷ ñäåëàë èíúåêöèþ äèñòèëëèðîâàííîé âîäû ðÿäó ïàöèåíòîâ ñ êðîâîòî÷àùåé ÿçâîé æåëóäêà, ñêàçàâ èì, ÷òî ýòî óäèâèòåëüíîå ëåêàðñòâî è îíî ïîìîæåò èì âûëå÷èòüñÿ. Ñåìüäåñÿò ïðîöåíòîâ ïàöèåíòîâ ïîêàçàëè çàìå÷àòåëüíûå ðåçóëüòàòû, êîòîðûå ñîõðàíÿëèñü â òå÷åíèå ãîäà.

Ïîçèòèâíûå óáåæäåíèÿ ÿâëÿþòñÿ òåìè êëþ÷àìè, êîòîðûå çàïóñêàþò íàøè ñïîñîáíîñòè. Óáåæäåíèÿ ñîçäàþò ðåçóëüòàòû. Åñòü ïîãîâîðêàì "Ëèáî âû âåðèòå, ÷òî ìîæåòå, ëèáî âû íè÷åãî íå ìîæåòå... Âîò òàê!"

Îãðàíè÷èâàþùèå óáåæäåíèÿ ñîñðåäîòî÷èâàþòñÿ â ñëîâàõ: "ß íå ìîãó". Îòíåñèòåñü ê ýòîìó âûðàæåíèþ êàê ê ïðîñòîìó

óòâåðæäåíèþ î ôàêòå, êîòîðûé èìååò ñèëó òîëüêî â íàñòîÿùèé ìîìåíò. Íàïðèìåð, ôðàçà: "ß íå ìîãó æîíãëèðîâàòü'' îçíà÷àåò "ß ìîãó (íå æîíãëèðîâàòü)". È ýòî î÷åíü ëåãêî - íå æîíãëèðîâàòü. Êàæäûé ñ ýòèì ñïðàâèòñÿ. Âåðà â òî, ÷òî "ß íå ìîãó" ÿâëÿåòñÿ îïèñàíèåì âàøåé ñïîñîáíîñòè â íàñòîÿùåì è â áóäóùåì, âìåñòî òîãî, ÷òîáû áûòü îïèñàíèåì âàøåãî ïîâåäåíèÿ â íàñòîÿùåì, è áóäåò ïðîãðàììèðîâàòü âàø ìîçã íà íåóäà÷ó è ïðåïÿòñòâîâàòü âàì â îáíàðóæåíèè ñâîåé èñòèííîé ñïîñîáíîñòè. Íåãàòèâíûå óáåæäåíèÿ íå èìåþò îñíîâàíèÿ â îïûòå.

Õîðîøåé ìåòàôîðîé ê âîçäåéñòâèþ îãðàíè÷èâàþùèõ óáåæäåíèé ÿâëÿåòñÿ ñïîñîá ðàáîòû ãëàç ëÿãóøêè. Ëÿãóøêà âèäèò áîëüøèíñòâî ïðåäìåòîâ â ñâîåì íåïîñðåäñòâåííîì îêðóæåíèè, íî îíà èíòåðïðåòèðóåò ëèøü òå ïðåäìåòû, êîòîðûå äâèãàþòñÿ è èìåþò îïðåäåëåííóþ ôîðìó. Ýòî î÷åíü âàæíî äëÿ ëîâëè ìóõ. Îäíàêî, ïîñêîëüêó òîëüêî äâèæóùèåñÿ ÷åðíûå îáúåêòû âîñïðèíèìàþòñÿ êàê ïèùà, ëÿãóøêà áóäåò îáðå÷åíà íà ñìåðòü â êîðîáêå, ïîëíîé ìåðòâûõ ìóõ. Òàê ôèëüòðû âîñïðèÿòèÿ, ÿâëÿþùèåñÿ ñëèøêîì óçêèìè è ñëèøêîì ýôôåêòèâíûìè, ìîãóò ëèøèòü íàñ ïîëåçíîãî îïûòà äàæå â òîì ñëó÷àå, êîãäà ìû îêðóæåíû çàõâàòûâàþùèìè âîçìîæíîñòÿìè, ïî òîé ïðè÷èíå, ÷òî îíè íå îñîçíàþòñÿ òàêîâûìè.

Â ýíãëèéñêîì âàðèàíòå: 'I can not juggle", - äîñëîâíî nepeâoäèòñÿ: "'ß ìîãó íå æîíãëèðîâàòü - ïðèì. ïåð

Ëó÷øèé ñïîñîá îáíàðóæèòü, íà ÷òî âû ñïîñîáíû, çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû ïðèòâîðèòüñÿ, ÷òî âû ìîæåòå ñäåëàòü ýòî.

Äåéñòâóéòå òàê, "êàê áóäòî" âû ìîæåòå ñäåëàòü ýòî. ×òî íå ñìîæåòå. òî è íå ñäåëàåòå. Åñëè ýòî äåéñòâèòåëüíî íåâîçìîæíî, íå ðàññòðàèâàéòåñü, âû ýòî îáíàðóæèòå. (È óáåäèòåñü, ïðè íåîáõîäèìîñòè, ÷òî âû ïðåäïðèíÿëè ñîîòâåòñòâóþùèå ìåðû áåçîïàñíîñòè.) Ïîêà âû âåðèòå â òî, ÷òî ýòî íåâîçìîæíî, âû íà ñàìîì äåëå íèêîãäà íå îáíàðóæèòå, ÿâëÿåòñÿ ëè ýòî âîçìîæíûì èëè íåò.

Ìû íå ðîäèëèñü ñ óáåæäåíèÿìè íàïîäîáèå òîãî, êàê ìû ðîäèëèñü ñ îïðåäåëåííûì öâåòîì ãëàç. Îíè èçìåíÿþòñÿ è

ðàçâèâàþòñÿ. Ìû äóìàåì î ñåáå ïî-ðàçíîìó, ìû æåíèìñÿ, ðàçâîäèìñÿ, ìåíÿåì äðóçåé è ñîâåðøàåì ðàçëè÷íûå ïîñòóïêè, ïîòîìó

÷òî èçìåíÿþòñÿ íàøè  óáåæäåíèÿ.

Óáåæäåíèÿ ìîãóò ñòàòü ïðåäìåòîì âûáîðà. Âû ìîæåòå îòáðàñûâàòü òå óáåæäåíèÿ, êîòîðûå îãðàíè÷èâàþò âàñ, è ñòðîèòü óáåæäåíèÿ, êîòîðûå áóäóò äåëàòü âàøó æèçíü áîëåå âåñåëîé è áîëåå óñïåøíîé. Ïîçèòèâíûå óáåæäåíèÿ ïîçâîëÿþò âàì îïðåäåëèòü, ÷òî ìîãëî áû áûòü èñòèíîé äëÿ âàñ è íàñêîëüêî ñïîñîáíûìè âû ÿâëÿåòåñü. Îíè ÿâëÿþòñÿ êëþ÷àìè ê èññëåäîâàíèþ è èãðå â ìèðå âîçìîæíîñòåé Êàêèå óáåæäåíèÿ ñòîèò èìåòü è êàêèå èç íèõ áóäóò ñïîñîáñòâîâàòü è ïîääåðæèâàòü âàñ â äîñòèæåíèè âàøèõ öåëåé? Ïîäóìàéòå î êàêèõ-íèáóäü óáåæäåíèÿõ, êîòîðûå ó âàñ åñòü îòíîñèòåëüíî ñåáÿ. ßâëÿþòñÿ ëè îíè ïîëåçíûìè? Ïîìîãàþò ëè îíè èëè ñòðîÿò ïðåïÿòñòâèÿ? Ó êàæäîãî èç íàñ åñòü öåíòðàëüíûå óáåæäåíèÿ îòíîñèòåëüíî ëþáâè è îòíîñèòåëüíî òîãî, ÷òî ÿâëÿåòñÿ âàæíûì â æèçíè. Ó íàñ åñòü ìíîæåñòâî äðóãèõ óáåæäåíèé îòíîñèòåëüíî íàøèõ âîçìîæíîñòåé è ñ÷àñòüÿ, êîòîðûå ìû ñîçäàåì è ìîæåì èçìåíèòü. Âàæíàÿ ñîñòàâëÿþùàÿ óñïåõà çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû èìåòü óáåæäåíèÿ, êîòîðûå ïîçâîëÿò âàì áûòü óñïåøíûì. Óáåæäåíèÿ, ðàñøèðÿþùèå âàøè âîçìîæíîñòè, íå ãàðàíòèðóþò êàæäîäíåâíîãî óñïåõà, íî îíè ïîääåðæèâàþò â âàñ ðåñóðñíîå ñîñòîÿíèå è ñïîñîáíîñòü ïðîäâèãàòüñÿ ê óñïåõó.

Â Ñòýíôîðäñêîì óíèâåðñèòåòå áûë ïðîâåäåí ðÿä èññëåäîâàíèé îòíîñèòåëüíî "ñàìî îïðàâäûâàþùèõñÿ îæèäàíèé", èëè î

òîì, êàê èçìåíÿåòñÿ ïîâåäåíèå äëÿ òîãî, ÷òîáû ñîîòâåòñòâîâàòü íîâîìó óáåæäåíèþ. Èññëåäîâàíèå çàêëþ÷àëîñü â ñðàâíåíèè òîãî, êàê ëþäè äóìàþò î òîì, ÷òî îíè äåëàþò, ñ òåì, êàê îíè íà ñàìîì äåëå äåëàþò ýòî. Ïðåäëàãàëèñü ðàçíîîáðàçíûå çàäà÷è, íà÷èíàÿ îò ìàòåìàòè÷åñêèõ è êîí÷àÿ ïðèðó÷åíèåì çìåè.

Ñíà÷àëà óáåæäåíèÿ è èñïîëíåíèå ñîîòâåòñòâîâàëè äðóã äðóãó, ëþäè âûïîëíÿëè òî, ÷òî äóìàëè. Çàòåì èññëåäîâàòåëè

ïðèñòóïèëè ê ïîñòðîåíèþ ó íèõ óáåæäåíèé îòíîñèòåëüíî ñàìèõ ñåáÿ ïóòåì ïîñòàíîâêè öåëåé, îðãàíèçàöèè äåìîíñòðàöèé è

ïðåäîñòàâëåíèÿ èñïûòóåìûì òðåíåðîâ. Îæèäàíèÿ âîçðàñòàëè, à êà÷åñòâî èñïîëíåíèÿ îáû÷íî ïàäàëî, ïîñêîëüêó îíè îñâàèâàëè

íîâûå òåõíèêè. Ýòî áûëà òî÷êà ìàêñèìàëüíîãî ðàçëè÷èÿ ìåæäó òåì, âî ÷òî îíè âåðèëè, ÷òî ñìîãëè áû ñäåëàòü, è òåì, ÷òî îíè íà

ñàìîì äåëå äåëàëè. Åñëè èñïûòóåìûå óïîðíî áðàëèñü çà çàäà÷ó, êà÷åñòâî èõ èñïîëíåíèÿ ïîâûøàëîñü, ïðèáëèæàÿñü ê

îæèäàíèÿì. Åñëè æå îíè ðàñõîëàæèâàëèñü, òî êà÷åñòâî èñïîëíåíèå ïàäàëî äî ñâîåãî ïåðâîíà÷àëüíîãî óðîâíÿ.

Ïîäóìàéòå íåêîòîðîå âðåìÿ î òðåõ óáåæäåíèÿõ, êîòîðûå îãðàíè÷èâàþò âàñ. Çàïèøèòå èõ.

Òåïåðü ìûñëåííî ïîñìîòðèòå â îãðîìíîå âðàæäåáíîå çåðêàëî. Ïðåäñòàâüòå ñåáå, êàêîé ñòàíåò âàøà æèçíü ÷åðåç ïÿòü ëåò,

åñëè âû áóäåòå ïðîäîëæàòü ïîñòóïàòü òàê, êàê áóäòî ýòè îãðàíè÷èâàþùèå âàñ óáåæäåíèÿ âåðíû. Êàêîé âàøà æèçíü ñòàíåò ÷åðåç

äåñÿòü ëåò? ×åðåç äâàäöàòü?

Íà ìèíóòó èçáàâüòåñü îò ýòèõ ìûñëåé. Âñòàíüòå, ïðîéäèòåñü èëè ñäåëàéòå íåñêîëüêî ãëóáîêèõ âäîõîâ. Òåïåðü ïîäóìàéòå î

òðåõ íîâûõ óáåæäåíèÿõ, êîòîðûå áóäóò ïîääåðæèâàòü âàñ, êîòîðûå äåéñòâèòåëüíî èçìåíÿò âàøó æèçíü ê ëó÷øåìó. Âû ìîæåòå

ïðåðâàòüñÿ íà íåñêîëüêî ñåêóíä, ÷òîáû çàïèñàòü èõ.

Ìûñëåííî âçãëÿíèòå íà áîëüøîå äîáðîå çåðêàëî. Âîîáðàçèòå ñåáÿ, ïîñòóïàþùåãî â æèçíè òàê, êàê áóäòî ýòè íîâûå

óáåæäåíèÿ íà ñàìîì äåëå âåðíû. Êàê èçìåíèòñÿ âàøà æèçíü ÷åðåç ïÿòü ëåò? ×åðåç äåñÿòü ëåò? ×åðåç äâàäöàòü?

Èçìåíåíèå óáåæäåíèé äåëàåò âîçìîæíûì èçìåíåíèå ïîâåäåíèÿ, è îíî èçìåíÿåòñÿ áûñòðåå âñåãî, åñëè ó âàñ åñòü

ñïîñîáíîñòü èëè ñòðàòåãèÿ, ïîçâîëÿþùàÿ ñïðàâèòüñÿ ñ çàäà÷åé. Âû ìîæåòå òàêæå ìåíÿòü óáåæäåíèÿ ÷åëîâåêà ïóòåì èçìåíåíèÿ

åãî ïîâåäåíèÿ, íî ýòî íå ñòîëü íàäåæíûé ïóòü. Íåêîòîðûõ ëþäåé íå óáåæäàåò ïîâòîðÿþùèéñÿ îïûò. Îíè âèäÿò â ýòîì òîëüêî íå

ñâÿçàííîå ìåæäó ñîáîé ñëó÷àéíîå ñòå÷åíèå îáñòîÿòåëüñòâ. Óáåæäåíèÿ ÿâëÿþòñÿ âàæíîé ñîñòàâëÿþùåé íàøåé ëè÷íîñòè, è òåì

íå ìåíåå îíè âûðàæàþòñÿ ÷ðåçâû÷àéíî ïðîñòûìè ñëîâàìè: "Åñëè ÿ ñäåëàþ ýòî..., òîãäà ïðîèçîéäåò òî. ß ìîãó, ß íå ìîãó, À îíè

ïðåâðàùàþòñÿ â: "ß äîëæåí... Ìíå ñëåäóåò... ß íå äîëæåí..." Ýòè ñëîâà ñòàíîâÿòñÿ íåïðåîäîëèìûìè. Êàêèì îáðàçîì ýòè ñëîâà

ïîëó÷àþò ñèëó íàä íàìè? ßçûê ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ñóùåñòâåííóþ ÷àñòü ïðîöåññà, êîòîðûé ìû èñïîëüçóåì äëÿ òîãî, ÷òîáû

ïîíèìàòü îêðóæàþùèé ìèð è âûðàæàòü íàøè óáåæäåíèÿ. Â ñëåäóþùåé ãëàâå ìû äåòàëüíî ðàññìîòðèì ëèíãâèñòè÷åñêóþ ÷àñòü íåéðîëèíãâèñòè÷åñêîãî ïðîãðàììèðîâàíèÿ.

Ãëàâà 5

ÑËÎÂÀ È ÇÍÀ×ÅÍÈß

- Íî "îãîðîä" - âîâñå íå çíà÷èò "ñëàâíåíüêèé ñíîãñøèáàòåëüíûé àðãóìåíòèê", - âîçðàçèëà Àëèñà.

- Êîãäà ëè÷íî ÿ óïîòðåáëÿþ ñëîâî, - âñå òàê æå ïðå- çðèòåëüíî ïðîãîâîðèë Øàëòàé-áîëòàé, - îíî ìåíÿ ñëóøàåòñÿ è îçíà÷àåò êàê ðàç òî, ÷òî ÿ õî÷ó: íè áîëüøå, íè ìåíüøå.

" Ýòî åùå âîïðîñ, - ñêàçàëà Àëèñà, - çàõîòÿò ëè ñëîâà âàñ ñëóøàòüñÿ,

- Ýòî åùå âîïðîñ, - ñêàçàë Øàëòàé, - êòî çäåñü õîçÿèí: ñëîâà èëè ÿ.

*. Ëüþèñ Êýððîë, "Àïèñà â Çàçåðêàëüå"

Ýòîò ïàðàãðàô î ñèëå ÿçûêà. Î òîì, êàê óáåäèòüñÿ, ÷òî âû ãîâîðèòå òî, ÷òî èìååòå â âèäó, êàê íàó÷èòüñÿ áîëåå ÿñíî ïîíè- ìàòü

òî, ÷òî èìåþò â âèäó äðóãèå ëþäè, è êàê ïîìî÷ü ëþäÿì âû- ðàçèòü òî, ÷òî îíè ñàìè èìåþò â âèäó. Ýòîò ïàðàãðàô î

âîññòàíîâëåíèè ñâÿçè ìåæäó ÿçûêîì è îïûòîì.

Ñëîâà íå ñòîÿò íè÷åãî, ãëàñèò ïîãîâîðêà, è âñå æå îíè îáëàäàþò ñèëîé âûçûâàòü îáðàçû, çâóêè è îùóùåíèÿ â âîîáðàæåíèè

ñëóøàòåëåé è ÷èòàòåëåé, ýòî èçâåñòíî ëþáîìó ïîýòó èëè ñîñòàâèòåëþ ðåêëàìû. Ñëîâà ìîãóò çàâÿçûâàòü äðóæåñêèå îòíîøåíèÿ è

ðàçðóøàòü èõ, ðâàòü äèïëîìàòè÷åñêèå ñâÿçè, ïðîâîöèðîâàòü ñðàæåíèÿ è âîéíû.

Ñëîâà ìîãóò ïîãðóçèòü íàñ â õîðîøåå èëè ïëîõîå ñîñòîÿíèå: îíè ÿâëÿþòñÿ ÿêîðÿìè äëÿ ñëîæíîé ãàììû ïåðåæèâàíèé. Òàê

÷òî åäèíñòâåííûì îòâåòîì íà âîïðîñ: "×òî íà ñàìîì äåëå Îçíà÷àåò ñëîâî? " - ÿâëÿåòñÿ âîïðîñ "Äëÿ êîãî ? ß çûê  ïðåäñòàâëÿåò

ñîáîé èíñòðóìåíò êîììóíèêàöèè, à ðàç òàê, ñëîâà èìåþò òîò ñìûñë, î êîòîðîì äîãîâîðèëèñü ëþäè. Ýòî ðàçäåëÿåìûé ñïîñîá

óñòàíàâëèâàòü êîììóíèêàöèþ ïî ïîâîäó ñåíñîðíûõ ïåðåæèâàíèé. Áåç ýòîãî íå áûëî áû îñíîâû äëÿ âîçíèêíîâåíèÿ îáùåñòâà â

èçâåñòíîì ñìûñëå.

Ìû ïîëàãàåìñÿ íà èíòóèöèþ ëþäåé, ãîâîðÿùèõ íà îäèíàêîâîì ñ íàìè ÿçûêå êàê íà ðîäíîì, è íà òîò ôàêò, ÷òî íàø ñåíñîðíûé îïûò

äîñòàòî÷íî ïîõîæ íà íàøè êàðòû, ÷òîáû èìåòü ìíîãî îáùèõ ÷åðò. Áåç ýòîãî îáùåíèå âîîáùå áûëî áû áåçíàäåæíûì çàíÿòèåì, à

ìû êàê êîììóíèêàòîðû áûëè áû ïîõîæè íà Øàëòàé-áîëòàÿ.

Îäíàêî ... ìû íå âñå èìååì â âèäó îäíè è òå æå êàðòû. Êàæäûé èç íàñ âîñïðèíèìàåò ýòîò ìèð ñâîèì óíèêàëüíûì ñïîñîáîì.

Ñëîâà ñàìè ïî ñåáå ëèøåíû ñìûñëà, è ýòî ñòàíîâèòñÿ î÷åâèäíûì, êîãäà ìû ñëóøàåì èíîñòðàííóþ ðå÷ü, êîòîðóþ íå ïîíèìàåì.

Ìû ïðèäàåì ñëîâàì ñìûñë ïîñðåäñòâîì çàêðåïëåíèÿ àññîöèàöèé ìåæäó ýòèìè ñëîâàìè è îáúåêòàìè èëè ïåðåæèâàíèÿìè íàøåé æèçíè. Ìû íå âèäèì îäíè è òå æå îáúåêòû è íå èìååì îäíè è òå æå ïåðåæèâàíèÿ. Òîò ôàêò, ÷òî ëþäè äåéñòâèòåëüíî èìåþò ðàçëè÷íûå êàðòû è ñìûñëû, îáîãàùàåò è ðàçíîîáðàçèò íàøó æèçíü. Âåðîÿòíî, ìû ïîéìåì çíà÷åíèå ñëîâ "ñëàäêèé òîðò", ïîòîìó ÷òî ñóùåñòâóåò ðàçäåëÿåìûé âñåìè íàìè îäèíàêîâûé âèä, çàïàõ è âêóñ ýòîãî òîðòà. Íî ìû áóäåì ñïîðèòü äî ãëóáîêîé íî÷è î çíà÷åíèè òàêèõ àáñòðàêòíûõ ïîíÿòèé, êàê "óâàæåíèå", "ëþáîâü", "ïîëèòèêà". Âåëèêîëåïíàÿ âîçìîæíîñòü çàïóòàòüñÿ. Ýòè ñëîâà âåñüìà ïîõîæè íà ÷åðíèëüíûå êëÿêñû Ðîðøàõà, îáîçíà÷àþùèå ðàçëè÷íûå âåùè äëÿ ðàçíûõ ëþäåé. Ïðè ýòîì ìû åùå íå ðàññìàòðèâàåì òàêèõ âåùåé, êàê îòâëå÷åíèå âíèìàíèÿ, óòðàòà ðàïïîðòà, íåÿñíîñòü ïðåäñòàâëåíèÿ èëè âçàèìíàÿ íåñïîñîáíîñòü ïîíèìàòü îïðåäåëåííûå èäåè. Êàê ìû óçíàåì, ÷òî ìû ïîíèìàåì êîãî-òî? Ïðèäàâàÿ ñìûñë åãî ñëîâàì. Íàø ñìûñë. À íå åãî. È íåò íèêàêîé ãàðàíòèè, ÷òî ýòè äâà ñìûñëà îäèíàêîâû. Êàê ìû ïðèäàåì ñìûñë òåì ñëîâàì, êîòîðûå ñëûøèì? Êàêèì îáðàçîì ìû ïîäáèðàåì ñëîâà, ÷òîáû âûðàçèòü ñâîè ìûñëè? È êàê ñëîâà ñòðóêòóðèðóþò íàø îïûò? Ýòè âîïðîñû ëåæàò êàê ðàç â îñíîâàíèè ëèíãâèñòè÷åñêîé ÷àñòè ÍËÏ.

Äâà ÷åëîâåêà, óòâåðæäàþùèå, ÷òî èì îáîèì íðàâèòñÿ ñëóøàòü ìóçûêó, ìîãóò îáíàðóæèòü, ÷òî ó íèõ î÷åíü ìàëî îáùåãî, êîãäà îíè óâèäÿò, ÷òî îäíîìó èç íèõ íðàâÿòñÿ îïåðû Âàãíåðà, â òî âðåìÿ êàê äðóãîé ñëóøàåò òÿæåëûé ðîê. Åñëè ÿ ñêàæó äðóãó, ÷òî ïðîâåë äåíü îòäûõàÿ, òî îí ìîæåò âîîáðàçèòü, ÷òî ÿ âåñü âå÷åð ñèäåë â êðåñëå è ñìîòðåë òåëåâèçîð. Åñëè æå ÿ íà ñàìîì äåëå èãðàë â òåííèñ è çàòåì äîëãî áðîäèë ïî ïàðêó, òî îí ìîæåò ïîäóìàòü, ÷òî ÿ ñóìàñøåäøèé. Îí ìîæåò òàêæå óäèâèòüñÿ, êàê îäíî è òî æå ñëîâî "îòäûõ" ìîæåò óïîòðåáëÿòüñÿ äëÿ îáîçíà÷åíèÿ äâóõ ñòîëü ðàçëè÷íûõ âåùåé. Íå ñëèøêîì áîëüøèå öåííîñòè ïîñòàâëåíû íà êàðòó â ýòîì ïðèìåðå. ×àùå âñåãî íàøè çíà÷åíèÿ äîñòàòî÷íî áëèçêè äëÿ àäåêâàòíîãî ïîíèìàíèÿ. Áûâàþò òàêæå ñèòóàöèè, êîãäà î÷åíü âàæíî âûðàæàòüñÿ òî÷íî, íàïðèìåð â èíòèìíûõ îòíîøåíèÿõ èëè ïðè çàêëþ÷åíèè ñîãëàøåíèÿ â 6èçíåñå. Âàì æåëàòåëüíî áûòü óâåðåííûì â òîì, ÷òî äðóãîé ÷åëîâåê ðàçäåëÿåò âàøå çíà÷åíèå, è âàì çàõî÷åòñÿ óçíàòü êàê ìîæíî áîëåå òî÷íî, ÷òî ÷åëîâåê èìååò â âèäó â ñâîåé êàðòå äåéñòâèòåëüíîñòè, è áû çàõîòèòå, ÷òîáû îí ÿñíî ýòî âûðàçèë.

ÐÀÇÌÛØËÅÍÈß ÂÑËÓÕ

ßçûê ÿâëÿåòñÿ ìîùíûì ôèëüòðîì äëÿ íàøåãî èíäèâèäóàëüíîãî îïûòà. Îí ÿâëÿåòñÿ ÷àñòüþ òîé êóëüòóðû, â êîòîðîé ìû âûðîñëè, è íå ìîæåò èçìåíèòüñÿ. Îí íàïðàâëÿåò íàøè ìûñëè â îïðåäåëåííûõ íàïðàâëåíèÿõ, îáëåã÷àÿ îäíè ñïîñîáû ìûøëåíèÿ è çàòðóäíÿÿ äðóãèå. Ýñêèìîñû èìåþò ìíîæåñòâî ðàçëè÷íûõ íàçâàíèé äëÿ îäíîãî íàøåãî ïîíÿòèÿ "ñíåã". Èõ æèçíü âî ìíîãîì çàâèñèò îò òîãî, íàñêîëüêî òî÷íî îíè ìîãóò îïðåäåëèòü êà÷åñòâî ñíåãà. Èì íåîáõîäèìî òî÷íî ðàçëè÷àòü ñíåã, êîòîðûé ìîæíî åñòü, ñíåã, êîòîðûé ìîæåò áûòü èñïîëüçîâàí äëÿ ñòðîèòåëüñòâà, è ò.ä. Ìîæåòå ëè âû âîîáðàçèòü, íàñêîëüêî ìèð áûë áû äðóãèì äëÿ âàñ, åñëè áû âû ìîãëè ðàçëè÷àòü äåñÿòêè ðàçíîîáðàçíûõ ñîñòîÿíèé ñíåãà?

Íàø ÿçûê äåëàåò òîíêèå ðàçëè÷åíèÿ ëèøü â òîé îáëàñòè ÷åëîâå÷åñêîãî îïûòà, êîòîðàÿ ÿâëÿåòñÿ âàæíîé â äàííîé êóëüòóðå. Íàïðèìåð, ó íàñ åñòü äåñÿòêè ñëîâ äëÿ îáîçíà÷åíèÿ ðàçëè÷íûõ ãàìáóðãåðîâ è áîëåå ïÿòèäåñÿòè íàçâàíèé ìîäåëåé àâòîìîáèëåé. Ìèð îêàçûâàåòñÿ íàñòîëüêî áîãàòûì è ðàçíîîáðàçíûì, íàñêîëüêî ìû äåëàåì åãî òàêèì, è óíàñëåäîâàííûé íàìè ÿçûê èãðàåò ðåøàþùóþ ðîëü â òîì, ÷òîáû íàïðàâëÿòü íàøå âíèìàíèå íà îäíè ñòîðîíû ýòîãî ìèðà è ñêðûâàòü äðóãèå. Íàøè ìûñëè íå îïðåäåëÿþòñÿ íàøèì ÿçûêîì. Â òî âðåìÿ êàê ìû ìîæåì äóìàòü è äåéñòâèòåëüíî äóìàåì ñëîâàìè, íàøè ìûñëè îêàçûâàþòñÿ òàêæå ñìåñüþ ìûñëåííûõ êàðòèíîê, çâóêîâ è îùóùåíèé. Çíàòü ÿçûê - îçíà÷àåò çíàòü, êàê ïåðåâåñòè ýòè êàðòèíêè, çâóêè è îùóùåíèÿ â ñëîâà. Âîïðîñ, êîòîðûé ìû õîòèì çäåñü èññëåäîâàòü, çàêëþ÷àåòñÿ â ñëåäóþùåìó ÷òî ïðîèñõîäèò ñ íàøè- ìè ìûñëÿìè. êîãäà ìû îáëåêàåì èõ â ôîðìó ÿçûêà, è íàñêîëüêî òî÷íî îíè èñïîëíÿþò ñâîþ ñëóæáó, êîãäà íàøè ñëóøàòåëè ñðûâà- þò ñ íèõ ýòó ôîðìó? Â ÿçûêå, áåçóñëîâíî, åñòü ñâîÿ ìíîãîçíà÷íîñòü. Ëåãêî ïîíÿòü, ÷òî ñëîâà èìåþò ðàçëè÷íûå çíà÷åíèÿ (ëèáî ñìûñëîâûå îòòåíêè) äëÿ ðàçíûõ ëþäåé, ïîòîìó ÷òî íå íàéäåòñÿ äâóõ ëþäåé, èìåþùèõ îäèíàêîâûé æèçíåííûé îïûò. Ñëîâà ÿâëÿþòñÿ ÿêîðÿìè äëÿ ñåíñîðíîãî îïûòà, íî îïûò - ýòî åùå äà ðåàëüíîñòü, à ñëîâà - ýòî íå ñàì îïûò. Ñëåäîâàòåëüíî, äâà øàãà îòäåëÿþò ÿçûê îò ðåàëüíîñòè. Ñïîðèòü îòíîñèòåëüíî ðåàëüíîãî çíà÷åíèÿ ñëîâà - ïðèìåðíî òî æå ñàìîå, ÷òî óòâåðæäàòü, ÷òî îäíî ìåíþ âêóñíåå äðóãîãî ïî òîé ïðè÷èíå, ÷òî âû ïðåäïî÷èòàåòå èìåííî òó ïèùó, êîòîðàÿ íàïå÷àòàíà â ïåðâîì èç íèõ. Ëþäè, èçó÷àþùèå èíîñòðàííûé ÿçûê, ïî÷òè âñåãäà îòìå÷àþò ðàäèêàëüíîå èçìåíåíèå ñâîèõ ïðåäñòàâëåíèé îá ýòîì ìèðå. ÂÎÑÑÒÀÍÎÂËÅÍÈÅ ÑÌÛÑËÀ ÑËÎÂ - ÌÅÒÀ-ÌÎÄÅËÜ

Õîðîøèå êîììóíèêàòîðû èñïîëüçóþò äîñòîèíñòâà è íåäîñòàòêè ÿçûêà. Ñïîñîáíîñòü òî÷íî óïîòðåáëÿòü òå èëè èíûå îáîðîòû ÿâëÿåòñÿ ñóùåñòâåííîé äëÿ ïðîôåññèîíàëüíîãî êîììóíèêàòîðà. Óìåíèå èñïîëüçîâàòü òî÷íûå ñëîâà, êîòîðûå áóäóò èìåòü ñìûñë â êàðòå ìèðà äðóãîãî ÷åëîâåêà, è òî÷íî îïðåäåëÿòü, êàêîé ñìûñë âêëàäûâàë ÷åëîâåê â òå ñëîâà, êîòîðûå îí óïîòðåáèë, ÿâëÿåòñÿ áåñöåííûì óìåíèåì â êîììóíèêàöèè.

ÍËÏ ñîäåðæèò âåñüìà ïîëåçíóþ êàðòó âîçäåéñòâèÿ ÿçûêà, êîòîðàÿ áóäåò ïðåäîõðàíÿòü âàñ îò òàêèõ êîììóíèêàòîðîâ, êàê Øàëòàé-áîëòàé, è íå ïîçâîëèò âàì ñòàòü îäíèì èç íèõ. Ýòà êàðòà ÿçûêà íàçûâàåòñÿ ìåòàìîäåëüþ â ëèòåðàòóðå ïî ÍËÏ. Ñëîâî "ìåòà" ïðèøëî èç äðåâíåãðå÷åñêîãî ÿçûêà è îçíà÷àåò "âûøå" èëè "íàä", èëè "íà äðóãîì ëîãè÷åñêîì óðîâíå". Ìåòàìîäåëü èñïîëüçóåò ÿçûê äëÿ òîãî, ÷òîáû ñäåëàòü ÿçûê áîëåå ÿñíûì, îíà ïðåäîõðàíÿåò âàñ îò çàáëóæäåíèÿ â òîì, ÷òî âû ïîíèìàåòå ñìûñë ñëîâ, îíà âîññòàíàâëèâàåò ñâÿçü ìåæäó ÿçûêîì è îïûòîì.

Ìåòàìîäåëü áûëà îäíèì èç ïåðâûõ ïàòòåðíîâ, ðàçðàáîòàííûõ Äæîíîì Ãðèïëåðîì è Ðè÷àðäîì Áýíäëåðîì. Îíè çàìåòèëè,

÷òî äâà âûäàþùèõñÿ òåðàïåâòà. Ôðèö Ïåðëç è Âèðäæèíèÿ Ñàòèð, èìåþò ñêëîííîñòü èñïîëüçîâàòü âîïðîñû îïðåäåëåííîãî òèïà, êîãäà îíè ñîáèðàþò èíôîðìàöèþ.

Äæîí è Ðè÷àðä íàìåðåâàëèñü ðàçâèâàòü ñâîè îòêðûòèÿ â ÿçûêå, èçìåíåíèè è âîñïðèÿòèè è îáíàðóæèëè, ÷òî èì òàêæå

íåîáõîäèìî ñîçäàòü ñëîâàðü äëÿ îïèñàíèÿ ýòèõ îòêðûòèé. Îíè ïîäóìàëè, ÷òî âåëè÷àéøèé íåäîñòàòîê òåðàïåâòè÷åñêèõ òðåíèíãîâ ñåðåäèíû 1970-õ ãîäîâ çàêëþ÷àëñÿ â òîì, ÷òî ÷åëîâåê ìîã ïîëó÷èòü àêàäåìè÷åñêîå îáðàçîâàíèå, íà÷àòü òåðàïåâòè÷åñêóþ ïðàêòèêó è çàòåì áûë âûíóæäåí ñíîâà îòêðûâàòü âåëîñèïåä. ïîòîìó ÷òî íå áûë ñîçäàí ñëîâàðü äëÿ ïåðåäà÷è ìóäðîñòè ïðåäûäóùåãî ïîêîëåíèÿ íîâîìó ïîêîëåíèþ ïñèõîòåðàïåâòîâ.

Âñå èçìåíèëîñü â 1975 ãîäó ñ ïîÿâëåíèåì "Ñòðóêòóðû ìàãèè" âûïóùåííîé â èçäàòåëüñòâå "Êíèãè î íàóêå è ïîâåäåíèè". Îíà äåòàëüíî îïèñûâàåò ìåòàìîäåëü è ñîäåðæèò áîëüøóþ ÷àñòü ìàòåðèàëîâ, ïîëó÷åííûõ Äæîíîì è Ðè÷àðäîì ïðè ìîäåëèðîâàíèè Ôðèöà Ïåðëçà è Âèðäæèíèè Ñàòèð. Òåïåðü ëþäè ìîãóò èçâëåêàòü ïîëüçó èç îïûòà âûäàþùèõñÿ ïñèõîòåðàïåâòîâ, êîòîðûå ïðîâåëè ìíîãèå ãîäû, èññëåäóÿ, ÷òî äåéñòâèòåëüíî ðàáîòàåò, à ÷òî - íåò. Ýòà êíèãà ïîñâÿùåíà Âèðäæèíèè Ñàòèð.

ÑÊÀÇÀÒÜ ÂÑÅ. ÃËÓÁÈÍÍÀß ÑÒÐÓÊÒÓÐÀ

×òîáû ïîíÿòü ìåòàìîäåëü, êîòîðàÿ ÿâëÿåòñÿ èíñòðóìåíòîì äëÿ áîëåå ïîëíîãî ïîíèìàíèÿ òîãî, ÷òî ëþäè ãîâîðÿò, íàì ñëåäóåò ðàññìîòðåòü, êàê ìûñëè ïðåâðàùàþòñÿ â ñëîâà. ßçûê íèêîãäà íå ñìîæåò âîçäàòü äîëæíîå ñêîðîñòè, ðàçíîîáðàçèþ è ÷óâñòâèòåëüíîñòè íàøåãî ìûøëåíèÿ. Ó ãîâîðÿùåãî ìîæåò áûòü ïîëíàÿ è çàâåðøåííàÿ èäåÿ òîãî, ÷òî îí õî÷åò ñêàçàòü, ëèíãâèñòû íàçûâàþò åå ãëóáèííîé ñòðóêòóðîé. Ãëóáèííàÿ ñòðóêòóðà íå ïðèíàäëåæèò ñîçíàíèþ. ßçûê ïðîíèêàåò íà âåñüìà ãëóáîêèå óðîâíè íàøåé íåâðîëîãèè. Ìû ñîêðàùàåì ýòó ãëóáèííóþ ñòðóêòóðó, ÷òîáû âûðàçèòüñÿ ÿñíî, è òî, ÷òî ìû íà ñàìîì äåëå ãîâîðèì, íàçûâàåòñÿ ïîâåðõíîñòíîé ñòðóêòóðîé. Åñëè áû ìû íå ñîêðàùàëè ýòó ãëóáèííóþ ñòðóêòóðó, ðàçãîâîð ñòàë áû óæàñíî äëèòåëüíûì è ïåäàíòè÷íûì. Åñëè êòî-òî ñïðîñèë âàñ, êàê ïðîéòè ê áëèæàéøåìó ãîñïèòàëþ, òî îí âðÿä ëè áóäåò áëàãîäàðåí âàì çà îòâåò, ñîäåðæàùèé òðàíñôîðìàöèîííóþ ãðàììàòèêó.

×òîáû ïåðåéòè îò ãëóáèííîé ñòðóêòóðû ê ïîâåðõíîñòíîé, ìû íåîñîçíàííî äåëàåì òðè âåùè.

Âî-ïåðâûõ, ìû îòáåðåì ëèøü íåêîòîðóþ ÷àñòü èíôîðìàöèè, èìåþùåéñÿ â ãëóáèííîé ñòðóêòóðå. Áîëüøàÿ ÷àñòü èíôîðìàöèè áóäåò óïóùåíà.

Âî-âòîðûõ, ìû äàäèì óïðîùåííóþ âåðñèþ, êîòîðàÿ íåèçáåæíî áóäåò èñêàæàòü ñìûñë.

Â-òðåòüèõ, ìû áóäåì îáîáùàòü. Ïåðå÷èñëåíèå âñåõ âîçìîæíûõ èñêëþ÷åíèé è óñëîâèé ìîæåò ñäåëàòü ðàçãîâîð ñëèøêîì

ãðîìîçäêèì.

×òîáû ïåðåéòè îò ãëóáèííîé ñòðóêòóðû ê ïîâåðõíîñòíîé. ìû îáîáùàåì, èñêàæàåì è óïóñêàåì ÷àñòü èíôîðìàöèè, êîãäà

âûñêàçûâàåì ñâîþ èäåþ äðóãèì.

Ìåòàìîäåëü ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ñåðèþ âîïðîñîâ, öåëü êîòîðûõ - ïîâåðíóòü âñïÿòü è ðàçãàäàòü óïóùåíèÿ, èñêàæåíèÿ è îáîáùåíèÿ ÿçûêà. Ýòè âîïðîñû èìåþò öåëüþ âîñïîëíèòü óòðà÷åííóþ èíôîðìàöèþ, âîññòàíîâèòü ñòðóêòóðó è èçâëå÷ü ñïåöèôè÷åñêóþ èíôîðìàöèþ, ÷òîáû ïðèäàòü ñìûñë êîììóíèêàöèè. Ñòîèò ïîìíèòü, ÷òî íè îäèí èç ñëåäóþùèõ ïàòòåðíîâ ñàì ïî ñåáå íå ÿâëÿåòñÿ ïëîõèì èëè õîðîøèì. Âñå çàâèñèò îò êîíòåêñòà, â êîòîðîì îíè èñïîëüçóþòñÿ, è îò ïîñëåäñòâèé èõ ïðèìåíåíèÿ. ÍÅÑÏÅÖÈÔÈ×ÅÑÊÈÅ ÑÓÙÅÑÒÂÈÒÅËÜÍÛÅ

Ïðî÷èòàéòå ïðåäëîæåíèåì

Ñåìèëåòíÿÿ äåâî÷êà Ëàðà ñïîòêíóëàñü î äèâàííóþ ïîäóøêó â ãîñòèíîé è óäàðèëàñü ïðàâîé ðóêîé î äåðåâÿííûé ñòóë,

È: Ñ ðåáåíêîì ïðîèçîøåë íåñ÷àñòíûé ñëó÷àé.

Îáà ýòè ïðåäëîæåíèÿ èìåþò îäèí è òîò æå ñìûñë, è òåì íå ìåíåå ïåðâîå ñîäåðæèò çíà÷èòåëüíî áîëüøå êîíêðåòíîé èíôîðìàöèè. Ìû ìîæåì ïîëó÷èòü âòîðîå ïðåäëîæåíèå èç ïåðâîãî ïðîñòîé ïðîöåäóðîé óïóùåíèÿ èëè îáîáùåíèÿ ñïåöèôè÷åñêèõ ñóùåñòâèòåëüíûõ. À âîîáùå-òî îáà ïðåäëîæåíèÿ íàïèñàíû ñîâåðøåííî ïðàâèëüíûì ðóññêèì ÿçûêîì. Ïðàâèëüíàÿ ãðàììàòèêà - ýòî åùå íå ãàðàíòèÿ ÿñíîñòè ìûñëè. Ìíîãèå ëþäè ÿâëÿþòñÿ áîëüøèìè ñïåöèàëèñòàìè ãîâîðèòü ïîäðîáíî íà ïðåêðàñíîì ðóññêîì ÿçûêå è íå ñîîáùàòü âàì â ðåçóëüòàòå íè êàïëè íîâîãî.

Àêòèâíî äåéñòâóþùåå ëèöî ïðåäëîæåíèÿ ìîæåò áåññëåäíî èñ÷åçíóòü ïðè èñïîëüçîâàíèè ïàññèâíîãî çàëîãà, íàïðèìåð, åñëè ñêàçàòü: "Äîì áûë ïîñòðîåí",- âìåñòî: "Õ ïîñòðîèë äîì"

Òî ÷òî âû íå óïîìÿíóëè ñòðîèòåëÿ â ïåðâîì ïðåäëîæåíèè, íå îçíà÷àåò, ÷òî äîì âûðîñ ñàì ïî ñåáå. Ñòðîèòåëü âñå æå ñóùåñòâóåò. Óïóùåíèå äàííîãî òèïà ìîæåò îçíà÷àòü òàêîå ïðåäñòàâëåíèå î ìèðå, â êîòîðîì âû ÿâëÿåòåñü áåñïîìîùíûì íàáëþäàòåëåì, à ñîáûòèÿ ïðîèñõîäÿò òàêèì îáðàçîì, ÷òî íèêòî íå íåñåò çà íèõ îòâåòñòâåííîñòè.

Èòàê, êîãäà âû ñëûøèòå ïðåäëîæåíèå: "Äîì áûë ïîñòðîåí", - âû ìîæåòå çàäàòü âîïðîñ î ïðîïóùåííîé èíôîðìàöèè:

Êòî ïîñòðîèë ýòîò äîì?"

Äðóãèå ïðèìåðû ïðåäëîæåíèé, â êîòîðûõ ñóùåñòâèòåëüíûå íå îïðåäåëåíû:

"Ìåíÿ ïî÷òè ñõâàòèëè'. - Êòî ñõâàòèë? "Â ýòîì ñóùåñòâî âîïðîñà". - Â ÷åì èìåííî?

"Îêðåñòíîñòè áûëè ðàçðóøåíû". - Êòî èõ ðàçðóøèë?

"Ëþáèì÷èêè äîñòàâëÿþò õëîïîòû"? - ×üè ëþáèì÷èêè? Ñëåäóþùèé ïåðë ðîäèëñÿ â óñòàõ äâóõëåòíåãî ðåáåíêà, êîãäà åãî ñïðîñèëè, êóäà äåëàñü ïëèòêà øîêîëàäà, ëåæàâøàÿ íà ñòîëå.

"Åñëè ëþäè îñòàâëÿþò øîêîëàä, òî åãî ñúåäàþò". - "Êàêèå ëþäè?"

Íåñïåöèôè÷åñêèå ñóùåñòâèòåëüíûå ïðîÿñíÿþòñÿ çàäàíèåì âîïðîñà: "Êòî èëè ÷òî èìåííî... ?''

ÍÅÑÏÅÖÈÔÈ×ÅÑÊÈÅ ÃËÀÃÎËÛ

Àëèñà áûëà íàñòîëüêî îøàðàøåíà, ÷òî íå îòâåòèëà, è ÷åðåç ìèíóòó Øàëòàé ñíîâà çàãîâîðèë "Ó íåêîòîðûõ ñëîâ îñîáûé íðàâ Îñîáåííî ó ãëàãîëîâ, îíè ñàìûå íàõàëüíûå Ñ ïðèëàãàòåëüíûìè òû ÷òî õî÷åøü, òî è äåëàåøü à âîò ñ ãëàãîëàìè!.. Âïðî÷åì, ó ìåíÿ ñ íèìè ðàçãîâîð êîðîòêèé! Âîäîíåïðîíèöàåìîñòü! Âîò ëè÷íî ìîÿ òà÷êà çðåíèÿ!"

Ëüþèñ Êýððîëë, "Àëèñà â Çàçåðêàëüå"

Èíîãäà ãëàãîë ìîæåò íå áûòü ñïåöèôè÷åñêèì, íàïðèìåð:

"Îí ïóòåøåñòâîâàë â Ïàðèæ"

"Îíà ïîðàíèëàñü" "Îíà ïîìîãëà ìíå"

"ß ïûòàþñü çàïîìíèòü ýòî"

"Èäèòå è âûó÷èòå ýòî ê ñëåäóþùåé íåäåëå"

Ìîæåò îêàçàòüñÿ âàæíûì çíàòü, êàê èìåííî ýòî áûëî ñäåëàíî. Íàì íå õâàòàåò íàðå÷èÿ. Êàê îí ïóòåøåñòâîâàë? Êàêèì îáðàçîì îíà ïîðàíèëàñü? Êàê èìåííî îíà ïîìîãëà âàì? Êàêèì ñïîñîáîì âû ïûòàåòåñü çàïîìíèòü ýòî? (×òî êîíêðåòíî âû ïûòàåòåñü çàïîìíèòü?) Êàêèì îáðàçîì ìíå ñëåäóåò ýòî âûó÷èòü?

Çíà÷åíèå íåñïåöèôè÷åñêèõ ãëàãîëîâ âûÿñíÿåòñÿ ñ ïî> ìîùüþ âîïðîñîâ: "Êàê êîíêðåòíî...?"

ÑÐÀÂÍÅÍÈß

Ñëåäóþùèå äâà ïðèìåðà óïóùåíèÿ èíôîðìàöèè ïîõîæè Äðóã íà äðóãà è ÷àñòî âñòðå÷àþòñÿ âìåñòå: ñóæäåíèÿ è ñðàâíåíèÿ. Îáúÿâëåíèÿ ÿâëÿþòñÿ çàìå÷àòåëüíûì èñòî÷íèêîì îáîèõ ïàòòåðíîâ.

Íîâûé óñîâåðøåíñòâîâàííûé ñòèðàëüíûé ïîðîøîê Fluffo çíà÷èòåëüíî ëó÷øå.

Çäåñü ïðèâîäèòñÿ ñðàâíåíèå, íî îíî íå ïðåäëàãàåòñÿ â ÿñíîé ôîðìå. Ïðåäìåò íå ìîæåò áûòü ëó÷øå, áóäó÷è èçîëèðîâàííûì îò äðóãèõ. Ëó÷øå ÷åãî? Ëó÷øå, ÷åì îí áûë ðàíüøå? Ëó÷øå, ÷åì åãî êîíêóðåíòû Buffo è Quffo? Ëó÷øå, ÷åì èñïîëüçîâàòü ïàòîêó âìåñòî ñòèðàëüíîãî ïîðîøêà? Ëþáîå ïðåäëîæåíèå, êîòîðîå ñîäåðæèò ñëîâà òèïà "íàèëó÷øèé", "ëó÷øå", "õóæå", "õóäøèé", ïðåäëàãàåò ñðàâíåíèå. Âû ìîæåòå ñäåëàòü ñðàâíåíèå ëèøü â òîì ñëó÷àå, åñëè ó âàñ åñòü ñ ÷åì ñðàâíèâàòü. Åñëè ýòî óïóùåíî, âàì ñëåäóåò çàäàòü âîïðîñ: "Â ñðàâíåíèè ñ ÷åì?'

Ñëåäóþùèé ïðèìåð:

ß ïëîõî ðóêîâîäèë ýòèì ñîâåùàíèåì. Ïëîõî ïî ñðàâíåíèþ ñ ÷åì? Êàê áû âû ìîãëè ðóêîâîäèòü èì? Êàê áû Äæî Áëîããñ ðóêîâîäèë

èì? Èëè êàê ñóïåðìåí ìîã áû ðóêîâîäèòü?

Î÷åíü ÷àñòî ñïðÿòàííàÿ ïîëîâèíà ñðàâíåíèÿ îêàçûâàåòñÿ íåðåàëèñòè÷åñêîé. Åñëè âû ñðàâíèâàåòå ñåáÿ ñ ñóïåðìåíîì,

çàìåòüòå, êàê ìíîãî âû ïðîèãðûâàåòå â ýòîì ñðàâíåíèè, à çàòåì ñîòðèòå ìåðèëî ñðàâíåíèÿ. Âñå, ÷òî ó âàñ îñòàíåòñÿ, - ýòî

÷óâñòâî íåñîîòâåòñòâèÿ òðåáîâàíèÿì, è âû íè÷åãî íå ñìîæåòå ñ ýòèì ïîäåëàòü.

Ñìûñë ñðàâíåíèÿ âûÿñíÿåòñÿ âîïðîñîì: "Â ñðàâíåíèè ñ ÷åì ?"

ÑÓÆÄÅÍÈß

Ñóæäåíèÿ -ýòî áëèçêèå ðîäñòâåííèêè ñðàâíåíèé. Åñëè Fluffo ÿâëÿåòñÿ "ïðîñòî ëó÷øèì ñòèðàëüíûì ïîðîøêîì, êîòîðûé ìîæíî êóïèòü", òî èíòåðåñíî áûëî áû çíàòü, ÷üå ýòî ìíåíèå: äèðåêòîðà êîìïàíèè FIuffo? Îáùåñòâåííîå ìíåíèå? Èëè ìíåíèå Äæî Áëîããñà?

Ñóæäåíèÿ íå îáÿçàòåëüíî ñîäåðæàò ñðàâíåíèÿ, õîòÿ òàêîå ñëó÷àåòñÿ ÷àñòî. Åñëè êòî-òî ãîâîðèò: "ß ýãîèñò", - âû ìîæåòå ñïðîñèòü: "Êòî ýòî ñêàçàë?" Åñëè îí îòâåòèò: "ß". - òî âû ìîæåòå óñîìíèòüñÿ: "Íî, ïîëüçóÿñü êàêîé ìåðêîé, âû ðåøèëè, ÷òî âû ýãîèñò?"

Èòàê, ïîëåçíî çíàòü, êòî äåëàåò ñóæäåíèå. Îíî ìîæåò ïðèéòè èç äåòñêèõ âîñïîìèíàíèé. À òàêæå: êàêîâû ïðè÷èíû äëÿ âûñêàçûâàíèÿ ýòîãî ñóæäåíèÿ? ßâëÿþòñÿ ëè îíè ñåðüåçíûìè? Ýòî âàøè ñîáñòâåííûå äîâîäû, èëè îíè íàâÿçàíû êåì-òî? Ìîæåò áûòü. ýòî ñëåä â âàøåé ïàìÿòè. óòðàòèâøèé ñèëó ñåé÷àñ, êîãäà âû óæå âçðîñëûé ÷åëîâåê?

Ñóæäåíèÿ ÷àñòî ïîÿâëÿþòñÿ ïîä ïðèêðûòèåì íàðå÷èé. Ïîñìîòðèòå íà ñëåäóþùåå ïðåäëîæåíèå: "Î÷åâèäíî, ýòîò ÷åëîâåê ÿâëÿåòñÿ èäåàëüíûì êàíäèäàòîì" "Äëÿ êîãî ýòî î÷åâèäíî?"

Î÷åíü ÷àñòî íàðå÷èÿ, çàêàí÷èâàþùèåñÿ íà -íî, ñêðûâàþò òîãî ÷åëîâåêà, êîòîðûé âûñêàçàë ñóæäåíèå. ßñíî, ÷òî åñëè âû ñìîæåòå ïåðåôðàçèðîâàòü ýòî ïðåäëîæåíèå â âèäå "Ýòî ÿâëÿåòñÿ î÷åâèäíûì...", òî îáíàðóæèòñÿ óïóùåíèå-Ýòî äîëæíî áûòü î÷åâèäíûì äëÿ êîãî-òî. (È äëÿ êîãî ýòî ÿñíî?)

Ñìûñë ñóæäåíèé ïðîÿñíÿåòñÿ ñ ïîìîùüþ âîïðîñîâ: "Êòî âûñêàçàë ýòî ñóæäåíèå è íà ÷åì îí îñíîâûâàëñÿ, äåëàÿ åãî?"

ÍÎÌÈÍÀËÈÇÀÖÈÈ

Ñëåäóþùèé ïàòòåðí âîçíèêàåò òîãäà, êîãäà ãëàãîë, îïèñûâàþùèé ïðîòåêàþùèé ïðîöåññ, ïðåâðàùàåòñÿ â ñóùåñòâèòåëüíîå. Ýòî ïðåâðàùåíèå è ñóùåñòâèòåëüíîå, ÿâëÿþùååñÿ åãî ðåçóëüòàòîì, ëèíãâèñòû íàçûâàþò íîìèíàëèçàöèåé. Ïðî÷èòàéòå ñëåäóþùåå ïðåäëîæåíèå è ïîäóìàéòå î òîì, ÷òî áû îíî ìîãëî îçíà÷àòü:

"Îáó÷åíèå è äèñöèïëèíà âìåñòå ñ óâàæåíèåì è íàñòîé÷èâîñòüþ ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé îñíîâû ïðîöåññà âîñïèòàíèÿ"

Ãðàììàòè÷åñêè ïðàâèëüíî ñîñòàâëåííîå ïðåäëîæåíèå, ñîäåðæàùåå íîìèíàëèçàöèè (âûäåëåíî) ôàêòè÷åñêè â êàæäîì

ñëåäóþùåì ñëîâå. Åñëè ñóùåñòâèòåëüíîå íåâîçìîæíî óâèäåòü, óñëûøàòü, ïîòðîãàòü, ïîíþõàòü è ïîïðîáîâàòü íà âêóñ, êîðî÷å

ãîâîðÿ, åñëè åãî íåâîçìîæíî ïîëîæèòü â òåëåæêó, òî ýòî ñóùåñòâèòåëüíîå - íîìèíàëèçàöèÿ.

Íåò íè÷åãî íåïðàâèëüíîãî â íîìèíàëèçàöèÿõ - îíè ìîãóò áûòü âåñüìà ïîëåçíûìè, - íî çà íèìè ñêðûâàþòñÿ îãðîìíûå ðàçëè÷èÿ ìåæäó êàðòàìè ðåàëüíîñòè ëþäåé.

Âîçüìèòå, íàïðèìåð, "âîñïèòàíèå". Êòî âîñïèòûâàåò è êîãî, è êàêèå çíàíèÿ ïðè ýòîì ïåðåäàþòñÿ îò îäíîãî ê äðóãîìó?

Èëè "óâàæåíèå". Êòî êîãî óâàæàåò, è êàêèì îáðàçîì îíè ýòî äåëàþò?

Èíòåðåñíûì ïðèìåðîì ÿâëÿåòñÿ "ïàìÿòü". ×òî îçíà÷àåò âûðàæåíèå, ÷òî ó âàñ ïëîõàÿ ïàìÿòü? ×òîáû óçíàòü ýòî, âû ìîã- ëè

áû çàäàòüñÿ âîïðîñîì, êàêóþ êîíêðåòíî èíôîðìàöèþ âû çàïîìèíàåòå ñ òðóäîì è ÷òî âû ïðè ýòîì äåëàåòå. Âíóòðè êàæäîé

íîìèíàëèçàöèè âû îáíàðóæèòå îäíî èëè áîëüøå óïóùåííûõ ñóùåñòâèòåëüíûõ (òàê ñêàçàòü) è íåñïåöèôè÷åñêèé ãëàãîë.

Ãëàãîë âêëþ÷àåò â ñåáÿ äåéñòâèå èëè äëÿùèéñÿ ïðîöåññ. Îíè òåðÿþòñÿ, åñëè ãëàãîë íîìèíàëèçèðóþò è ïðåâðàùàþò â

ñòàòè÷åñêîå ñóùåñòâèòåëüíîå. ×åëîâåê, êîòîðûé äóìàåò, ÷òî ó íåãî ïëîõàÿ ïàìÿòü, îêàçûâàåòñÿ â òóïèêå, åñëè îí äóìàåò îá ýòîì

òî÷íî òàê æå, êàê î òîì, ÷òî ó íåãî êðèâîé ïîçâîíî÷íèê. Îí îêàçûâàåòñÿ áåñïîìîùíûì. Äæîðäæ Îðóýëë ñêàçàë: "Åñëè ìûñëè ìîãóò èñêàæàòü ÿçûê, òî è ÿçûê ìîæåò èñêàæàòü íàøè ìûñëè". Ïîâåðèòü â òî, ÷òî âíåøíèé ìèð óñòðîåí èìåííî òàê, êàê ìû ãîâîðèì î íåì, - ýòî äàæå õóæå, ÷åì ïðîñòî åñòü ìåíþ - ýòî îçíà÷àåò ïîåäàòü ÷åðíèëà íà ýòîì ìåíþ. Ñëîâà ìîãóò îáúåäèíÿòüñÿ è ïîäáèðàòüñÿ ñïîñîáîì, êîòîðûé íèêàêîãî îòíîøåíèÿ íå èìååò ê ñåíñîðíîìó îïûòó. ß ìîãó ñêàçàòü, ÷òî ñâèíüè ìîãóò ëåòàòü, íî îò ýòîãî îíè íå ñòàíóò ëåòàòü íà ñàìîì äåëå. Äóìàòü òàê - çíà÷èò âåðèòü â ÷óäåñà.

Íîìèíàëèçàöèè - ýòî äðàêîíû ìåòàìîäåëè. Îíè íå âûçûâàþò íèêàêîãî áåñïîêîéñòâà äî òåõ ïîð, ïîêà âû íå ïîäóìàåì òå, ÷òî îíè ñóùåñòâóþò íà ñàìîì äåëå. Îíè ñòèðàþò òàêîå îãðîìíîå êîëè÷åñòâî èíôîðìàöèè, ÷òî âðÿä ëè ÷òî-íèáóäü îñòàåòñÿ. Îáñòàíîâêà ìåäèöèíñêèõ ó÷ðåæäåíèé è áîëåçíè ÿâëÿþòñÿ èíòåðåñíûì ïðèìåðîì íîìèíàëèçàöèé, è îíè ìîãóò îáúÿñíèòü, ïî÷åìó ïàöèåíòû ÷àñòî ÷óâñòâóþò ñåáÿ áåñïîìîùíûìè è íå èìåþùèìè øàíñîâ. Ïðåâðàùàÿ ïðîöåññû â âåùè, íîìèíàëèçàöèè, âîçìîæíî, ÿâëÿþòñÿ åäèíñòâåííûì ñèëüíî ââîäÿùèì â çàáëóæäåíèå ëèíãâèñòè÷åñêèì ïàòòåðíîì.

Ñìûñë íîìèíàëèçàöèè ìîæíî âûÿñíèòü, ïðåâðàòèâ åå â ãëàãîë è çàäàâ âîïðîñ îá óïóùåííîé èíôîðìàöèè: "Êòî êîãî íîìèíàëèçèðóåò, è êàêèì îáðàçîì îí ýòî äåëàåò?"

ÌÎÄÀËÜÍÛÅ ÎÏÅÐÀÒÎÐÛ ÂÎÇÌÎÆÍÎÑÒÈ

Ñóùåñòâóþò ïðàâèëà ïîâåäåíèÿ, í ìû óâåðåíû, ÷òî çà ïðåäåëû ýòèõ ïðàâèë ìû íå ìîæåì èëè íå äîëæíû âûõîäèòü. Ñëîâà òèïà "íå ìîãó" èëè "íå äîëæåí" èçâåñòíû â ëèíãâèñòèêå êàê ìîäàëüíûå îïåðàòîðû - îíè óñòàíàâëèâàþò ïðåäåëû, êîòîðûå îïðåäåëÿþòñÿ íåâûñêàçàííûìè ïðàâèëàìè.

Ñóùåñòâóåò äâà îñíîâíûõ òèïà ìîäàëüíûõ îïåðàòîðîâ: ìîäàëüíûå îïåðàòîðû íåîáõîäèìîñòè è ìîäàëüíûå îïåðàòîðû âîçìîæíîñòè. Ìîäàëüíûå îïåðàòîðû âîçìîæíîñòè ÿâëÿþòñÿ íàèáîëåå ñèëüíûìè èç ýòèõ äâóõ òèïîâ. Ýòî "ìîãó" è "íå ìîãó", "âîçìîæíî" è "íåâîçìîæíî". Îíè îïðåäåëÿþò (â êàðòå ðåàëüíîñòè ãîâîðÿùåãî), ÷òî ðàññìàòðèâàåòñÿ â êà÷åñòâå âîçìîæíîãî. Î÷åâèäíî (ÿ íàäåþñü, âû óçíàëè çäåñü ñóæäåíèå - î÷åâèäíî äëÿ êîãî?), ñóùåñòâóþò çàêîíû ïðèðîäû. Ñâèíüè íå ìîãóò ëåòàòü, ëþäè íå ìîãóò æèòü áåç êèñëîðîäà. Îäíàêî îãðàíè÷åíèÿ, óñòàíîâëåííûå Óáåæäåíèÿìè ÷åëîâåêà, - ýòî îãðàíè÷åíèÿ äðóãîãî ðîäà. "ß íå ìîãó îòêàçàòü" èëè "ß ýòî ÿ. ß íå ñïîñîáåí èçìåíÿòüñÿ", èëè 'Íåâîçìîæíî ñêàçàòü èì ïðàâäó".

Íåò íèêàêèõ ïðîáëåì, åñëè ÷åëîâåê äóìàåò, ÷òî ó íåãî åñòü íåêîòîðûå ñïîñîáíîñòè (äî òåõ ïîð, ïîêà ýòî íå ñòàíîâèòñÿ

ÿâíîé ëîæüþ èëè íå ïðîòèâîðå÷èò çàêîíàì ïðèðîäû), ýòî "íå ìîãó" ÿâëÿåòñÿ îãðàíè÷èâàþùèì. "ß íå ìîãó" ÷àñòî óïîòðåáëÿåòñÿ â ñìûñëå àáñîëþòíîãî ñîñòîÿíèÿ íåêîìïåòåíòíîñòè, íåâîçìîæíîñòè èçìåíÿòüñÿ.

Ôðèö Ïåðëà, îñíîâàòåëü ãåøòàëüò-òåðàïèè, áûâàëî, îòâå÷àë íà âûñêàçûâàíèå êëèåíòà "ß íå ìîãó..." ñëåäóþùèì îáðàçîì:

"Íå ãîâîðèòå: ÿ íå ìîãó, ñêàæèòå: ÿ íå áóäó!" Ýòî äîâîëüíî ñèëüíîå ïåðåôîðìèðîâàíèå íåìåäëåííî ïåðåìåùàåò êëèåíòà èç

ñîñòîÿíèÿ áåçâûõîäíîñòè â ñîñòîÿíèå âîçìîæíîñòè ïî êðàéíåé ìåðå îñîçíàòü âîçìîæíîñòü âûáîðà.

Áîëåå ÿñíûì âîçðàæåíèåì (è âîçðàæåíèåì ñ ìåíüøåé âåðîÿòíîñòüþ ðàçðóøåíèÿ ðàïïîðòà) ÿâëÿåòñÿ: "×òî ñëó÷èòñÿ, åñëè

âû ýòî ñäåëàåòå?'' - èëè "×òî âàñ îñòàíàâëèâàåò?"  èëè: "Êàê âû ñåáÿ îñòàíàâëèâàåòå?" Êîãäà êòî-òî ãîâîðèò, ÷òî îí íå

ìîæåò ñäåëàòü ÷òî-òî, ýòî çíà÷èò, ÷òî îí óñòàíîâèë öåëü, à çàòåì ïîìåñòèë åå âíå çîíû äîñÿãàåìîñòè. Âîïðîñ: "×òî âàñ îñòàíàâëèâàåò?" ïåðåíîñèò àêöåíò ñíîâà íà öåëü è íàñòðàèâàåò íà ðàáîòó ïî ïðåîäîëåíèþ áàðüåðîâ â êà÷åñòâå ïåðâîãî øàãà.

Ó÷èòåëÿ è òåðàïåâòû ðàáîòàþò íàä èçìåíåíèåì òàêîãî ñîðòà îãðàíè÷åíèé, è ïåðâûé øàã - ïîñòàâèòü ïîä ñîìíåíèå

ìîäàëüíûé îïåðàòîð. Ó÷èòåëÿ ñòàëêèâàþòñÿ ñ ýòèì êàæäûé ðàç, êîãäà ó÷åíèêè çàÿâëÿþò èì, ÷òî îíè íå ìîãóò ïîíÿòü èëè âñåãäà.. íåïðàâèëüíî ïîíèìàþò âîïðîñû. Òåðàïåâòû ïîìîãàþò êëèåíòàì ïðîðûâàòüñÿ ñêâîçü ñâîè îãðàíè÷åíèÿ.

Åñëè ÷åëîâåê óòâåðæäàåò: "ß íå ìîãó ðàññëàáèòüñÿ", - òî îí äîëæåí èìåòü íåêîòîðîå ïðåäñòàâëåíèå î òîì, íà ÷òî ïîõîæå ðàññëàáëåíèå, à èíà÷å êàê îí óçíàåò, ÷òî îí ðàññëàáèëñÿ?. Âîçüìèòå ïîçèòèâíóþ öåëü (÷òî áû âû ìîãëè ñäåëàòü) è óñòàíîâèòå, ÷òî ïðåïÿòñòâóåò åå îñóùåñòâëåíèþ (÷òî âàñ îñòàíàâëèâàåò), èëè âíèìàòåëüíî èçó÷èòå ïîñëåäñòâèÿ (÷òî ïðîèçîøëî áû, åñëè áû âû ýòî ñäåëàëè). Èìåííî ýòè ïîñëåäñòâèÿ è áàðüåðû îêàçàëèñü ñòåðòûìè. È ïðè êðèòè÷åñêîì èçó÷åíèè îíè ìîãóò îêàçàòüñÿ íå òàêèìè òðóäíîïðåîäîëèìûìè, êàê âû äóìàëè.

Ñìûñë ìîäàëüíûõ îïåðàòîðîâ âîçìîæíîñòè - "ß íå ìîãó" - ïðîÿñíÿåòñÿ ñ ïîìîùüþ âîïðîñîâ: "×òî ïðîèçîøëî áû. åñëè áû âû ñäåëàëè ?"- èëè "×òî ïðåïÿòñòâóåò âàì ?"

ÌÎÄÀËÜÍÛÅ ÎÏÅÐÀÒÎÐÛ ÍÅÎÁÕÎÄÈÌÎÑÒÈ

Ìîäàëüíûå îïåðàòîðû íåîáõîäèìîñòè ïîÿâëÿþòñÿ â âèäà ñëîâ: "ñëåäóåò", è "íå ñëåäóåò'', "äîëæåí" è "íå äîëæåí", "îáÿçàí" è "íå îáÿçàí" Ñóùåñòâóþò íåêîòîðûå ïðàâèëà ïîâñåäíåâíîãî ïîâåäåíèÿ, íî ýòè ïðàâèëà íå âûðàæàþòñÿ ÿâíî. Êàêîâû ïîñëåäñòâèÿ - ðåàëüíûå èëè âîîáðàæàåìûå - íàðóøåíèÿ ýòèõ ïðàâèë? Îíè âñêðûâàþòñÿ ñ ïîìîùüþ âîïðîñà: "×òî áû ïðîèçîøëî, åñëè áû âû âñå-òàêè ñäåëàëè (èëè íå ñäåëàëè) ýòî?"

"ß äîëæåí âñåãäà ñòàâèòü íà ïåðâîå ìåñòî äðóãèõ" "×òî ïðîèçîéäåò, åñëè òû ýòîãî íå ñäåëàåøü?"

"ß íå äîëæåí ðàçãîâàðèâàòü â êëàññå". '"×òî ïðîèçîéäåò, åñëè òû âñå-òàêè çàãîâîðèøü?"

"Ìíå íå ñëåäóåò ðàçãîâàðèâàòü ñ ýòèìè ëþäüìè" "×òî ñëó÷èòñÿ, åñëè òû çàãîâîðèøü?"

'Âàì ñëåäóåò ìûòü ðóêè ïåðåä åäîé". '×òî ñëó÷èòñÿ, åñëè âû ýòîãî íå ñäåëàåòå?"

Êàê òîëüêî ýòè ïîñëåäñòâèÿ è äîâîäû ñòàëè äëÿ âàñ ÿâíûìè, îíè ìîãóò áûòü îáäóìàíû è êðèòè÷åñêè îöåíåíû, á ïðîòèâíîì ñëó÷àå îíè áóäóò îãðàíè÷èâàòü âûáîðû è ïîâåäåíèå.

Ïðàâèëà ïîâåäåíèÿ, î÷åâèäíî, ÿâëÿþòñÿ âàæíûìè, è îáùåñòâî äåðæèòñÿ íà êîäåêñå ìîðàëè, íî ñóùåñòâóåò îãðîìíîå ðàçëè÷èå ìåæäó "Òåáå ñëåäóåò áûòü ÷åñòíûì â ñâîåì áèçíåñå" è "Òåáå ñëåäóåò ÷àùå õîäèòü â êèíî". "Ñëåäóåò" è "íå ñëåäóåò" ÷àñòî ïðèâëåêàþò òàêèå ìîðàëüíûå ñóæäåíèÿ, êîòîðûõ îíè íåäîñòîéíû.

Îáíàðóæèòü ñêðûòîå ìîæíî, ëèøü ñïðîñèâ: "×òî ñëó÷èòñÿ, åñëè...?"

Îòêðûòèÿ ñîâåðøàþòñÿ òîëüêî ñ ïîìîùüþ âîïðîñîâ: "×òî ïðîèçîéäåò, åñëè ?... ÿ áóäó âñå âðåìÿ ïëûòü íà çàïàä? ÿ ñìîãó

äâèãàòüñÿ ñî ñêîðîñòüþ ñâåòà?... ó ìåíÿ ïîÿâèòñÿ âîçìîæíîñòü ïîëó÷èòü ïåíèöèëëèí? Çåìëÿ áóäåò âðàùàòüñÿ âîêðóã Ñîëíöà?"

Ïîäîáíûå âîïðîñû ëåæàò â îñíîâå íàó÷íîãî ìåòîäà

Îáðàçîâàíèå ìîæåò ëåãêî ñòàòü óæàñíûì ìèííûì ïîëåì èç ìîäàëüíûõ îïåðàòîðîâ, ñðàâíåíèé è ñóæäåíèé. Êîíöåïöèÿ ñòàíäàðòîâ

è òåñòèðîâàíèÿ è òîãî, ÷òî äåòè äîëæíû èëè íå äîë- æíû óìåòü äåëàòü, ÿâëÿåòñÿ ñëèøêîì ñìóòíîé, ÷òîáû áûòü ïîë- åçíîé, èëè,

õóæå òî*î, ñëèøêîì îãðàíè÷èâàþùåé, ïîäàâëÿþùåé

Åñëè ÿ ãîâîðþ ðåáåíêó: "Òû äîëæåí óìåòü äåëàòü ýòî", - òî ÿ òåì ñàìûì ëèøü âûðàæàþ ñâîå óáåæäåíèå. ß íå ñìîãó çäðàâî

îòâåòèòü íà ðåçîííûé âîïðîñ: "À ÷òî ïðîèçîéäåò, åñëè ÿ íå ñìîãó ñäåëàòü ýòî?"

Ïîñêîëüêó íàñ èíòåðåñóþò ñïîñîáíîñòè, òî ãîðàçäî ëåã÷å Äóìàòü â òåðìèíàõ òîãî, ÷òî ÷åëîâåê ìîæåò èëè íå ìîæåò äåëàòü,

÷åì òîãî, ÷òî îí äîëæåí èëè íå äîëæåí óìåòü äåëàòü.

Èñïîëüçîâàíèå "äîëæåí" íà óðîâíå ñïîñîáíîñòåé ÷àñòî âîñïðèíèìàåòñÿ êàê óïðåê: âû îáÿçàíû óìåòü äåëàòü ýòî, íî íå ìîæåòå, òàê ââîäèòñÿ ñîâåðøåííî íåóìåñòíîå ÷óâñòâî ïðîâàëà. Èñïîëüçîâàíèå "äîëæåí" òàêèì ñïîñîáîì ñ ñàìèì ñîáîé èëè ñ Äðóãèìè ëþäüìè ÿâëÿåòñÿ ïðåâîñõîäíûì ñïîñîáîì âûçûâàòü ìãíîâåííî ÷óâñòâî âèíû (ïîòîìó ÷òî ïðàâèëî íàðóøåíî), ñîçäàâàÿ èñêóññòâåííóþ áðåøü ìåæäó îæèäàíèÿìè è ðåàëüíîñòüþ. ßâëÿþòñÿ ëè îæèäàíèÿ ðåàëèñòè÷åñêèìè? ßâëÿåòñÿ ëè ïðàâèëî ïîëåçíûì èëè ïîäõîäÿùèì? "Äîëæåí" ÷àñòî ÿâëÿåòñÿ ðåàêöèåé ñåðäèòîãî óïðåêà ñî ñòîðîíû ÷åëîâåêà, êîòîðûé íå èìååò ïðÿìîãî äîñòóïà íè ê ãíåâó, íè ê îæèäàíèÿì, à òàêæå íå áåðåò íà ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòè çà íèõ.

Ñìûñë ìîäàëüíûõ îïåðàòîðîâ íåîáõîäèìîñòè - "ß íå äîëæåí ("ß äîëæåí") - âûÿñíÿåòñÿ ñ ïîìîùüþ âîïðîñîâ: "×òî áû

ñëó÷èëîñü, åñëè áû âû ñäåëàëè (íå ñäåëàëè) ?"

ÓÍÈÂÅÐÑÀËÜÍÛÅ ÊÂÀÍÒÈÔÈÊÀÒÎÐÛ

Ãåíåðàëèçàöèÿ (îáîáùåíèå) - ýòî êîãäà îäèí ïðèìåð áåðåòñÿ â êà÷åñòâå ïðåäñòàâèòåëÿ ðÿäà ðàçëè÷íûõ âîçìîæíîñòåé, Åñëè áû

ìû íå îáîáùàëè, ìû âûíóæäåíû áûëè áû äåëàòü ðàçëè÷íûå âåùè ñíîâà è ñíîâà, è äóìàòü î âñåõ âîçìîæíûõ èñêëþ÷åíèÿõ è

îãîâîðêàõ - ýòî îòíèìàëî áû ñëèøêîì ìíîãî âðåìåíè, Ìû ñîðòèðóåì íàøè çíàíèÿ â îáîáùåííûå êàòåãîðèè, íî ìû ïîëó÷àåì

çíàíèÿ ïðåæäå âñåãî ïóòåì ñðàâíåíèÿ è îöåíêè ðàçëè÷èé, è ýòî âàæíî äëÿ ïðîäîëæåíèÿ ñîðòèðîâêè ðàçëè÷èé, òàê ÷òî îáîáùåíèÿ

ìîãóò áûòü ïðè íåîáõîäèìîñòè èçìåíåíû. Ïîðîé íàì íåîáõîäèìî áûòü êîíêðåòíûìè, è ìûøëåíèå â òåðìèíàõ îáîáùåíèé òîãäà

îêàçûâàåòñÿ çàïóòàííûì è íåïðàâèëüíûì. Êàæäûé ñëó÷àé òðåáóåò ñâîåãî ïîäõîäà. Ñóùåñòâóåò îïàñíîñòü íå óâèäåòü îòäåëüíûõ

äåðåâüåâ â ëåñó, åñëè ðàçíûå ÷àñòè îïûòà áåç ðàçáîðà ñìåøèâàþòñÿ à êó÷ó ïîä îäíèì íàçâàíèåì.

Ãîòîâíîñòü äîïóñòèòü èñêëþ÷åíèÿ ïîçâîëÿåò âàì áûòü áîëåå ðåàëèñòè÷íûìè. Ðåøåíèÿ íå äîëæíû áûòü òèïà: "âñå èëè

íè÷åãî". ×åëîâåê, êîòîðûé äóìàåò, ÷òî îí âñåãäà ïðàâ, ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé áîëüøóþ îïàñíîñòü, ÷åì òîò, êîòîðûé äóìàåò, ÷òî îí

âñåãäà îøèáàåòñÿ. Â õóäøåì ñëó÷àå ýòî ìîæåò îçíà÷àòü ïðåäóáåæäåíèå, óçêîëîáîñòü è äèñêðèìèíàöèþ. Îáîáùåíèÿ

ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé ëèíãâèñòè÷åñêèé ïóõ, êîòîðûé çàñîðÿåò êîììóíèêàöèþ.

Îáîáùåíèÿ ñîçäàþò, âçÿâ íåñêîëüêî ïðèìåðîâ â êà÷åñòâå ïðåäñòàâèòåëåé öåëîé ãðóïïû, òàê ÷òî îíè ÷àñòî ñîäåðæàò îáîáùåííûå ñóùåñòâèòåëüíûå è íåñïåöèôè÷åñêèå ãëàãîëû. Ìíîãèå èç ýòèõ êàòåãîðèé ìåòàìîäåëè ïåðåêðûâàþò äðóã äðóãà. ×åì áîëåå íåÿñíûì ÿâëÿåòñÿ óòâåðæäåíèå, òåì ñ áîëüøåé âåðîÿòíîñòüþ îíî íàðóøàåò íåñêîëüêî êàòåãîðèé.

Îáîáùåíèÿ ÷àñòî âûðàæàþòñÿ ñëîâàìè òèïà "âñå", "êàæäûé". "âñåãäà', "íèêîãäà" è "íèêòî". Ýòè ñëîâà íå äîïóñêàþò íèêàêèõ èñêëþ÷åíèé è èçâåñòíû êàê óíèâåðñàëüíûå êâàíòèôèêàòîðû. Â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ îíè îòñóòñòâóþò, íî ïîäðàçóìåâàþòñÿ, íàïðèìåð: "ß äóìàþ, ÷òî êîìïüþòåðû - ýòî ïóñòàÿ òðàòà âðåìåíè", èëè: "Ïîï-ìóçûêà - ýòî âçäîð". Âîò åùå íåñêîëüêî ïðèìåðîâ' "Èíäèéñêàÿ ïèùà óæàñíà íà âêóñ".

"Âñå îáîáùåíèÿ íåïðàâèëüíû".

"Äîìà ñëèøêîì äîðîãî ñòîÿò".

"Àðòèñòû - èíòåðåñíûå ëþäè".

Óíèâåðñàëüíûå êâàíòèôèêàòîðû ÿâëÿþòñÿ ïàðàäîêñàëüíî îãðàíè÷åííûìè. Ðàñøèðåíèå óòâåðæäåíèÿ äî òàêîé ñòåïåíè, ÷òîáû îíî ïîêðûâàëî âñå âîçìîæíîñòè (èëè îòâåðãàëî âñå âîçìîæíîñòè), äåëàåò èñêëþ÷åíèÿ òðóäíî îáíàðóæèìûìè. Âîò è ñîçäàí ôèëüòð âîñïðèÿòèÿ, èëè ñàìî îïðàâäûâàþùååñÿ ïðîðî÷åñòâî: âû áóäåòå âèäåòü è ñëûøàòü ëèøü òî, ÷òî îæèäàåòå óâèäåòü è óñëûøàòü. Óíèâåðñàëüíûå êâàíòèôèêàòîðû íå âñåãäà îêàçûâàþòñÿ îøèáî÷íûìè. Îíè ìîãóò áûòü îñíîâàíû íà ôàêòàõ: íî÷ü âñåãäà ñìåíÿåò äåíü, à ÿáëîêè íèêîãäà íå ïàäàþò ââåðõ. Ñóùåñòâóåò áîëüøîå ðàçëè÷èå ìåæäó óòâåðæäåíèÿìè ýòîãî òèïà è óòâåðæäåíèÿìè òèïà: "ß íèêîãäà íè÷åãî íå äåëàþ ïðàâèëüíî". ×òîáû âåðèòü â ýòî, ÷åëîâåê äîëæåí çàìå÷àòü òîëüêî òå ìîìåíòû âðåìåíè, êîãäà îí îøèáàëñÿ, è çàáûòü èëè íå ïðèíèìàòü â ðàñ÷åò âñå ñèòóàöèè, â êîòîðûõ îí áûë ïðàâ. Íèêòî íå ìîæåò àáñîëþòíî âñå äåëàòü íåïðàâèëüíî. Òàêîãî ïîëíîãî íåñîâåðøåíñòâà íå ñóùåñòâóåò. ×åëîâåê îãðàíè÷èâàåò ñâîé ìèð òåì, êàê îí ãîâîðèò îá ýòîì ìèðå.

Óñïåøíûå è óâåðåííûå ëþäè ñòðåìÿòñÿ äåëàòü îáîáùåíèÿ ïðîòèâîïîëîæíûì ñïîñîáîì. Îíè óáåæäåíû â òîì, ÷òî îíè ÷àñòî

ïîñòóïàþò ïðàâèëüíî, çà èñêëþ÷åíèåì îòäåëüíûõ ñëó÷àåâ. Äðóãèìè ñëîâàìè, îíè óáåæäåíû â òîì, ÷òî ó íèõ åñòü ñïîñîáíîñòè.

Íàïðèìåð, äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîñòàâèòü ïîä ñîìíåíèå óíèâåðñàëüíûé êâàíòèôèêàòîð â óòâåðæäåíèè: "ß íèêîãäà íè÷åãî íå

äåëàþ ïðàâèëüíî"', - èùèòå èñêëþ÷åíèå: "Âû ÍÈÊÎÃÄÀ íè ÷åãî íå äåëàëè ïðàâèëüíî? Íå ìîãëè áû âû âñïîìíèòü õîòÿ

áû îäèí ñëó÷àé, êîãäà âû âñå-òàêè äåëàëè ÷òî-òî ïðàâèëüíî?" Ðè÷àðä Áýíäëåð ðàññêàçûâàåò èñòîðèþ î êëèåíòå, êîòîðûé

ïðèøåë ê íåìó íà òåðàïèþ ïî ïîâîäó îòñóòñòâèÿ óâåðåííîñòè â ñåáå (íîìèíàëèçàöèÿ). Ðè÷àðä íà÷àë ñ âîïðîñîâ:

- Áûëî ëè êîãäà-íèáóäü âðåìÿ, êîãäà âû áûëè óâåðåíû â ñåáå? .

- Íåò

- Âû õîòèòå ñêàçàòü. ÷òî íè ðàçó çà âñþ ñâîþ æèçíü íå áûëè óâåðåíû â ñåáå?

- Ñîâåðøåííî âåðíî.

- Íå áûëî íè îäíîãî-åäèíñòâåííîãî ñëó÷àÿ?

- Íåò.

- Âû óâåðåíû?

-Àáñîëþòíî!

Âòîðîé ñïîñîá, êîòîðûì âû ìîæåòå ïîñòàâèòü ïîä ñîìíåíèå îáîáùåíèå òàêîãî ðîäà, ýòî äîâåäåíèå äî àáñóðäà ïóòåì - ïðåóâåëè÷åíèÿ. Òàê, â îòâåò íà: "ß íèêîãäà íå ñìîãó ïîíÿòü ÍËÏ ,

- âû ìîæåòå ñêàçàòü. "Âû ïðàâû. Î÷åâèäíî, ÍËÏ ñëèøêîì òðóäíàÿ âåùü, ÷òîáû âû ñìîãëè ïîíÿòü åå. Ïî÷åìó áû íå áðîñèòü ýòî ïðÿìî ñåé÷àñ? Ýòî áåçíàäåæíî, îñòàâøàÿñÿ ÷àñòü âàøåé æèçíè íåäîñòàòî÷íî äëèííà, ÷òîáû îñâîèòü ÍËÏ".

Ýòî ÷àñòî áóäåò âûçûâàòü ðåàêöèþ, ïîäîáíóþ ñëåäóþùåé' "Íó óæ íåò, ÿ íå òàêîé òóïèöà"

Åñëè âû ñòàâèòå ïîä ñîìíåíèå îáîáùåíèå, ïðåóâåëè÷èâàÿ åãî äîñòàòî÷íî óáåäèòåëüíî, òî ÷åëîâåê, êîòîðûé åãî âûñêàçàë, ñêîðåå âñåãî ïðåêðàòèò çàùèùàòü ïðîòèâîïîëîæíóþ òî÷êó çðåíèÿ. Îáðàòíàÿ ñâÿçü, ïðåäîñòàâëåííàÿ âàìè, ïîêàçàëà åå àáñóðäíîñòü. Îí ñòàíåò áîëåå ñäåðæàííûì, åñëè âû îêêóïèðóåòå åãî êðàéíþþ ïîçèöèþ áîëåå óáåäèòåëüíî, ÷åì îí ñàì.

Ñìûñë óíèâåðñàëüíûõ êâàíòèôèêàòîðîâ ìîæíî âûÿñíèòü, ïîïðîñèâ íàéòè êîíòðíàïðèìåð: "Áûëî ëè êîãäà�íèáóäü âðåìÿ, êîãäà...?"

ÊÎÌÏËÅÊÑÍÀß ÝÊÂÈÂÀËÅÍÒÍÎÑÒÜ

Êîìïëåêñíàÿ ýêâèâàëåíòíîñòü âîçíèêàåò òîãäà, êîãäà äâà óòâåðæäåíèÿ ñâÿçàíû òàêèì îáðàçîì, ÷òî, ïî ìíåíèþ àâòîðà, îíè îáîçíà÷àþò îäíî è òî æå, íàïðèìåð: "Âû íå óëûáàåòåñü. âû íå ïîëó÷àåòå óäîâîëüñòâèå". Äðóãîé ïðèìåð: "Åñëè òû íå ñìîòðèøü íà ìåíÿ, êîãäà ÿ ãîâîðþ ñ òîáîé, çíà÷èò, òû íå îáðàùàåøü íà ìåíÿ íèêàêîãî âíèìàíèÿ" Ýòî îáâèíåíèå ÷àñòî ïðåäúÿâëÿþò äðóãèì ëþäè, ìûñëÿùèå ïðåèìóùåñòâåííî âèçóàëüíûì ñïîñîáîì, êîòîðûì íåîáõîäèìî ñìîòðåòü íà ãîâîðÿùåãî, ÷òîáû ïîíèìàòü, ÷òî îí ãîâîðèò ×åëîâåê, êîòîðûé äóìàåò áîëüøåé ÷àñòüþ êèíåñòåòè÷åñêèå, çàõî÷åò ñìîòðåòü âíèç, ÷òîáû îáðàáàòûâàòü òî, ÷òî îí ñëûøèò Äëÿ âèçóàëüíîãî ÷åëîâåêà ýòî îçíà÷àåò îòâëå÷åíèå âíèìàíèÿ, ïîòîìó ÷òî åñëè áû îí ñàì ñìîòðåë âíèç, îí íå ñìîã áû ñîñðåäîòî÷èòü ñâîå âíèìàíèå íà ðå÷è ñîáåñåäíèêà. Îí îáîáùèë ñâîé ñîáñòâåííûé îïûò, âêëþ÷èâ â íåãî îïûò âñåõ äðóãèõ ëþäåé, è çà-* áûë î òîì, ÷òî ëþäè äóìàþò ïî-ðàçíîìó.

Êîìïëåêñíàÿ ýêâèâàëåíòíîñòü ìîæåò áûòü ïîñòàâëåíà ïîä ñîìíåíèå âîïðîñîì: "Êàêèì îáðàçîì îäíî ñâÿçàíî ñ äðóãèì?"

ÏÐÅÑÓÏÏÎÇÈÖÈÈ

Ó âñåõ íàñ åñòü óáåæäåíèÿ è îæèäàíèÿ, âîçíèêøèå èç íàøåãî ëè÷íîãî îïûòà, áåç íèõ æèòü íåâîçìîæíî. Òàê êàê ìû âûíóæäåíû äåëàòü íåêîòîðûå ïðåäïîëîæåíèÿ, òî îíè ìîãëè áû áûòü òàêèìè ïðåäïîëîæåíèÿìè, êîòîðûå ïðåäîñòàâëÿþò íàì ñâîáîäó, âûáîðû è óäîâîëüñòâèå â ýòîì ìèðå, à íå ïðåäïîëîæåíèÿìè, êîòîðûå îãðàíè÷èâàþò íàñ. Ìû ÷àñòî ïîëó÷àåì òî, ÷òî îæèäàåì ïîëó÷èòü. Áàçîâûå ïðåäïîëîæåíèÿ, êîòîðûå îãðàíè÷èâàþò âûáîðû, ìîãóò áûòü ïîäâåðãíóòû ñîìíåíèþ. Îíè ÷àñòî ïðÿ÷óòñÿ â âîïðîñàõ, íà÷èíàþùèõñÿ ñî ñëîâà "ïî÷åìó" "Ïî÷åìó âû íå ìîæåòå ïîçàáîòèòüñÿ îáî ìíå äîëæíûì îáðàçîì?" ïðåäïîëàãàåò, ÷òî âû íå çàáîòèòåñü î ÷åëîâåêå äîëæíûì îáðàçîì. Åñëè âû ïîïûòàåòåñü îòâå÷àòü íà ýòîò âîïðîñ ïðÿìî, òî âû ïîäòâåðäèòå íåâûñêàçàííîå ïðåäïîëîæåíèå.

"Òû ñîáèðàåøüñÿ íàäåòü çåëåíóþ èëè êðàñíóþ ïèæàìó, ÷òîáû ëå÷ü ñïàòü?" - ÿâëÿåòñÿ ïðèìåðîì õèòðîãî ïðåäîñòàâëåíèÿ ÿêîáû ñâîáîäíîãî âûáîðà, íî âûáîð îêàçûâàåòñÿ ñâîáîäíûì ëèøü â òîì ñëó÷àå, åñëè âàìè ïðèíèìàåòñÿ áîëåå âàæíîå ïðåäïîëîæåíèå, â äàííîì ñëó÷àå, ÷òî âû èäåòå ñïàòü. Îíî ìîæåò áûòü ïîñòàâëåíî ïîä ñîìíåíèå âîïðîñîì: "Ñ ÷åãî âû âçÿëè, ÷òî ÿ ñîáèðàþñü ëîæèòüñÿ ñïàòü?"

Ïðåäëîæåíèÿ. ñîäåðæàùèå ñëîâà "òàê êàê", "êîãäà" è "åñëè" ÷àñòî ñîäåðæàò â ñåáå ïðåñóïïîçèöèè, òî æå ñàìîå ïðîèñõîäèò â ïðåäëîæåíèÿõ ñ ãëàãîëàìè "ïîéìèòå", "îñîçíàéòå" èëè "èãíîðèðîâàòü", íàïðèìåð, "Ïîéìèòå, ïî÷åìó ìû ïðèäàåì ñòîëü âàæíîå çíà÷åíèå ëè÷íîñòè" Äðóãèå ïðèìåðû ïðåñóïïîçèöèé: "Êîãäà âû çàáîëååòå, âû ïîéìåòå ýòî". (Âû íå áîëååòå) "Óæ íå ñîáèðàåøüñÿ ëè òû ñêàçàòü ìíå î÷åðåäíóþ ëîæü?" (Âû óæå ëãàëè ìíå ðàíüøå.)

"Ïî÷åìó áû âàì íå ñòàòü áîëåå óëûá÷èâûì?" (Âû íåäîñòàòî÷íî óëûá÷èâûé.)

"Òû òàêîé æå ãëóïûé, êàê òâîé îòåö". (Òâîé îòåö ãëóï.) "ß âñå ñèëû ïðèëîæó ê ýòîé ðàáîòå". (Ýòà ðàáîòà òðóäíàÿ).

"Ó ìîåé ñîáàêè ïðîèçíîøåíèå êîêíè". (Ìîÿ ñîáàêà óìååò ãîâîðèòü).

Ïðåñóïïîçèöèè îáÿçàòåëüíî ñîäåðæàò äðóãèå íàðóøåíèÿ ìåòàìîäåëè, êîòîðûå òðåáóþò ñîðòèðîâêè. (Èòàê, âû äóìàåòå, ÷òî ÿ íåäîñòàòî÷íî óëûá÷èâûé? À äîñòàòî÷íî - ýòî êàê? Â êàêèõ îáñòîÿòåëüñòâàõ Áû õîòèòå, ÷òîáû ÿ óëûáàëñÿ?) Ïðåñóïïîçèöèè ìîãóò áûòü ïîäâåðãíóòû ñîìíåíèþ âî- ïðîñîì: "×òî çàñòàâèëî âàñ ïîäóìàòü, ÷òî ".?"- è ïîäðîáíûì ïðîÿâëåíèåì ïðåñóïïîçèöèè.

ÏÐÈ×ÈÍÀ È ÑËÅÄÑÒÂÈÅ

"Âû çàñòàâëÿåòå ìåíÿ ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ïëîõî. ß íè÷åãî íà ìîãó ñ ýòèì ïîäåëàòü". ßçûê ïîòâîðñòâóåò ìûøëåíèþ â ñòèëå ïðè÷èíû è ñëåäñòâèÿ. Àêòèâíûå ñóáúåêòû îáû÷íî âîçäåéñòâóþò íà ïàññèâíûå îáúåêòû, íî ýòî ñëèøêîì áîëüøîå óïðîùåíèå. Îïàñíî äóìàòü î ëþäÿõ, áóäòî îíè, ïîäîáíî áèëüÿðäíûì øàðàì, ïîä÷èíÿòñÿ çàêîíàì ïðè÷èíû è ñëåäñòâèÿ. "Ñîëíå÷íûé ñâåò çàñòàâëÿåò öâåòû ðàñòè" - ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ñòåíîãðàôè÷åñêîå èçëîæåíèå ÷ðåçâû÷àéíî ñëîæíîé âçàèìîñâÿçè. Ðàçìûøëåíèå â òåðìèíàõ ïðè÷èí íå îáúÿñíÿåò íè÷åãî, è ëèøü âûçûâàåò âîïðîñ: 'Êàê?"

Ïðîïàñòü ðàçëè÷èé ðàçäåëÿåò âûðàæåíèÿ: "Âåòåð ãíåò äåðåâüÿ" è: "Âû ðàçäðàæàåòå ìåíÿ". Âåðèòü â òî, ÷òî êòî-òî äðóãîé íåñåò îòâåòñòâåííîñòü çà âàøå ýìîöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå, âñå ðàâíî, ÷òî ïðåäîñòàâèòü èì ñâîåãî ðîäà ôèçè÷åñêóþ âëàñòü íàä âàìè, êîòîðîé ó íèõ íåò. Âîò ïðèìåðû èñêàæåíèé ýòîãî áèëà:

"Âû íàäîåëè ìíå". (Âû çàñòàâëÿåòå ìåíÿ èñïûòûâàòü ñêóêó.)

"ß ðàä, ÷òî âû óøëè". (Âàø óõîä çàñòàâëÿåò ìåíÿ èñïûòûâàòü ðàäîñòü.) "ß ðàñêèñ èç-çà ïîãîäû". (Ïîãîäà âûçûâàåò ó

ìåíÿ êèñëîå íàñòðîåíèå.)

Îäèí ÷åëîâåê íå èìååò âîçìîæíîñòè íåïîñðåäñòâåííî êîíòðîëèðîâàòü ýìîöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå äðóãîãî ÷åëîâåêà. Ìûñëè î òîì,

÷òî âû ìîæåòå çàñòàâëÿòü ëþäåé ïåðåæèâàòü ðàçëè÷íûå ñîñòîÿíèÿ èëè ÷òî äðóãèå ëþäè ìîãóò âûçûâàòü ó âàñ ðàçëè÷íûå

íàñòðîåíèÿ, ÿâëÿþòñÿ âåñüìà îãðàíè÷èâàþùèìè è â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè îêàçûâàþòñÿ ïðè÷èíàìè ðàññòðîéñòâ.

Îòâåòñòâåííîñòü çà îùóùåíèÿ äðóãèõ ëþäåé - ýòî òÿæåëîå áðåìÿ. Âàì íåîáõîäèìî áóäåò ïðèíÿòü íà ñåáÿ ñëèøêîì áîëüøóþ è èçëèøíþþ çàáîòó î òîì, ÷òî âû ãîâîðèòå è äåëàåòå. Ðóêîâîäñòâóÿñü ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííûì ïàòòåðíîì, âû ñòàíåòå ëèáî æåðòâîé, ëèáî íÿíåé äëÿ äðóãèõ ëþäåé.

Ñëîâî "íî" î÷åíü ÷àñòî îçíà÷àåò ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííóþ ñâÿçü, ïðåäëàãàÿ ïðè÷èíó, ïî êîòîðîé ÷åëîâåê ÷óâñòâóåò ñåáÿ âûíóæäåííûì íå äåëàòü ÷òî-òî:

"ß áû ïîìîã òåáå, íî ÿ ñëèøêîì óñòàë". "ß áû óøåë â îòïóñê, íî ôèðìà ðàçâàëèòñÿ áåç ìåíÿ".

Ñóùåñòâóåò äâà óðîâíÿ ðåàãèðîâàíèÿ íà ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííóþ ñâÿçü. Äëÿ íà÷àëà - ïðîñòî ñïðîñèòü, êàê èìåííî îäíà âåùü âûçûâàåò ïîÿâëåíèå äðóãîé. Îïèñàíèå òîãî, êàê ýòî ïðîèñõîäèò, ÷àñòî îòêðûâàåò íîâûå âîçìîæíîñòè äëÿ äàëüíåéøåãî ðåàãèðîâàíèÿ. Íî îíî âñå-òàêè îñòàâëÿåò íåçàòðîíóòûì òî ôóíäàìåíòàëüíîå óáåæäåíèå, êîòîðîå òàê ñèëüíî óêîðåíèëîñü â íàøåé êóëüòóðå è êîòîðîå çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî äðóãèå ëþäè îáëàäàþò âëàñòüþ íàä íàøèì ýìîöèîíàëüíûì ñîñòîÿíèåì è íåñóò îòâåòñòâåííîñòü çà åãî èçìåíåíèå. Íà ñàìîì æå äåëå ìû ñàìè ñîçäàåì íàøè ÷óâñòâà. Íèêòî äðóãîé íå ñìîæåò ñäåëàòü ýòîãî çà íàñ. Ìû ñàìè ðåøàåì è íåñåì îòâåòñòâåííîñòü çà ñâîè Ðåàêöèè. Äóìàòü, ÷òî äðóãèå ëþäè âûçûâàþò íàøè ÷óâñòâà, - çíà÷èò íàñåëèòü ñâîé ìèð áåçæèçíåííûìè áèëüÿðäíûìè øàðàìè. ×óâñòâà, âîçíèêàþùèå â íàñ â îòâåò íà äåéñòâèÿ äðóãèõ ëþäåé, îáû÷íî ÿâëÿþòñÿ ðåçóëüòàòîì ñèíåñòåçèè. Ìû âèäèì èëè ñëûøèì ÷òî-òî è ðåàãèðóåì îùóùåíèåì. Ýòà ñâÿçü ñòàíîâèòñÿ àâòîìàòè÷åñêîé. Âîïðîñ ìåòàìîäåëè, àäðåñîâàííûé ê ïðåäïîëîæåíèþ î ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííîé ñâÿçè â âûñêàçûâàíèè òèïà: "Îí ðàçäðàæàåò ìåíÿ", - çàó÷èò ñëåäóþùèì îáðàçîì: "Êàê èìåííî âû âûçûâàåòå ó ñåáÿ ðàçäðàæåíèå â îòâåò íà òî, ÷òî îí ñêàçàë?" Â òàêîì âîïðîñå âñòðîåíî ïðåäïîëîæåíèå î òîì, ÷òî ÷åëîâåê ñàì ìîæåò âûáèðàòü ñâîþ ýìîöèîíàëüíóþ ðåàêöèþ.

Ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííàÿ ñâÿçü ìîæåò áûòü ïîäâåðãíóòà ñîìíåíèþ âîïðîñîì: "Êàêèì êîíêðåòíî îáðàçîì îäíî âûçû�âàåò äðóãîå?" - èëè: '×òî äîëæíî ïðîèçîéòè òàêîå, ÷òîáû îäíî íå áûëî âûçâàíî äðóãèì?'

Îáíàðóæèâ óáåæäåíèå òèïà ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííîé ñâÿçè, çàäàéòå âîïðîñ: "Êàê èìåííî âû çàñòàåëÿåòå ñåáÿ ðåàãèðîâàòü òàêèì ñïîñîáîì íà òî, ÷òî âû âèäèòå èëè ñëûøèòå?"

×ÒÅÍÈÅ ÌÛÑËÅÉ

×òåíèå ìûñëåé âîçíèêàåò òîãäà, êîãäà ÷åëîâåê ïðåäïîëàãàåò èëè çíàåò, íå èìåÿ íåïîñðåäñòâåííîãî äîêàçàòåëüñòâà, ÷òî äðóãîé ÷åëîâåê äóìàåò èëè îùóùàåò. Ìû ÷àñòî äåëàåì ýòî. Èíîãäà ýòî ÿâëÿåòñÿ èíòóèòèâíîé ðåàêöèåé íà íåêîòîðûå íåâåðáàëüíûå ñèãíàëû, êîòîðûå ìû çàìå÷àåì íà íåîñîçíàííîì óðîâíå. ×àñòî ýòî ÷èñòàÿ ãàëëþöèíàöèÿ èëè òî, ÷òî ìû ñàìè äóìàëè èëè ÷óâñòâîâàëè áû â òàêîé ñèòóàöèè: ìû ïðîåêòèðóåì íàøè ñîáñòâåííûå ìûñëè è ÷óâñòâà è ïåðåæèâàåì èõ òàê, êàê áóäòî îíè ïðèøëè îò äðóãîãî ÷åëîâåêà. Ñêðÿãà âñåãäà ñ÷èòàåò âñåõ îñòàëüíûõ ëþäåé ñêóïûìè. Òå, êòî çàíèìàåòñÿ ÷òåíèåì ìûñëåé, ÷àñòî äóìàþò, ÷òî îíè ïðàâû, íî ýòî íå ÿâëÿåòñÿ ãàðàíòèåé òîãî, ÷òî òàê îíî è åñòü. Çà÷åì ãàäàòü, åñëè âû ìîæåòå ñïðîñèòü?

Ñóùåñòâóåò äâà îñíîâíûõ òèïà ÷òåíèÿ ìûñëåé. Â ïåðâîì òèïå ÷åëîâåê ïðåäïîëàãàåò, ÷òî îí çíàåò î òîì, ÷òî äðóãîé äóìàåò. Íàïðèìåð:

"Äæîðäæ íåñ÷àñòåí".

"Ìîãó ñêàçàòü, ÷òî åé íå ïîíðàâèëñÿ ïîäàðîê, êîòîðûé ÿ åé ïîäàðèë",

"ß çíàþ, ÷òî ïðèäàåò åìó ñèëû", "Îí áûë ðàçãíåâàí, íî íå ïîêàçûâàë âèäà".

Äîëæíû ñóùåñòâîâàòü âåñêèå ñåíñîðíîîáîñíîâàííûå äîêàçàòåëüñòâà äëÿ òîãî, ÷òîáû ïðèïèñûâàòü ìûñëè, ÷óâñòâà è ìíå-

íèÿ äðóãèì	ëþäÿì. Âû ìîæåòå ñêàçàòü: "Äæîðäæ â äåïðåññèè", - íî áûëî áû áîëåå ïîëåçíûì ñêàçàòü: "Äæîðäæ ñìîòðèò âíèç è

íàïðàâî îò	ñåáÿ, ìóñêóëû åãî ëèöà ðàññëàáëåíû è äûõàíèå ïîâåðõíîñòíîå. Óãîëêè ðòà îïóùåíû è ïëå÷è ññóòóëåíû"

Âòîðîé òèï	÷òåíèÿ ìûñëåé ÿâëÿåòñÿ çåðêàëüíûì îòðàæåíèåì ïåðâîãî è ïðåäîñòàâëÿåò äðóãèì ëþäÿì âëàñòü ÷èòàòü âàøè

ìûñëè. Êàê	ïðàâèëî, ýòî èñïîëüçóåòñÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû çàòåì óïðåêíóòü èõ â òîì, ÷òî îíè íå ïîíèìàþò âàñ, êîãäà âû äóìàåòå, ÷òî

îíè äîëæíû	áûëè áû ïîíÿòü. Íàïðèìåð:

"Åñëè áû òû ëþáèë ìåíÿ, òû áû çíàë, ÷åãî ÿ õî÷ó''. "Òû ÷òî, íå çíàåøü, êàê ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ?'' "ß ðàññòðîåíà òåì, ÷òî òåáÿ

íå èíòåðåñóþò ìîè ÷óâñòâà". "Òåáå ñëåäóåò çíàòü, ÷òî ìíå ýòî íðàâèòñÿ".

×åëîâåê, èñïîëüçóþùèé òàêèå ïàòòåðíû, íå ñìîæåò ïîíÿòíî îáúÿñíèòü äðóãèì, ÷åãî îí õî÷åò; ïðåäïîëàãàåòñÿ, ÷òî äðóãèå êàêèì-òî îáðàçîì çíàþò îá ýòîì. Ýòî ìîæåò ïðèâåñòè ê ïåðâîêëàññíîé ññîðå.

Ñïîñîá ïîäâåðãíóòü ñîìíåíèþ ÷òåíèå ìûñëåé çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû ñïðîñèòü, êàêèì êîíêðåòíî îáðàçîì îí óçíàåò, ÷òî âû äóìàåòå. Èëè, â ïðîåêòèðóåìîì ÷òåíèè ìûñëåé, êàê èìåííî, ïî âàøåìó ìíåíèþ, îí äîëæåí çíàòü, ÷òî âû ÷óâñòâóåòå. Êîãäà âû, ñòðåìÿñü âûÿñíèòü çíà÷åíèå ÷òåíèÿ ìûñëåé, çàäàåòå âîïðîñ: "Êàê âû óçíàåòå?", - îòâåòîì ÷àñòî ÿâëÿåòñÿ íåêî�òîðîå óáåæäåíèå èëè îáîáùåíèå. Íàïðèìåð:

- Äæîðäæ ñîâåðøåííî íå îáðàùàåò íà ìåíÿ íèêàêîãî âíèìàíèÿ.

- Êàê âû óçíàåòå î òîì, ÷òî Äæîðäæ íå îáðàùàåò íà âàñ íèêàêîãî âíèìàíèÿ?

- Ïîòîìó ÷òî îí íèêîãäà íå äåëàåò òîãî, ÷òî ÿ ãîâîðþ.

Òàêèì îáðàçîì, â ìîäåëè ìèðà ãîâîðÿùåãî "äåëàòü òî, ÷òî ÿ ãîâîðþ" ðàâíîçíà÷íî "îáðàùåíèþ âíèìàíèÿ íà ìåíÿ". Ìÿãêî âûðàæàÿñü, ýòî ñîìíèòåëüíîå ïðåäïîëîæåíèå, Ïî ïîâîäó òàêîé êîìïëåêñíîé ýêâèâàëåíòíîñòè è íàïðàøèâàåòñÿ âîïðîñ: "Êàê èìåííî çàáîòà î êîì-òî ìîæåò îçíà÷àòü íåîáõîäèìîñòü äåëàòü òî, ÷òî îí ãîâîðèò? Åñëè âû îáðàùàåòå âíèìàíèå íà êîãî-òî, âû âñåãäà äåëàåòå òî, ÷òî îí ãîâîðèò?"

×òåíèå ìûñëåé ìîæåò áûòü ïîäâåðãíóòî ñîìíåíèþ âîïðîñîì: "Êàê èìåííî âû óçíàåòå, ÷òî ...?" Ìåòàìîäåëü âîññòàíàâëèâàåò ñâÿçü ìåæäó ÿçûêîì è èíäèâèäóàëüíûì îïûòîì è ìîæåò áûòü èñïîëüçîâàíà äëÿ:

1. Ñáîðà èíôîðìàöèè.

2. Âûÿñíåíèÿ çíà÷åíèÿ.

3. Èäåíòèôèêàöèè îãðàíè÷åíèé.

4. Îáíàðóæåíèÿ íîâûõ âûáîðîâ.

Ìåòàìîäåëü ÿâëÿåòñÿ ÷ðåçâû÷àéíî ìîùíûì èíñòðóìåíòîì â áèçíåñå, òåðàïèè è îáðàçîâàíèè. Ñóòü åå çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî

ëþäè ñ ïîìîùüþ ñëîâ ñîçäàþò ðàçëè÷íûå ìîäåëè ýòîãî ìèðà, è, ñëåäîâàòåëüíî, âû íå ìîæåòå ïðåäïîëàãàòü, ÷òî âû òî÷íî çíàåòå

òî, ÷òî èõ ñëîâà îáîçíà÷àþò.

Âî-ïåðâûõ, ìåòàìîäåëü ïîçâîëèò âàì ñîáðàòü âûñîêîêà÷åñòâåííóþ èíôîðìàöèþ â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà âàæíî ïîíèìàòü òî÷íî, ÷òî ëþäè èìåþò â âèäó. Åñëè êëèåíò ïðèøåë ê òåðàïåâòó ñ æàëîáîé íà äåïðåññèþ, òåðàïåâòó íåîáõîäèìî íàéòè, ÷òî ýòî çíà÷èò â ìîäåëè ìèðà êëèåíòà, à íå ïðåäïîëàãàòü (ñêîðåå âñåãî îøèáî÷íî), ÷òî îí çíàåò òî÷íî òî, ÷òî êëèåíò èìååò â âèäó.

Â áèçíåñå äåíüãè ìîãóò áûòü âûáðîøåíû íà âåòåð, åñëè ìåíåäæåð ïîéìåò èíñòðóêöèþ íåïðàâèëüíî. Ñêîëüêî ðàç âû ñëûøàëè ïå÷àëüíûé âîçãëàñ: "Íî ÿ äóìàë, ÷òî òû äóìàë..."

Êîãäà ó÷åíèê óòâåðæäàåò, ÷òî îí âñåãäà äåëàåò îøèáêè â ãåîìåòðè÷åñêèõ çàäà÷àõ, âû ìîæåòå ïîèíòåðåñîâàòüñÿ, à áûë ëè âîîáùå êîãäà-íèáóäü ñëó÷àé, êîãäà îí ðåøèë ãåîìåòðè÷åñêóþ çàäà÷ó ïðàâèëüíî, à òàêæå, êàêèì îáðàçîì åìó óäàåòñÿ ñòîëü óïîðíî äåëàòü îøèáêè â ãåîìåòðè÷åñêèõ çàäà÷àõ.

Â ìåòàìîäåëè íåò âîïðîñîâ "ïî÷åìó". Âîïðîñû "ïî÷åìó' èìåþò ìàëî öåííîñòè, â êðàéíåì ñëó÷àå, îòâåòû íà íèõ ñîäåðæàò îïðàâäàíèÿ èëè äëèííûå îáúÿñíåíèÿ, êîòîðûå íè÷åãî íå äåëàþò äëÿ òîãî, ÷òîáû èçìåíèòü ñîçäàâøóþñÿ ñèòóàöèþ. Âî-âòîðûõ, ìåòàìîäåëü ïðîÿñíÿåò çíà÷åíèå êîììóíèêàöèè. Îíà ïðåäëàãàåò ÷åòêóþ ðàìêó äëÿ âîïðîñîâ: "×òî èìåííî âû èìååòå â âèäó?"

Â-òðåòüèõ, ìåòàìîäåëü äàåò âûáîðû. Óáåæäåíèÿ, îáîáùåíèÿ, íîìèíàëèçàöèè è ïðàâèëà - âñå îíè óñòàíàâëèâàþò îãðàíè÷åíèÿ. Íî ýòè îãðàíè÷åíèÿ ñóùåñòâóþò â ñëîâàõ, à íå â ìèðå. Ïîñòàíîâêà âîïðîñîâ è íàõîæäåíèå ïîñëåäñòâèé èëè èñêëþ÷åíèé ìîæåò îòêðûòü íîâûå âîçìîæíîñòè. Îãðàíè÷èâàþùèå óáåæäåíèÿ ìîæíî èäåíòèôèöèðîâàòü è èçìåíÿòü.

Êàêîå èç èñêàæåíèé ìåòàìîäåëè âû ïîäâåðãíåòå ñîìíåíèþ, áóäåò çàâèñåòü îò êîíòåêñòà êîììóíèêàöèè è âàøåé öåëè.

Ðàññìîòðèì ñëåäóþùåå óòâåðæäåíèå:

"Ïî÷åìó ýòè óæàñíûå ëþäè íå ïðåêðàòÿò ñâîèõ ïîñòîÿííûõ ïîïûòîê îêàçàòü ìíå ïîìîùü, ýòî ìåíÿ ðàçäðàæàåò, ß

çíàþ, ÷òî äîëæåí ñäåðæèâàòüñÿ, íî íå ìîãó".

Ýòî óòâåðæäåíèå ñîäåðæèò ÷òåíèå ìûñëåé è ïðåñóïïîçèöèþ (îíè ïûòàþòñÿ íàäîåäàòü ìíå), ïðè÷èíó è ñëåäñòâèå (ýòî ìåíÿ ðàçäðàæàåò), óíèâåðñàëüíûé êâàíòèôèêàòîð (ïîñòîÿííî), ñóæäåíèå (óæàñíûå), ìîäàëüíûå îïåðàòîðû âîçìîæíîñòè è íå�îáõîäèìîñòè (äîëæåí, íå ìîãó), íåñïåöèôè÷åñêèå ãëàãîëû (îêàçàòü, ðàçäðàæàåò, ñäåðæèâàòüñÿ). íîìèíàëèçàöèè (ïîìîùü), è íåñïåöèôè÷åñêèå ñóùåñòâèòåëüíûå (ëþäè, ýòî).

Â òàêîãî ðîäà ïðèìåðàõ ÷òåíèå ìûñëåé, ïðåñóïïîçèöèè è ïðè÷èííî-ñëåäñòâåííûå ñâÿçè çàïðàâëÿþò ãîðþ÷èì âñå îñòàëü�íûå. Âûäåëåíèå ýòèõ íàðóøåíèé áóäåò ïåðâûì øàãîì â íàïðàâëåíèè èçìåíåíèé. Íîìèíàëèçàöèè, íåñïåöèôè÷åñêèå ãëàãîëû è íåñïåöèôè÷åñêèå ñóùåñòâèòåëüíûå ÿâëÿþòñÿ íàèìåíåå âàæíûìè. Îñòàëüíûå: îáîáùåíèÿ, óíèâåðñàëüíûå êâàíòèôèêàòîðû, ñóæäåíèÿ, ñðàâíåíèÿ è ìîäàëüíûå îïåðàòîðû - ëåæàò ãäå-òî ïîñåðåäèíå. Áîëåå îáùàÿ ñòðàòåãèÿ - êîíêðåòèçèðîâàòü ñíà÷àëà êëþ÷åâûå ñóùåñòâèòåëüíûå, çàòåì êëþ÷åâûå ãëàãîëû è çàòåì îòñîðòèðîâûâàòü èñêàæåíèÿ, îòäàâàÿ ïðåäïî÷òåíèå ìîäàëüíûì îïåðàòîðàì.

Ìåòàìîäåëü ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ìîùíûé èíñòðóìåíò ñáîðà èíôîðìàöèè, âûÿñíåíèÿ çíà÷åíèÿ è èäåíòèôèêàöèè îãðà-

íè÷åíèé â ìûøëåíèè ÷åëîâåêó, êîòîðûé íåóäîâëåòâîðåí íàñòîÿùèì. ×åãî áû îí õîòåë âçàìåí? Ãäå áû îí õîòåë áûòü? Êàê áû îí õîòåë ñåáÿ ÷óâñòâîâàòü?

Ïðè èñïîëüçîâàíèè ìåòàìîäåëè ñóùåñòâóåò òàêæå âåñüìà ðåàëüíàÿ îïàñíîñòü ñîáðàòü ñëèøêîì ìíîãî èíôîðìàöèè.

Âàì ñëåäóåò ñïðîñèòü ñåáÿ: "Ìíå äåéñòâèòåëüíî íåîáõîäèìî ýòî çíàòü? Êàêîé ðåçóëüòàò ìíå òðåáóåòñÿ?" Âàæíî èñïîëüçî�âàòü âîïðîñû ìåòàìîäåëè èñêëþ÷èòåëüíî â êîíòåêñòå ðàïïîðòà è âçàèìíî ñîãëàñîâàííîãî ðåçóëüòàòà. Âàøè âîïðîñû íå äî�ëæíû áûòü ñëèøêîì ïðÿìîëèíåéíû, èíà÷å îíè ìîãóò áûòü âîñïðèíÿòû êàê àãðåññèâíûå. Âìåñòî âîïðîñà: "Êàê èìåííî âû óç�íàåòå îá ýòîì?" - âû ìîæåòå ñêàçàòü: "Ìíå ëþáîïûòíî ïîíÿòü òî÷íî, êàêèì îáðàçîì âû óçíàåòå îá ýòîì?" Èëè: "ß íå âïîëíå ïîíèìàþ, êàê âû óçíàåòå îá ýòîì". Ðàçãîâîð íå äîëæåí ïðåâðàòèòüñÿ â ýêçàìåíàöèîííûé îïðîñ. Âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ëþ�áåçíûé è ìÿãêèé òîí ãîëîñà, ÷òîáû ñìÿã÷èòü âîïðîñû.

Ïàòòåðíû ìåòàìîäåëè

Ðîáåðò Äèëòñ ðàññêàçûâàåò, êàê îí ïîñåùàë çàíÿòèÿ ïî ëèíãâèñòèêå â óíèâåðñèòåòå Ñàíòà Êðóç â íà÷àëå 1970-õ, ãäå Äæîí Ãðèíäåð îáó÷àë ìåòàìîäåëè â òå÷åíèå îäíîé ïàðû. Ýòî áûëî à ÷åòâåðã. Îí îòïóñòèë ó÷àùèõñÿ, ÷òîáû îíè ïîïðàêòèêîâàëèñü â èñïîëüçîâàíèè ìåòàìîäåëè. Â ñëåäóþùèé âòîðíèê ïîëîâèíà êëàññà âûãëÿäåëà ÷ðåçâû÷àéíî óäðó÷åííîé. Îíè îòòîëêíóëè ñâîèõ ëþáèìûõ, ñâîèõ ó÷èòåëåé è äðóçåé, ðàçîáðàâ èõ ïî êîñòî÷êàì ñ ïîìîùüþ ìåòàìîäåëè. Ðàïïîðò ÿâëÿåòñÿ ïåðâûì øàãîì â ïðè�ìåíåíèè ëþáîãî ïàòòåðíà ÍËÏ- Áóäó÷è èñïîëüçîâàííîé áåç ÷óâñòâèòåëüíîé îáðàòíîé ñâÿçè è áåç ðàïïîðòà, ìåòàìîäåëü ïðå�âðàùàåòñÿ â ìåòà-ñàäèçì, ìåòà-áåñïîðÿäîê, ìåòà-íåñ÷àñòüå.

Âû ìîæåòå çàäàâàòü âîïðîñû ÷àñòî, ýëåãàíòíî è òî÷íî. Íàïðèìåð, ÷åëîâåê ìîæåò ñêàçàòü (ñìîòðÿ ââåðõ): "Ìîÿ ðàáîòà íå ïîøëà". Âû ìîæåòå çàäàòü âñòðå÷íûé âîïðîñ: "Èíòåðåñíî, êàêîé áû âû óâèäåëè ñâîþ ðàáîòó, åñëè áû îíà ïðîäâèãàëàñü óñïåøíî?' Îäèí èç ñàìûõ ïîëåçíûõ ñïîñîáîâ ïðèìåíåíèÿ ìåòàìîäåëè - èñïîëüçîâàíèå åå â ñâîåì âíóòðåííåì äèàëîãå. Ýòî ìîæåò îêàçàòüñÿ áîëåå ýôôåêòèâíûì, ÷åì òðàòèòü ãîäû íà îáó÷åíèå òîìó, êàê ÿñíî ìûñëèòü.

Âåðíàÿ ñòðàòåãèÿ íàó÷èòüñÿ èñïîëüçîâàòü ìåòàìîäåëü çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû âçÿòü îäíó èëè äâå êàòåãîðèè è â òå÷åíèå íåäåëè ïðîñòî îòìå÷àòü ïðèìåðû ýòèõ íàðóøåíèé â åæåäíåâíûõ ðàçãîâîðàõ. Íà ñëåäóþùåé íåäåëå âîçüìèòå íåñêîëüêî äðóãèõ êàòåãîðèé. Ïî ìåðå òîãî, êàê âû áóäåòå îñâàèâàòüñÿ ñ íàáëþäåíèåì ýòèõ ïàòòåðíîâ, âû ñìîæåòå êîíñòðóèðîâàòü áåçìîëâíûå âîïðîñû â ñâîåé ãîëîâå. È, íàêîíåö, êîãäà âû îâëàäååòå èäååé ïàòòåðíîâ ìåòàìîäåëè è âîïðîñîâ, âû ñìîæåòå íà÷àòü èñïîëüçîâàòü èõ â ñîîòâåòñòâóþùèõ ñèòóàöèÿõ.

Ìåòàìîäåëü ñâÿçàíà òàêæå ñ ëîãè÷åñêèìè óðîâíÿìè. Ïîäóìàéòå îá óòâåðæäåíèè: "ß íå ìîãó ñäåëàòü ýòîãî çäåñü''. "ß" - ýòî èäåíòèôèêàöèÿ ëè÷íîñòè. "Íå ìîãó" - îòíîñèòñÿ ê åãî óáåæäåíèÿì. "Ñäåëàòü" âûðàæàåò åãî ñïîñîáíîñòè. "Ýòîãî" óêàçûâàåò íà åãî ïîâåäåíèå. "Çäåñü" - ýòî îêðóæåíèå.

Âû ìîæåòå çàäàâàòü âîïðîñû ê ýòîìó óòâåðæäåíèþ, îïèðàÿñü íà ðàçëè÷íûå îñíîâàíèÿ. Îäèí ïóòü - ïîäóìàòü î òîì, íà

êàêîì ëîãè÷åñêîì óðîâíå âû ñîáèðàåòåñü ðàáîòàòü. Êðîìå òîãî, ÷åëîâåê ìîæåò äàòü âàì êëþ÷ ê òîìó, êàêàÿ ÷àñòü óòâåðæäåíèÿ ÿâëÿåòñÿ íàèáîëåå âàæíîé, òîíîì ãîëîñà ïîä÷åðêíóâ îäíî èç ñëîâ. Ýòî íàçûâàåòñÿ òîíàëüíîé ìàðêèðîâêîé.

Åñëè îí ãîâîðèò: "ß íå ìîãó ñäåëàòü ýòîãî çäåñü", - òî âû ìîæåòå ïåðåéòè ê ìîäàëüíîìó îïåðàòîðó, ñïðîñèâ: "×òî ïðå�ïÿòñòâóåò âàì? "

Åñëè îí ãîâîðèò: "ß íå ìîãó ñäåëàòü ýòîãî çäåñü", - òîãäà âû ñïðîñèòå: "×òî êîíêðåòíî âû íå ìîæåòå ñäåëàòü?"

Çàìå÷àòü, êàêèå ñëîâà ÷åëîâåê âûäåëÿåò òîíîì ãîëîñà èëè ÿçûêîì òåëà, - ýòî îäèí èç ñïîñîáîâ óçíàòü, êàêîå íàðóøåíèå ìåòàìîäåëè ñëåäóåò ïîäâåðãíóòü ñîìíåíèþ. Äðóãàÿ ñòðàòåãèÿ çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû ïîñëóøàòü ðàçãîâîð ÷åëîâåêà â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ ìèíóò è îïðåäåëèòü, êàêóþ èç êàòåãîðèé îí èñïîëüçóåò ÷àùå âñåãî. Îíà, ñêîðåå âñåãî, óêàæåò òî ìåñòî, ãäå åãî ìûøëåíèå îãðàíè÷åíî, è òîò âîïðîñ, ñ êîòîðîãî ëó÷øå âñåãî áûëî áû íà÷àòü.

Â åæåäíåâíîé ïðàêòèêå ìåòàìîäåëü äàåò âàì ñèñòåìàòè÷åñêèé ñïîñîá ñáîðà èíôîðìàöèè, êîãäà âàì íåîáõîäèìî çíàòü áîëåå òî÷íî, ÷òî èìåííî ÷åëîâåê èìåë â âèäó. Ýòî - óìåíèå, êîòîðîìó ñòîèò íàó÷èòüñÿ.

- Ñêàæèòå, ïîæàëóéñòà, - ñòðàøíî âåæëèâî ñïðîñèëà Àëèñà, - ÷òî èìåííî âû èìååòå â âèäó?

Íó âîò, ìîëîäåö! Òû çàäàëà äåéñòâèòåëüíî óìíûé âîïðîñ, - ñêàçàë äîâîëüíûé Øàëòàé. - Ïîä ÂÎÄÎÍÅÏÐÎÍÈÍÀÅÌÎÑÒÜÞ

ÿ ïîäðàçóìåâàþ ñëåäóþùóþ ìûñëü: ìû ñ òîáîé óæå äîñòàòî÷íî äîëãî áåñåäóåì, è ÿ íå ïðî÷ü óçíàòü, ÷òî òû ñîáèðàåøüñÿ äåëàòü äàëüøå, òàê êàê, íàäî ïîëàãàòü, òû íå íàìåðåíà ïðîâåñòè ïîä ýòèì çàáîðîì îñòàòîê òâîèõ äíåé.

Ëüþèñ Êýððîëë, "Àëèñà â Çàçåðêàëüå"

Ãëàâà 6

ÀÏÒÀÉÌ È ÄÀÓÍÒÀÉÌ

Äî ñèõ ïîð íàøå âíèìàíèå áûëî çàíÿòî èññëåäîâàíèåì ñåíñîðíîé ÷óâñòâèòåëüíîñòè, ñïîñîáíîñòüþ äåðæàòü ñâîè ÷óâñòâà îòêðûòûìè è çàìå÷àòü ðåàêöèè îêðóæàþùèõ âàñ ëþäåí. Ýòî ñîñòîÿíèå, êîãäà âàøè îðãàíû ÷óâñòâ íàñòðîåíû íà âîñïðèÿòèå âíåøíåãî ìèðà, â ÍËÏ îáîçíà÷àåòñÿ òåðìèíîì àïòàéì. Êðîìå òîãî. ñóùåñòâóþò ñîñòîÿíèÿ, êîòîðûå ïîãðóæàþò íàñ ãëóáæå â íàøó ñîáñòâåííóþ ðåàëüíîñòü, â íàø âíóòðåííèé ìèð.

Îòîðâèòåñü íà ìèíóòó îò êíèãè è âñïîìíèòå òî âðåìÿ, êîãäà âû áûëè ïîãðóæåíû â ñîáñòâåííûå ìûñëè...

Âåðîÿòíî, âàì ïðèøëîñü ñèëüíî çàäóìàòüñÿ, ÷òîáû ýòî âñïîìíèòü. Âû îáðàòèëèñü âíóòðü ñåáÿ, ê âíóòðåííèì êàðòèíàì, çâóêàì è îùóùåíèÿì. Ýòî ñîñòîÿíèå, ñ êîòîðûì âñå ìû õîðîøî çíàêîìû. ×åì ãëóáæå âû óõîäèòå â ñåáÿ, òåì ìåíüøå âû íà÷èíàåòå îñîçíàâàòü âíåøíèå âîçäåéñòâèÿ. "Ãëóáîêî çàäóìàâøèñü" - ýòî õîðîøåå îïèñàíèå òàêîãî ñîñòîÿíèÿ, èçâåñòíîãî â ÍËÏ ïîä íàçâàíèåì äàóíòàéì. Êëþ÷è äîñòóïà ïîãðóæàþò âàñ â äàóíòàéì. Âñÿêèé ðàç, êîãäà âû ïðîñèòå êîãî-íèáóäü îáðàòèòüñÿ âíóòðü ñåáÿ è âèçóàëèçèðîâàòü, âîñïðîèçâåñòè çâóêè è îùóùåíèÿ, âû ïðîñèòå åãî ïîãðóçèòüñÿ â äàóíòàéì. Äàóíòàéì âîçíèêàåò òîãäà, êîãäà âàì íåîáõîäèìî ïîìå÷òàòü, ñîñòàâèòü ïëàí, ïîôàíòàçèðîâàòü è ïîäóìàòü î íîâûõ âîçìîæíîñòÿõ.

Ïðàêòè÷åñêè ìû ðåäêî ïîëíîñòüþ íàõîäèìñÿ â àïòàéìå èëè â äàóíòàéìå, íàøå ïîâñåäíåâíîå ñîçíàíèå ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé

ñìåñü ÷àñòè÷íî âíóòðåííåãî è ÷àñòè÷íî âíåøíåãî îñîçíàíèÿ. Ìû îáðàùàåì íàøè îðãàíû ÷óâñòâ âíóòðü ñåáÿ èëè âîâíå â

çàâèñèìîñòè îò îáñòîÿòåëüñòâ, â êîòîðûõ íàõîäèìñÿ.

Ïîëåçíî äóìàòü î ìåíòàëüíûõ ñîñòîÿíèÿõ êàê îá èíñòðóìåíòàõ, ïðåäíàçíà÷åííûõ äëÿ òîãî, ÷òîáû äåëàòü ðàçëè÷íûå âåùè. Èãðà â

øàõìàòû òðåáóåò òàêîãî ñîñòîÿíèÿ óìà, êîòîðîå Ðàäèêàëüíûì îáðàçîì îòëè÷àåòñÿ îò òîãî ñîñòîÿíèÿ, êîòîðîå íåîáõîäèìî äëÿ ïðèíÿòèÿ ïèøè. Íå ñóùåñòâóåò òàêîé âåùè, êàê íåïðàâèëüíîå ñîñòîÿíèå óìà, ñóùåñòâóþò ïîñëåäñòâèÿ åãî èñïîëüçîâàíèÿ. Îíè ìîãóò áûòü êàòàñòðîôè÷åñêèìè, åñëè, íàïðèìåð, âû ïûòàåòåñü ïåðåéòè óëèöó ñ îæèâëåííûì äâèæåíèåì òðàíñïîðòà â òîì ñîñòîÿíèè, â êîòîðîì îòõîäèòå êî ñíó ñîâåðøåííî î÷åâèäíî, ÷òî àïòàéì ÿâëÿåòñÿ íàèáîëåå ïîäõîäÿùèì ñîñòîÿíèåì äëÿ ïåðåõîäà ÷åðåç óëèöó. Èëè çàáàâû ðàäè, âû ïîïûòàåòåñü âûãîâàðèâàòü ñëîæíûå äëÿ ïðîèçíîøåíèÿ ôðàçû áóäó÷è â ñîñòîÿíèè, íàâåÿííîì ñëèøêîì áîëüøîé äîçîé àëêîãîëÿ ×àñòî âû äåëàåòå ÷òî-òî íå î÷åíü õîðîøî, ïîòîìó ÷òî íàõîäèòåñü â íåïîäõîäÿùåì ñîñòîÿíèè. Âû íå ñìîæåòå õîðîøî ñûãðàòü â òåííèñ, åñëè âû â òîì æå ñîñòîÿíèè, â êîòîðîì èãðàåòå â øàõìàòû

Âû ìîæåòå ïîëó÷èòü äîñòóï ê áåññîçíàòåëüíûì ðåñóðñàì íåïîñðåäñòâåííî ïóòåì èíäóêöèè è èñïîëüçóÿ ðàçíîâèäíîñòü

äàóíòàéìà, èçâåñòíóþ êàê òðàíñ. Â ñîñòîÿíèè òðàíñà âû ñòàíîâèòåñü ãëóáîêî ïîãðóæåííûìè â ñîñòîÿíèå ñ îãðàíè÷åííûì ôîêóñîì âíèìàíèÿ Ýòî èçìåíåííîå ñîñòîÿíèå ïî ñðàâíåíèþ ñ âàøèì ïðèâû÷íûì ñîñòîÿíèåì ñîçíàíèÿ. Ó ðàçíûõ ëþäåé ïåðåæèâàíèå òðàíñà áóäåò ðàçëè÷íûì, ïîòîìó ÷òî êàæäûé ÷åëîâåê íà÷èíàåò ñî ñâîåãî íîðìàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ, êîòîðîå âî ìíîãî) îïðåäåëÿåòñÿ ïðåäïî÷èòàåìîé èì ðåïðåçåíòàòèâíîé ñèñòåìîé

Áîëüøàÿ ÷àñòü ðàáîò ïî èññëåäîâàíèþ òðàíñà è èçìåíåííûõ ñîñòîÿíèé ñîçíàíèÿ áûëà âûïîëíåíà â ïñèõîòåðàïèè, ïîñêîëüêó âñå òåðàïåâòû â òîé èëè èíîé ñòåïåíè èñïîëüçóþò òðàíñ Âñå îíè ðàçëè÷íûìè ñïîñîáàìè ïîëó÷àþò äîñòóï ê íåîñîçíàâàåìûì ðåñóðñàì Ñâîáîäíîå àññîöèèðîâàíèå íà êóøåòêå ïñèõîàíàëèòèêà õîðîøî ïðîâîäèòü â ñîñòîÿíèè äàóíòàéìà, òî æå êàñàåòñÿ è ðàçûãðûâàíèÿ ðîëåé â ãåøòàëüò-òåðàïèè. Ãèïíîòåðàïåâòû èñïîëüçóþò òðàíñ ÿâíûì îáðàçîì.

×åëîâåê ïðèõîäèò íà òåðàïèþ, ïîòîìó ÷òî îí èñòîùèë ñâîé çàïàñ ñîçíàòåëüíûõ ðåñóðñîâ. Îí çàñòðÿë Îí íå çíàåò, ÷òî åìó íåîáõîäèìî èëè ãäå ýòî èñêàòü. Òðàíñ ïðåäîñòàâëÿåò âîçìîæíîñòü ðàçðåøèòü ïðîáëåìó, ïîòîìó ÷òî îí îáõîäèò ñîçíàíèå è äåëàåò äîñòóïíûìè íåîñîçíàâàåìûå ðåñóðñû. Áîëüøàÿ ÷àñòü èçìåíåíèé ïðîèñõîäèò íà íåîñîçíàâàåìîì óðîâíå. Ñîçíàíèå íå íóæäàåòñÿ â òîì, ÷òîáû èíèöèèðîâàòü èçìåíåíèÿ, è ÷àñòî âîâñå íå çàìå÷àåò èõ. Êîíå÷íàÿ öåëü ëþáîé òåðàïèè çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû êëèåíò ñíîâà âåðíóëñÿ â ðåñóðñíîå ñîñòîÿíèå, äîñòîéíîå åãî ñïîñîáíîñòåé Êàæäûé ÷åëîâåê èìååò áîãàòóþ ëè÷íîñòíóþ èñòîðèþ, íàïîëíåííóþ ïåðåæèâàíèÿìè, êîòîðûìè îí ìîæåò âîñïîëüçîâàòüñÿ. Îíè ñîäåðæàò âñå íåîáõîäèìîå äëÿ ñîâåðøåíèÿ èçìåíåíèÿ, åñëè òîëüêî âû ñìîæåòå äîáðàòüñÿ äî íèõ.

Îäíà èç ïðè÷èí, ïî êîòîðîé ìû èñïîëüçóåì ñòîëü ìàëóþ ÷àñòü íàøèõ ìåíòàëüíûõ âîçìîæíîñòåé, ìîæåò çàêëþ÷àòüñÿ â òîì, ÷òî íàøà ñèñòåìà îáðàçîâàíèÿ óäåëÿåò ñòîëü ìíîãî âíèìàíèÿ âíåøíåìó òåñòèðîâàíèþ, ñòàíäàðòàì äîñòèæåíèé è ñòîëêíîâåíèþ öåëåé ðàçëè÷íûõ ëþäåé. Ìû î÷åíü ìàëî òðåíèðóåìñÿ â óòèëèçàöèè íàøèõ óíèêàëüíûõ âíóòðåííèõ ñïîñîáíîñòåé. Áîëüøàÿ ÷àñòü íàøåé èíäèâèäóàëüíîñòè íàìè íå îñîçíàåòñÿ. Òðàíñ ÿâëÿåòñÿ èäåàëüíûì ñîñòîÿíèåì äëÿ èññëåäîâàíèÿ è îòêðûòèÿ íàøèõ óíèêàëüíûõ âíóòðåííèõ ðåñóðñîâ.

ÌÈËÒÎÍ-ÌÎÄÅËÜ

Íåóæåëè ÎÄÍÎ ñëîâî ìîæåò ñòîëüêî âñåãî çíà÷èòü! - çàäóì÷èâî ñêàçàëà Àëèñà.

- Êîãäà ÿ äàþ ñëîâó ìíîãî ðàáîòû,- ñêàçàë Øàëòàé-áîëòàé, - ÿ âñåãäà ïëà÷ó åìó ñâåðõóðî÷íûå.

Ëüþèñ Êýððîëë, "Àëèñà â Çàçåðêàëüå"

Ãðåãîðè Áýéòñîí ñ áîëüøèì ýíòóçèàçìîì âîñïðèíÿë "Ñòðóêòóðó ìàãèè", â êîòîðîé áûëà îïèñàíà ìåòàìîäåëü. Îí óâèäåë

áîëüøîé ïîòåíöèàë â ýòîé èäåå. Îí ñêàçàë Äæîíó è Ðè÷àðäó: 'Åñòü îäèí ñòðàííûé ñòàðèê â Ôåíèêñå, øòàò Àðèçîíà. Áëåñòÿùèé òåðàïåâò, íî íèêòî íå ïîíèìàåò, ÷òî îí äåëàåò è êàê îí ýòî Äåëàåò Ïî÷åìó áû âàì íå ïîåõàòü è íå óçíàòü ýòîãî?" Áýéòñîí çíàë ýòîãî "ñòðàííîãî ñòàðèêà" - Ìèëòîíà Çðèêñîíà - â òå÷åíèå 15 ëåò, è îí ïîîáåùàë èì óñòðîèòü âñòðå÷ó ñ Ýðèêñîíîì.

Äæîí è Ðè÷àðä ðàáîòàëè ñ Ìèëòîíîì Ýðèêñîíîì â 1974 ãîäó, êîãäà îí áûë óæå øèðîêî ïðèçíàí êàê âûäàþùèéñÿ ïðàêòèê ãèïíîòåðàïèè. Îí áûë ïðåçèäåíòîì Àìåðèêàíñêîãî Îáùåñòâà êëèíè÷åñêîãî ãèïíîçà è ìíîãî ïóòåøåñòâîâàë, ïðîâîäÿ ñåìèíàðû è ëåêöèè, à òàêæå âåäÿ ÷àñòíóþ ïðàêòèêó. Îí èìåë ðåïóòàöèþ èñêóñíîãî è óñïåøíîãî òåðàïåâòà è áûë èçâåñòåí ñâîèìè ïðîíèöàòåëüíûìè íàáëþäåíèÿìè çà íåâåðáàëüíûì ïîâåäåíèåì. Èññëåäîâàíèÿ Äæîíà è Ðè÷àðäà ïîëîæèëè íà÷àëî äâóì êíèãàì è òîì ïîä íàçâàíèåì "Ïàòòåðíû ãèïíîòè÷åñêèõ òåõíèê Ìèëòîíà Ýðèêñîíà" áûë èçäàí Meta Publication â 1975 ãîäó. Òîì 2, íàïèñàííûé â ñîàâòîðñòâå ñ Äæóäèò Äåëîçüå, ïîñëåäîâàë â 1977 ãîäó. Ýòè êíèãè ïîñâÿùåíû êàê ôèëüòðàì âîñïðèÿòèÿ, òàê è ìåòîäàì Ýðèêñîíà, è, íåñìîòðÿ íà ýòî, Ýðèêñîí âñå æå îòìåòèë, ÷òî ýòè êíèãè ïðåäëîæèëè ãîðàçäî ëó÷øåå îáúÿñíåíèå åãî ðàáîòå, ÷åì îí ñàì ìîã áû äàòü. È ýòî áûë ïðåâîñõîäíûé êîìïëèìåíò.

Äæîí Ãðèíäåð ñêàçàë, ÷òî Ýðèêñîí áûë ñàìîé çíà÷èòåëüíîé ìîäåëüþ èç òåõ, êîòîðûå åìó ïðèøëîñü êîãäà-ëèáî ñòðîèòü ïîòîìó

÷òî Ýðèêñîí ïðîëîæèë ïóòü íå ïðîñòî ê äðóãîé ðåàëüíîñòè, à ê öåëîé íîâîé ãðóïïå ðåàëüíîñòåé. Åãî ðàáîòû, ñâÿçàííûå ñ òðàíñîì è èçìåíåííûìè ñîñòîÿíèÿìè ñîçíàíèÿ, áûëè óäèâèòåëüíûìè, è ìûøëåíèå Äæîíà òàêæå ïîäâåðãëîñü ãëóáîêîìó èçìåíåíèþ.

ÍËÏ òàêæå èçìåíèëîñü. Ìåòàìîäåëü áûëà ïîñâÿùåíà òî÷íûì çíà÷åíèÿì ñëîâ. Ýðèêñîí èñïîëüçîâàë ÿçûê íåóëîâèìî

ñìóòíûì îáðàçîì, òàê ÷òîáû êëèåíò ìîã âûáðàòü òî çíà÷åíèå, êîòîðîå áîëüøå åìó ïîäõîäèò. Îí èíäóöèðîâàë è óòèëèçèðîâàë òðàíñîâûå ñîñòîÿíèÿ, ïðåäîñòàâëÿÿ ëþäÿì âîçìîæíîñòü ïðåîäîëåâàòü ïðîáëåìû è îòêðûâàòü ñâîè ðåñóðñû. Ýòîò ñïîñîá óïîòðåáëåíèÿ ÿçûêà ñòàë íàçûâàòüñÿ ìèëòîí-ìîäåëüþ â äîïîëíåíèå è ïðîòèâîâåñ ê òî÷íîñòè è ìåòàìîäåëè.

Ìèëòîí-ìîäåëü - ýòî ñïîñîá óïîòðåáëåíèÿ ÿçûêà ñ Öåëüþ íàâåäåíèÿ è ïîääåðæàíèÿ òðàíñà. Íàçíà÷åíèå òðàíñà - âîéòè â êîíòàêò ñî ñêðûòûìè ðåñóðñàìè ëè÷íîñòè. Îíà ñëåäóåò òåì æå ïóòåì, ïî êîòîðîìó ïðîèñõîäèò åñòåñòâåííàÿ ðàáîòà ìîçãà. Òðàíñ ÿâëÿåòñÿ ñîñòîÿíèåì, â êîòîðîì âû îêàçûâàåòåñü âûñîêî ìîòèâèðîâàííûìè ó÷èòüñÿ ó ñâîåãî áåññîçíàòåëüíîãî âíóòðåííèì îáðàçîì. Îí íå ÿâëÿåòñÿ ïàññèâíûì ñîñòîÿíèåì, âû òàêæå íå ïîïàäàåòå ïîä âëèÿíèå äðóãèõ ëþäåé. Ïðîèñõîäèò âçàèìîäåéñòâèå êëèåíòà è òåðàïåâòà, ðåàêöèè êëèåíòà ïîçâîëÿþò òåðàïåâòó ïîíÿòü, ÷òî äåëàòü äàëüøå.

Ðàáîòû Çðèêñîíà îñíîâûâàëèñü íà ðÿäå èäåé, êîòîðûå ðàçäåëÿëèñü ìíîãèìè èñêóñíûìè è óñïåøíûìè òåðàïåâòàìè.

Òåïåðü îíè ÿâëÿþòñÿ ïðåñóïïîçèöèÿì è ÍËÏ. Ýðèêñîí ñ óâàæåíèåì îòíîñèëñÿ ê áåññîçíàòåëüíîìó ñîñòîÿíèþ êëèåíòà. Îí ïîëàãàë, ÷òî ñóùåñòâóåò ïîçèòèâíîå íàìåðåíèå äàæå ó íàèáîëåå áåçîáðàçíîãî ïîâåäåíèÿ è ÷òî ÷åëîâåê âûáèðàåò íàèëó÷øåå äîñòóïíîãî åìó â äàííûé ìîìåíò âðåìåíè. Îí ðàáîòàë íàä òåì, ÷òîáû äàòü ÷åëîâåêó áîëüøå âûáîðîâ. Îí òàêæå ïîëàãàë, ÷òî íà íåêîòîðîì óðîâíå ÷åëîâåê óæå èìååò âñå ðåñóðñû, íåîáõîäèìûå äëÿ òîãî, ÷òîáû ñîâåðøèòü èçìåíåíèÿ.

Ìèëòîí-ìîäåëü - ýòî ñïîñîá óïîòðåáëåíèÿ ÿçûêà ñ öåëüþ:

1. Ïðèñîåäèíåíèÿ ê ðåàëüíîñòè ÷åëîâåêà è âåäåíèÿ åãî çà ñîáîé.

2. Îòâëå÷åíèÿ è óòèëèçàöèè ñîçíàíèÿ.

3. Ïîëó÷åíèÿ äîñòóïà ê áåññîçíàòåëüíîìó è ê ðåñóðñàì.

ÏÐÈÑÎÅÄÈÍÅÍÈÅ È ÂÅÄÅÍÈÅ

Ìèëòîí Ýðèêñîí áûë ìàñòåðîì ïîñòðîåíèÿ ðàïïîðòà. Îí óâàæàë è ïðèíèìàë ðåàëüíîñòü êëèåíòà. Îí ïîëàãàë, ÷òî

ñîïðîòèâëåíèå âîçíèêàåò òîëüêî èç-çà óòðàòû ðàïïîðòà. Ïî åãî ìíåíèþ, âñå ðåàêöèè èìåþò ñìûñë, è ìîæíî èõ èñïîëüçîâàòü. Äëÿ

Ýðíêñîíà íå ñóùåñòâîààëî ñîïðîòèâëÿþùåãîñÿ êëèåíòà, à òîëüêî íåãèáêèé òåðàïåâò.

Ïðèñîåäèíèòüñÿ ê ðåàëüíîñòè äðóãîãî ÷åëîâåêà, íàñòðîèòüñÿ íà åãî âíóòðåííèé ìèð - çíà÷èò ïðîñòî îïèñàòü åìó åãî

òåêóùèé ñåíñîðíûé îïûò, òî, ÷òî îí îáÿçàòåëüíî äîëæåí îùóùàòü, ñëûøàòü è âèäåòü. Åìó áóäåò ëåãêî è åñòåñòâåííî ñëåäîâàòü

çà òåì, ÷òî âû åìó ãîâîðèòå. Âàæíî è òî, êàê âû ýòî ãîâîðèòå. Âàì áóäåò ëåã÷å íàâåñòè ñïîêîéíîå âíóòðåííåå ñîñòîÿíèå, ãîâîðÿ ïëàâíî, èñïîëüçóÿ ìÿãêèé òîí ãîëîñà è ïîäñòðàèâàÿ ñâîþ ðå÷ü ïîä äûõàíèå ÷åëîâåêà.

Ïîñòåïåííî ââîäÿòñÿ âíóøåíèÿ, èçÿùíî ïåðåâîäÿùèå åãî â ñîñòîÿíèå äàóíòàéìà ïóòåì íàïðàâëåíèÿ åãî âíèìàíèÿ âíóòðü

ñåáÿ. Âñå îïèñûâàåòñÿ òàêèìè îáùèìè ñëîâàìè, ÷òîáû îíè îòðàæàëè ëþáîå ïåðåæèâàíèå ÷åëîâåêà. Íå ñòîèò ãîâîðèòü: "Ñåé÷àñ

âû çàêðîåòå ñâîè ãëàçà, ïî÷óâñòâóåòå êîìôîðò è âîéäåòå â òðàíñ". Âìåñòî ýòîãî âû ìîãëè áû ñêàçàòü: "Âàì áóäåò ëåãêî çàêðûòü

ñâîè ãëàçà òîãäà, êîãäà âû ýòîãî ïîæåëàåòå... ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ áîëåå ñïîêîéíûì... ìíîãèå ëþäè íàõîäÿò âõîæäåíèå â òðàíñ

ïðîñòûì è óäîáíûì". Îáùèå êîììåíòàðèè òàêîãî ñîðòà Äîïóñêàþò ëþáóþ ðåàêöèþ, âîçíèêàþùóþ âî âðåìÿ ìÿãêîãî ââåäåíèÿ â

òðàíñîâîå ñîñòîÿíèå.

Ïåòëÿ îáðàòíîé ñâÿçè ïîñòðîåíà. Ïî ìåðå òîãî, êàê âíèìàíèå êëèåíòà ñòàíîâèòñÿ ïîñòîÿííî ñôîêóñèðîâàííûì è

ïðèêîâàííûì ê íåáîëüøîìó êîëè÷åñòâó ñòèìóëîâ, îí âñå ãëóáæå ïîãðóæàåòñÿ â äàóíòàéì. Åãî ïåðåæèâàíèÿ ñòàíîâÿòñÿ áîëåå

ñóáúåêòèâíûìè, è îíè ñòàíîâÿòñÿ îáðàòíîé ñâÿçüþ äëÿ òåðàïåâòà, êîòîðóþ ìîæíî èñïîëüçîâàòü äëÿ òîãî, ÷òîáû óãëóáèòü òðàíñ.

Âû íå ãîâîðèòå ÷åëîâåêó, ÷òî äåëàòü, âû îáðàùàåòå åãî âíèìàíèå íà òî , ÷òî ïðîèñõîäèò. Êàê ìîæíî óçíàòü, î ÷åì ÷åëîâåê äóìàåò? Ýòî óçíàòü íåâîçìîæíî. Ñóùåñòâóåò èñêóññòâî óïîòðåáëåíèÿ ÿçûêà òàêèì ñïîñîáîì, êîòîðûé îêàïûâàåòñÿ äîñòàòî÷íî íåÿñíûì, ÷òîáû êëèåíò ñìîã ïîäîáðàòü äëÿ íåãî ïîäõîäÿùåå çíà÷åíèå. Â äàííîì ñëó÷àå åìó ãîâîðÿò íå ñòîëüêî î òîì, ÷òî äåëàòü ñêîëüêî î òîì, êàê íå îòâëåêàòüñÿ îò ñîñòîÿíèÿ òðàíñà.

Òàêèå âíóøåíèÿ áóäóò íàèáîëåå ýôôåêòèâíûìè, åñëè äåëàòü ïëàâíûå ïåðåõîäû ìåæäó ïðåäëîæåíèÿìè. Íàïðèìåð, âû

ìîãëè áû ñêàçàòü: "Â òî âðåìÿ êàê âû âèäèòå öâåòíûå îáîè ïåðåä ' ñîáîé... è áëèêè ñâåòà íà ñòåíå... ïî ìåðå òîãî, êàê âû íà÷èíàåòå îñîçíàâàòü ñâîå äûõàíèå.. è òî, êàê ïîäûìàåòñÿ è îïóñêàåòñÿ ïðè äûõàíèè âàøà ãðóäíàÿ êëåòêà... è êîìôîðò êðåñëà... è êàê  âàøè íîãè îïèðàþòñÿ íà ïîë.. è âû ìîæåòå óñëûøàòü ãîëîñ ðåáåíêà, èãðàþùåãî âî äâîðå... è â òî âðåìÿ êàê âû ñëûøèòå ìîé ãîëîñ è âàì ñòàíîâèòñÿ ëþáîïûòíî.. íàñêîëüêî äàëåêî âû âîøëè â òðàíñ... óæå".

Îáðàòèòå âíèìàíèå íà ñëîâà "è", "â òî âðåìÿ êàê", "ïî ìåðå òîãî, êàê" â ýòîì ïðèìåðå è íà òî, êàê îíè ïëàâíî ñâÿçûâàþò," ïðåäëîæåíèÿ ìåæäó ñîáîé, â òî âðåìÿ êàê âû îòìå÷àåòå òî, ÷òî  ïðîèñõîäèò (çâóê âàøåãî ãîëîñà), è ñâÿçûâàåòå ýòî ñ òåì, ÷òî âû õîòèòå, ÷òîáû ïðîèçîøëî (âõîæäåíèå â òðàíñ).

Íå äåëàÿ ïåðåõîäîâ. âû íà÷èíàåòå ãîâîðèòü ïðåðûâèñòû- ìè ïðåäëîæåíèÿìè. Îíè áóäóò îòîðâàíû äðóã îò äðóãà. È ïîýòîìó ìåíåå ýôôåêòèâíû. ß íàäåþñü, ýòî ÿñíî. Ïèñüìî ïîõîæå íà ðå÷ü. Legato èëè staccato. ×òî âû ïðåäïî÷èòàåòå?

×åëîâåê â ñîñòîÿíèè òðàíñà îáû÷íî ñïîêîåí, åãî ãëàçà çàêðûòû, ïóëüñ çàìåäëåí è ëèöî ðàññëàáëåíî. Ìîðãàòåëüíûé è ãëîòàòåëüíûé ðåôëåêñû çàìåäëåíû èëè ïîëíîñòüþ îòñóòñòâóþò, ÷àñòîòà äûõàíèÿ íèæå. Âîçíèêàåò îùóùåíèå êîìôîðòà è ðàññëàáëåííîñòè. ×òîáû âûâåñòè ÷åëîâåêà èç òðàíñà, òåðàïåâò ëèáî èñïîëüçóåò çàðàíåå ïîäãîòîâëåííûé ñèãíàë, ëèáî çàäàâ ìîìåíò è ñêîðîñòü âûõîäà ñâîåé ðå÷üþ, ëèáî êëèåíò ñàìîïðîèçâîëüíî âîçâðàùàåòñÿ â íîðìàëüíîå ñîçíàíèå, åñëè åãî ïîäñîçíàíèå ðåøèò, ÷òî óæå ïîðà.

ÏÎÈÑÊ ÑÌÛÑËÀ

Ìåòàìîäåëü óäåðæèâàåò âàñ .â ñîñòîÿíèè àïòàéìà. Âàì íåò íåîáõîäèìîñòè ïîãðóæàòüñÿ âíóòðü ñåáÿ è èñêàòü ñìûñë òîãî, ÷òî âû ñëûøèòå, âìåñòî ýòîãî âû ïðîñèòå ãîâîðÿùåãî âûðàçèòüñÿ áîëåå êîíêðåòíî. Ìåòàìîäåëü âñêðûâàåò òó èíôîðìàöèþ, êîòîðàÿ áûëà óïóùåíà, èñêàæåíà èëè îáîáùåíà. Ìèëòîí-ìîäåëü ÿâëÿåòñÿ çåðêàëüíûì îòðàæåíèåì ìåòàìîäåëè, îíà ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ñïîñîá ïîñòðîåíèÿ ïðåäëîæåíèé, èçîáèëóþùèõ óïóùåíèÿìè. èñêàæåíèÿìè è îáîáùåíèÿìè. Ñëóøàòåëü âûíóæäåí íàïîëíÿòü äåòàëÿìè è çàíèìàòüñÿ àêòèâíûì ïîèñêîì ñìûñëà âñåãî óñëûøàííîãî â ñâîåì ñîáñòâåííîì îïûòå. Èíûìè ñëîâàìè, âû ïðåäëàãàåòå êîíòåêñò, ïî âîçìîæíîñòè íàèìåíåå íàïîëíåííûé ñîäåðæàíèåì. Âû ïðåäëàãàåòå åìó ðàìêó è îñòàâëÿåòå çà íèì âûáîð êàðòèíû äëÿ ïîìåùåíèÿ â ýòó ðàìêó. Êîãäà ñëóøàòåëü ñàì íàïîëíÿåò åå ñîäåðæàíèåì, ýòî ãàðàíòèðóåò, ÷òî îí ñäåëàåò âûáîð, íàèáîëåå áëèçêèé è ñîîòâåòñòâóþùèé ïî ñìûñëó òîìó, ÷òî âû ãîâîðèòå.

Äîïóñòèì, âàì ñêàçàëè, ÷òî â ïðîøëîì ó âàñ áûëî íåêîòîðîå âàæíîå ïåðåæèâàíèå. Âàì íå ñêàçàëè, êàêîå èìåííî ïåðåæèâàíèå, è âàì íåîáõîäèìî ìûñëåííî âåðíóòüñÿ âî âðåìåíè íàçàä è âûáðàòü òî ïåðåæèâàíèå, êîòîðîå êàæåòñÿ âàì ñåé÷àñ íàèáîëåå ïîäõîäÿùèì. Ýòî ïðîèñõîäèò íà íåîñîçíàâàåìîì óðîâíå, íàøå ñîçíàíèå ñëèøêîì ìåäëåííî ñïðàâëÿåòñÿ ñ òàêîé çàäà÷åé.

Ïðèìåðîì íåîñîçíàâàåìîãî âûáîðà ìîæåò ñëóæèòü âûðàæåíèå òèïà: "Ëþäè ìîãóò ó÷èòüñÿ". Îíî èìååò íàìåðåíèå âû- çâàòü

ìûñëè î òîì, ÷åìó èìåííî ÿ ìîãó íàó÷èòüñÿ, è åñëè ÿ ðàáîòàþ íàä ðåøåíèåì îïðåäåëåííîé ïðîáëåìû, òî ïðåäìåò íàó÷åíèÿ áóäåò îáÿçàòåëüíî ñâÿçàí ñ òåì âîïðîñîì, íàä êîòîðûì ÿ ðàçìûøëÿþ. Ìû ñîâåðøàåì òàêîãî ðîäà ïîèñê ïîñòîÿííî, ÷òîáû ïîíÿòü ñìûñë òîãî, ÷òî íàì ãîâîðÿò. È íàèáîëåå ïîëíî ýòî ðåàëèçóåòñÿ â ñîñòîÿíèè òðàíñà.

Ëåãêî ïîñòðîèòü íåîïðåäåëåííûå èíñòðóêöèè òàê, ÷òîáû ÷åëîâåê ñàì ñìîã âûáðàòü ïîäõîäÿùåå ïåðåæèâàíèå è ïîó÷èòüñÿ íà íåì. Ïîïðîñèòå åãî âûáðàòü êàêîå-íèáóäü âàæíîå ïåðåæèâàíèå â ñâîåì ïðîøëîì è ïåðåæèòü åãî ñíîâà âñåìè ñâîèìè âíóòðåííèìè êàíàëàìè âîñïðèÿòèÿ, ÷òîáû íàó÷èòüñÿ ÷åìó-òî íîâîìó íà ýòîì îïûòå. Çàòåì ïîïðîñèòå åãî ïîäñîçíàíèå èñïîëüçîâàòü ýòîò óðîê â áóäóùåì, êîãäà ýòî áóäåò ïîëåçíûì.

ÎÒÂËÅ×ÅÍÈÅ È ÓÒÈËÈÇÀÖÈß ÑÎÇÍÀÍÈß

Âàæíîå ñâîéñòâî ìèëòîí-ìîäåëè çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî îíà Äåëàåò ïðîïóñêè èíôîðìàöèè, òåì ñàìûì çàñòàâëÿÿ ñîçíàíèå ïîñòîÿííî çàíèìàòüñÿ çàïîëíåíèåì ýòèõ ïðîïóñêîâ, èñïîëüçóÿ äëÿ ýòîé öåëè çàïàñû âîñïîìèíàíèé. Áûëà ëè ó âàñ êîãäà-íèáóäü òàêàÿ ñèòóàöèÿ, ÷òî âû, ïðî÷èòàâ íåïîíÿòíûé âîïðîñ, ïûòàëèñü ðàçîáðàòüñÿ, ÷òî æå îí îçíà÷àåò?

Íîìèíàëèçàöèè ñòèðàþò îãðîìíîå êîëè÷åñòâî èíôîðìîöèè. Â òî âðåìÿ êàê âû ñèäèòå ñ îùóùåíèåì ëåãêîñòè è

êîìôîðòà, âàøå ïîíèìàíèå òàêîãî ðîäà ïñòåíöèàëà ÿçûêà ñòàíîâèòñÿ áîëåå îñíîâàòåëüíûì, ïîòîìó ÷òî êàæäàÿ íîìèíàëèçàöèÿ

â ýòîì ïðåäëîæåíèè âûäåëåíà êóðñèâîì. ×åì ìåíüøå îá ýòîì óïîìèíàþò ñïåöèàëüíî, òåì ìåíüøå ðèñê ñòîëêíîâåíèÿ  îïûòîì

äðóãîãî ÷åëîâåêà.

Ãëàãîëû îñòàþòñÿ íåñïåöèôè÷åñêèìè. Êîãäà âû ïîäóìàåòå î ïîñëåäíåì ñëó÷àå, êîãäà âû ñëûøàëè, êàê êòî-òî

ïîääåðæèâàë îáùåíèå, èñïîëüçóÿ íåñïåöèôè÷åñêèå ãëàãîëû, âû ñìîæåòå âñïîìíèòü òî ñìóùåíèå, êîòîðîå âû èñïûòûâàëè, è êàê

âàì ïðèõîäèëîñü èñêàòü ñâîå ñîáñòâåííîå çíà÷åíèå, ÷òîáû ïðèäàòü ñìûñë òîìó, ÷òî ãîâîðèòñÿ â ýòîì ïðåäëîæåíèè.

Òî÷íî òàêæå ôðàçû. ñîäåðæàùèå ñóùåñòâèòåëüíûå, ìîãóò áûòü îáîáùåíû èëè ïðîïóùåíû ñîâåðøåííî. Õîðîøî èçâåñòíî ÷òî

ëþäè ìîãóò ÷èòàòü êíèãè è ñîâåðøàòü èçìåíåíèÿ. (Õîðîíþ èçâåñòíî êîìó? Êàêèå ëþäè, êàêèå êíèãè è êàêèì îáðàçîì îíè áóäóò äåëàòü ýòè èçìåíåíèÿ? È ïî ñðàâíåíèþ ñ ÷åì îíè èçìåíÿòñÿ è â êàêîì íàïðàâëåíèè?)

Ìîæíî èñïîëüçîâàòü ñóæäåíèÿ. "Äåéñòâèòåëüíî ïðèÿòíî âèäåòü, íàñêîëüêî âû ðàññëàáëåíû".

Ñðàâíåíèÿ òàêæå ñîäåðæàò óïóùåíèÿ. Ëó÷øå ïîãðóæàòüñÿ â òðàíñ ãëóáæå".

Êàê ñðàâíåíèÿ, òàê è ñóæäåíèÿ ÿâëÿþòñÿ õîðîøèìè ñïîñîáàìè ïðåäúÿâëåíèÿ ïðåñóïïîçèöèé. Ýòî ìîùíûå ñðåäñòâà íàâåäåíèÿ è óòèëèçàöèè òðàíñà. Âû îñòàâëÿåòå â êà÷åñòâå ïðåäïîëîæåíèÿ òî, î ÷åì íå õîòèòå, ÷òîáû âàñ ñïðàøèâàëè. Íàïðèìåð: "Âîçìîæíî, âàì áóäåò èíòåðåñíî óçíàòü, êîãäà âû âîéäåòå â òðàíñ". Èëè: "Âû õîòèòå âîéòè â òðàíñ ïðÿìî ñåé÷àñ èëè ÷óòü. ïîçæå?" (Âû âîéäåòå â òðàíñ; åäèíñòâåííûé âîïðîñ çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, êîãäà ýòî ïðîèçîéäåò.)

"ß õîòåë áû óçíàòü, îñîçíàåòå ëè âû, íàñêîëüêî âû ñåé÷àñ ðàññëàáëåíû?" (Âû ñåé÷àñ ðàññëàáëåí.)

"Êîãäà âàøà ðóêà íà÷íåò ïîäíèìàòüñÿ, ýòî ñòàíåò äëÿ âàñ òåì ñèãíàëîì, êîòîðîãî âû æäåòå". (Âàøà ðóêà íà÷íåò

ïîäíèìàòüñÿ, è âû æäåòå ñèãíàë.)

"Âû ìîæåòå ðàññëàáèòüñÿ â òî âðåìÿ, êàê íàøå ïîäñîçíàíèå ó÷èòñÿ". (Âàøå ïîäñîçíàíèå ó÷èòñÿ.)

"Ìîæåòå ëè âû ïîëó÷èòü óäîâîëüñòâèå îò òîãî, ÷òî ðàññëàáèëèñü è ó âàñ íåò íåîáõîäèìîñòè ïîìíèòü ýòî ïåðåæèâàíèå?' (Âû

ðàññëàáëåíû è íå áóäåòå ïîìíèòü ýòî.)

Ïåðåõîäû (è, òàê êàê, êîãäà, â òî âðåìÿ êàê, òîãäà êàê) äëÿ ñâÿçûâàíèÿ óòâåðæäåíèé ÿâëÿþòñÿ ìÿãêîé ôîðìîé ïðè÷èííî-

ñëåäñòâåííûõ ñâÿçåé. Áîëåå æåñòêîé ôîðìîé ÿâëÿåòñÿ èñïîëüçîâàíèå ñëîâà "çàñòàâëÿåò", íàïðèìåð: "Ðàçãëÿäûâàíèå êàðòèíû

çàñòàâëÿåò âàñ âõîäèòü â òðàíñ"

ß óâåðåí, ÷òî âàì áûëî áû ëþáîïûòíî óçíàòü, êàêèì îáðàçîì ÷òåíèå ìûñëåé ìîæåò áûòü âïëåòåíî â ýòó ìîäåëü

óïîòðåáëåíèÿ ÿçûêà. Îíî íå äîëæíî áûòü ñëèøêîì êîíêðåòíûì, â ïðîòèâíîì ñëó÷àå îíî ìîæåò íå ïîäîéòè. Îáùèå óòâåðæäåíèÿ î

òîì. ÷òî ÷åëîâåê ìîæåò äóìàòü, äåéñòâóþò òàê, ÷òîáû ïðèñîåäèíèòüñÿ è çàòåì âåñòè åãî ïåðåæèâàíèÿ. Íàïðèìåð: "Íàâåðíîå, âàì èíòåðåñíî, íà ÷òî áóäåò ïîõîæ òðàíñ", - èëè: "Âàì íà÷èíàþò ñòàíîâèòüñÿ èíòåðåñíûìè íåêîòîðûå âåùè, î êîòîðûõ ÿ âàì ãîâîðþ. Óíèâåðñàëüíûå êâàíòèôèêàòîðû òîæå èñïîëüçóþòñÿ. Ïðèìåðû: "Âû ìîæåòå èçâëå÷ü óðîê èç ëþáîé ñèòóàöèè", - è: "Ðàçâå âû íå ïîíèìàåòå, ÷òî ïîäñîçíàíèå âñåãäà ïðåñëåäóåò êàêóþ-òî öåëü?"

Ïîëåçíûìè ÿâëÿþòñÿ òàêæå è ìîäàëüíûå îïåðàòîðû âîçìîæíîñòè. "Âû íå ìîæåòå ïîíÿòü, êàê òî, ÷òî âû ñìîòðèòå íà ñâåò,

âñå ãëóáæå ïîãðóæàåò âàñ â òðàíñ". Ýòî óòâåðæäåíèå ïðåäïîëàãàåò, ÷òî åñëè ñìîòðåòü íà ñâåò, òî äåéñòâèòåëüíî ïîãðóæàåøüñÿ â òðàíñ.

"Âû íà ìîæåòå îòêðûòü ñâîèõ ãëàç", - áûëî áû ñëèøêîì ïðÿìûì âíóøåíèåì, è îíî ïîäòàëêèâàåò ÷åëîâåêà ê òîìó, ÷òîáû

îïðîâåðãíóòü ýòî óòâåðæäåíèå.

"Âû ìîæåòå ëåãêî ðàññëàáèòüñÿ â ýòîì êðåñëå", -ýòî ñîâåðøåííî äðóãîé ïðèìåð. Ñêàçàòü, ÷òî âû ìîæåòå ÷òî-òî ñäåëàòü,

çíà÷èò äàòü ðàçðåøåíèå áåç íàñ èëü íîãà òðåáîâàíèÿ âûïîëíèòü êàêîå-ëèáî äåéñòâèå. Îáû÷íî ëþäè áóäóò ðåàãèðîâàòü íà òàêîå

âíóøåíèå, âûïîëíÿÿ ðàçðåøåííîå äåéñòâèå. Íà õóäîé êîíåö, îíè îáÿçàòåëüíî ïîäóìàþò î íåì.

ËÅÂÎÅ È ÏÐÀÂÎÅ ÏÎËÓØÀÐÈß ÌÎÇÃÀ

Êàêèì îáðàçîì ìîçã îáðàáàòûâàåò ÿçûê è êàê îí ñïðàâëÿåòñÿ ñ íåîïðåäåëåííûìè ôîðìàìè ÿçûêà? Ïåðåäíÿÿ ÷àñòü

ãîëîâíîãî ìîçãà ðàçäåëåíà íà äâà ïîëîâèíû, èëè ïîëóøàðèÿ. Îáìåí èíôîðìàöèåé ìåæäó íèìè ïðîèñõîäèò ÷åðåç ñîåäèíèòåëüíóþ

òêàíü, òàê íàçûâàåìîå ìîçîëèñòîå òåëî. Ýêñïåðèìåíòû, â êîòîðûõ èçìåðÿëàñü àêòèâíîñòü îáîèõ ïîëóøàðèé ïðè ðåøåíèè

ðàçëè÷íûõ çàäà÷, ïîêàçàëè, ÷òî ïîëóøàðèÿ âûïîëíÿþò ðàçëè÷íûå, íî äîïîëíÿþùèå äðóã äðóãà ôóíêöèè.

Ëåâîå ïîëóøàðèå èçâåñòíî êàê äîìèíàíòíîå è èìååò äåëî ñ ÿçûêîì. Ïðàâîå, èçâåñòíîå êàê íå äîìèíèðóþùåå ïîëóøàðèå, îáðàáàòûâàåò èíôîðìàöèþ áîëåå õîëèñòè÷åñêèì è èíòóèòèâíûì ñïîñîáîì. Îíî îêàçûâàåòñÿ áîëåå çàäåéñòâîâàííûì ïðè ïðîñëóøèâàíèè ìóçûêè, ïðè âèçóàëèçàöèè è ðåøåíèè çàäà÷, âêëþ÷àþùèõ â ñåáÿ ñðàâíåíèå è ïîñòåïåííîå èçìåíåíèå. Òàêàÿ ñïåöèàëèçàöèÿ âñòðå÷àåòñÿ ó 90% ëþäåé. Äëÿ íåçíà÷èòåëüíîãî ìåíüøèíñòâà (îáû÷íî ëåâøåé) âñå îêàçûâàåòñÿ ïåðåâåðíóòûì, è ÿçûêîì çàíèìàåòñÿ ïðàâîå ïîëóøàðèå. Ó íå- êîòîðûõ ëþäåé ýòè ôóíêöèè ðàñïðåäåëåíû ìåæäó îáîèìè ïîëóøàðèÿìè.

Äîêàçàíî, ÷òî íå äîìèíèðóþùåå ïîëóøàðèå òîæå ñïîñîáíî îáðàáàòûâàòü íàèáîëåå ïðîñòûå çíà÷åíèÿ è ýëåìåíòàðíûå ãðàììàòè÷åñêèå ôîðìû ÿçûêà. Äîìèíèðóþùåå ïîëóøàðèå ñâÿçûâàþò ñ ñîçíàíèåì, à íå äîìèíèðóþùåå - ñ ïîäñîçíàíèåì, íî ýòî ÿâëÿåòñÿ çíà÷èòåëüíûì óïðîùåíèåì. Ïîëåçíî äóìàòü, ÷òî íàøå ëåâîå ïîëóøàðèå èìååò äåëî ñ ñîçíàòåëüíûì ïîíèìàíèåì ÿçûêà, à ïðàâîå - ñ îáðàáîòêîé ïðîñòûõ ñìûñëîâ èíòóèòèâíûì ñïîñîáîì, ëåæàùèì íèæå íàøåãî óðîâíÿ îñîçíàíèÿ. Ìèëòîí-ìîäåëü îòâëåêàåò ñîçíàíèå, ïåðåãðóæàÿ äîìèíèðóþùåå ïîëóøàðèå. Ìèëòîí Ýðèêñîí ìîã ãîâîðèòü òàêèì ñëîæíûì è ìíîãîóðîâíåâûì ñïîñîáîì, ÷òî âñå ñåìü (ïëþñ ìèíóñ äâà) ýëåìåíòîâ ñîçíàòåëüíîãî âíèìàíèÿ áûëè çàíÿòû ïîèñêîì âîçìîæíûõ çíà÷åíèé è ñîðòèðîâêîé äâóñìûñëåííîñòåé. Ñóùåñòâóåò ìíîæåñòâî ñïîñîáîâ èñïîëüçîâàòü ÿçûê òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû "çàïóòàòü" è "îòâëå÷ü" ëåâîå ïîëóøàðèå.

Äâóñìûñëåííîñòü -îäèí èç òàêèõ ìåòîäîâ. Òî, ÷òî âû ãîâîðèòå, ìîæåò çâó÷àòü äâóñìûñëåííî. "ß íå çíàþ, õîòèòå ëè âû è òåïåðü çàêðûâàòü ãëàçà íà îãðîìíîå çíà÷åíèå ñîñòîÿíèÿ òðàíñà" "Çàêðûâàòü ãëàçà" çäåñü íåñåò â ñåáå äâà çíà÷åíèÿ è, âûäåëåííîå èíòîíàöèîííî, ìîæåò ÿâëÿòüñÿ ñêðûòîé êîìàíäîé. Ìíîãèå ñëîâà èìåþò ñàìè ïî ñåáå ðàçëè÷íûå ñìûñëû, êîòîðûå ìîãóò ïðîÿâèòüñÿ â ðàçëè÷íûõ êîíòåêñòàõ: óòêà, ëèïà, çàïîð è ò.ï.

Ñóùåñòâóþò ñëîâà, êîòîðûå, èìåÿ ðàçëè÷íûå çíà÷åíèÿ, çâó÷àò îäèíàêîâî: ïðàâèëüíî (ïðàâèëî), óêðàñèòü (óêðàñòü), îïåðóïîëíîìî÷åííûé (îïåð óïàë íàìî÷åííûé). Íà ïèñüìå òðóäíî ïåðåäàòü ôîíåòè÷åñêóþ íåîäíîçíà÷íîñòü.

Äðóãîé ôîðìîé äâóñìûñëåííîñòè ÿâëÿåòñÿ ñèíòàêñè÷åñêàÿ ìíîæåñòâåííîñòü çíà÷åíèé, íàïðèìåð: "Ãèïíîòèçèðîâàíèå ãèïíîòèçåðîâ ìîæåò áûòü ìîøåííè÷åñòâîì" Òàêîå âûñêàçûâàíèå â ðàâíîé ñòåïåíè ìîæåò îçíà÷àòü è òî, ÷òî ãèïíîòèçåðû, çàíèìàþùèåñÿ ãèïíîçîì, ìîãóò áûòü ìîøåííèêàìè, è òî, ÷òî ïîãðóæåíèå â òðàíñ îäíîãî ãèïíîòèçåðà äðóãèì òàêæå ìîæåò îêàçàòüñÿ ìîøåííè÷åñòâîì.

Òðåòèé òèï íàçûâàåòñÿ ïóíêòóàöèîííîé íåîäíîçíà÷íîñòüþ. Êëàññè÷åñêèé ïðèìåð: "Êàçíèòü íåëüçÿ ïîìèëîâàòü". Äâà ïðåäëîæåíèÿ, ñîåäèíÿþùèõñÿ ìåæäó ñîáîé ñ ïîìîùüþ ñëîâà, êîòîðîå ñëóæèò îäíîâðåìåííî è êîíöîì ïåðâîãî ïðåäëîæåíèÿ, è íà÷àëîì âòîðîãî. "Ìíå êàæåòñÿ, âàø ïèäæàê ñèäèò íà âàñ ñëèøêîì ñâîáîäíî ïîãðóæàÿ âàñ â òðàíñ". Ñëîâî "ñâîáîäíî" çàêàí÷èâàåò ïåðâîå âûñêàçûâàíèå: "Ìíå êàæåòñÿ, âàø ïèäæàê ñèäèò íà âàñ ñëèøêîì ñâîáîäíî", - è â òî æå âðåìÿ íà÷èíàåò ñëåäóþùóþ ôðàçó: "Ñâîáîäíî ïîãðóæàÿ âàñ â òðàíñ". Âñå ýòè ôîðìû ÿçûêà òðåáóþò îïðåäåëåííîãî âðåìåíè äëÿ ñîðòèðîâêè çíà÷åíèé è ïîëíîñòüþ çàãðóæàþò ëåâîå ïîëóøàðèå.

ÄÎÑÒÓÏ Ê ÏÎÄÑÎÇÍÀÍÈÞ È ÐÅÑÓÐÑÀÌ

Ïðàâîå ïîëóøàðèå ÷óâñòâèòåëüíî ê òîíó ãîëîñà, ãðîìêîñòè è íàïðàâëåííîñòè çâóêà - êî âñåì òåì àñïåêòàì ðå÷è, êîòîðûå ìîãóò èçìåíÿòüñÿ ïîñòåïåííî, â îòëè÷èå îò ñàìèõ ñëîâ, êîòîðûå îòäåëåíû äðóã îò äðóãà. Îíî ÷óâñòâèòåëüíî ê êîíòåêñòó ñîîáùåíèÿ, à íå ê âåðáàëüíîìó ñîäåðæàíèþ. Ïîñêîëüêó ïðàâîå ïîëóøàðèå ñïîñîáíî ïîíèìàòü ïðîñòûå ëèíãâèñòè÷åñêèå ôîðìû, òî ïðîñòûå ñîîáùåíèÿ, âûäåëåííûå ñïåöèàëüíûì îáðàçîì, áóäóò ïîñòóïàòü â ïðàâîå ïîëóøàðèå. Òàêèå ñîîáùåíèÿ ìèíóþò ëåâûé ìîçã è âðÿä ëè îñîçíàþòñÿ.

Ñóùåñòâóåò ìíîæåñòâî ñïîñîáîâ ñäåëàòü òàêîãî ðîäà âûäåëåíèÿ. Âû ìîæåòå ìàðêèðîâàòü îòäåëüíûå ÷àñòè òîãî, ÷òî âû ãîâîðèòå, èíòîíàöèåé è æåñòàìè. Ýòî ìîæåò áûòü èñïîëüçîâàíî äëÿ âûäåëåíèÿ èíñòðóêöèé èëè âîïðîñîâ, àäðåñîâàííûõ ïîäñîçíàíèþ. Â êíèãàõ ýòî äåëàåòñÿ ñ ïîìîùüþ êóðñèâà. Åñëè àâòîðó æåëàòåëüíî, ÷òîáû âû ñìîãëè ïðî÷èòàòü ÷òî-òî íà ýòîé ñòðàíèöå (îòäåëüíîå ïðåäëîæåíèå) î÷åíü âíèìàòåëüíî, òî îí âûäåëèò åãî êóðñèâîì.

Óäàëîñü ëè âàì óëîâèòü ñêðûòîå çäåñü ñîîáùåíèå? Òî÷íî òàê æå îñîáåííûì òîíîì ãîëîñà ìîãóò áûòü âûäåëåíû ñëîâà, ôîðìèðóþùèå êîìàíäó, âñòàâëåííóþ â ðå÷ü. Ýðèêñîí, êîòîðûé ÷àñòü ñâîåé æèçíè áûë ïðèêîâàí ê èíâàëèäíîé êîëÿñêå, ìàñòåðñêè èñïîëüçîâàë ïîâîðîòû ãîëîâû äëÿ òîãî, ÷òîáû ÷àñòü òîãî, ÷òî îí ãîâîðèë, ïðèõîäèëà ê ñëóøàþùåìó ñ äðóãîãî íàïðàâëåíèÿ. Íàïðèìåð: "Ïîìíèòå, ÷òî âàì íåò íåîáõîäèìîñòè çàêðûâàòü ñâîè ãëàçà, ÷òîáû âîéòè â òðàíñ". Îí âûäåëèë áû âñòàâëåííóþ êîìàíäó ïîâîðîòîì ãîëîâû â òîò ìîìåíò, êîãäà ïðîèçíîñèë ñëîâà, îòìå÷åííûå êóðñèâîì. Âûäåëåíèå âàæíûõ ñëîâ òîíîì ãîëîñà í æåñòàìè - ýòî òî, ÷òî ìû âñåãäà äåëàåì åñòåñòâåííûì îáðàçîì â îáû÷íûõ ðàçãîâîðàõ.

Çäåñü åñòü õîðîøàÿ àíàëîãèÿ ñ ìóçûêîé. Ìóçûêàíòû âûäåëÿþò âàæíûå íîòû â ìóçûêàëüíîì ïðîèçâåäåíèè ðàçíûìè ñïîñîáàìè

äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîä÷åðêíóòü ìåëîäèê). Âîçìîæíî, ñëóøàòåëü íå çàìåòèò ýòîãî ñîçíàòåëüíî, åñëè ýòè íîòû äàëåêî îòñòîÿò äðóã îò äðóãà è åñëè âñòàâëåííûé ìåæäó íèìè ìàòåðèàë îòâëåêàåò âíèìàíèå, íî âñå ýòî ñëóæèò ïîâûøåíèþ åãî îöåíêè è ïîëó÷åíèþ óäîâîëüñòâèÿ. Åìó íåò íåîáõîäèìîñòè ñîçíàâàòü òîò ïðèåì, êîòîðûé èñïîëüçîâàë èñïîëíèòåëü.

Âû ìîæåòå âñòàâèòü âîïðîñ â áîëåå äëèííîå ïðåäëîæåíèå òî÷íî òàêèì æå ñïîñîáîì. "Ìíå èíòåðåñíà, çíàåòå ëè âû, êàêàÿ èç âàøèõ ðóê òåïëåå". Ýòî óòâåðæäåíèå ñîäåðæèò òàêæå è ïðåñóïïîçèöèþ. Ýòà ôðàçà íå ÿâëÿåòñÿ ïðÿìûì âîïðîñîì. íî î5û÷íî îíà ïðèâîäèò â ðåçóëüòàòå ê òîìó, ÷òî ÷åëîâåê íà÷èíàåò îöåíèâàòü òåïëîòó ñâîèõ ðóê. Ìíå èíòåðåñíî. ñìîãëè ëè âû ïîëíîñòüþ îöåíèòü, êàêèì òîíêèì è èçÿùíûì ñïîñîáîì ñáîðà èíôîðìàöèè ÿâëÿåòñÿ ýòîò ïàòòåðí.

Ñóùåñòâóåò èíòåðåñíûé ïàòòåðí, èçâåñòíûé ïîä íàçâàíèåì êàâû÷êè. Âû ìîæåòå ñêàçàòü ÷òîòî, åñëè âû ñíà÷àëà ñîçäàäèòå êîíòåêñò, â êîòîðîì íà ñàìîì äåëå ýòî ãîâîðèëè íå âû. Ëåã÷å âñåãî ýòî ñäåëàòü, ðàññêàçàòü èñòîðèþ, â êîòîðîé êòî-òî ñäåëàë ñîîáùåíèå, êîòîðîå âû õîòèòå ïåðåäàòü. è âûäåëèòü åãî íåêîòîðûì ñïîñîáîì èç âñåé èñòîðèè.

Âñïîìèíàåòñÿ ñëó÷àé, êîãäà ìû ïðîâîäèëè ñåìèíàð ïî ýòîìó ïàòòåðíó. Îäèí èç ó÷àñòíèêîâ ïðèñîåäèíèëñÿ ê íàì ïîçæå, è

ìû ñïðîñèëè åãî âî âðåìÿ ðàçãîâîðà, ñëûøàë ëè îí î ïàòòåðíå "êàâû÷êè". Îí îòâåòèë. "Äà. Ýòî áûëî òàê ñìåøíî. ß øåë ïî óëèöå íåäåëè äâå íàçàä, è ñîâåðøåííî íåçíàêîìûé ÷åëîâåê ïîäîøåë êî ìíå è ñïðîñèëà "Íåóæåëè ýòè êàâû÷êè òàê èíòåðåñíû?"

Îòðèöàíèÿ ãîäÿòñÿ äëÿ ýòîãî ïàòòåðíà. Îòðèöàíèÿ ñóùåñòâóþò òîëüêî â ÿçûêå, íî íå â èíäèâèäóàëüíîì îïûòå. Íåãàòèâíûå êîìàíäû äåéñòâóþò êàê ïîçèòèâíûå. Ïîäñîçíàíèå íå îáðàáàòûâàåò ëèíãâèñòè÷åñêèå îòðèöàíèÿ è ïðîñòî íå îáðàùàåò íà íèõ âíèìàíèÿ. Ðîäèòåëü èëè ó÷èòåëü, êîòîðûé ãîâîðèò ðåáåíêó íå äåëàòü ÷òî-òî, òåì ñàìûì ïîâûøàåò âåðîÿòíîñòü òîãî, ÷òî ðåáåíîê ñäåëàåò ýòî ñíîâà. Êðèêíèòå êàíàòîõîäöó: "Áóäü îñòîðîæåí!" - à íå: "Íå óïàäè!"

Èìåííî òî, ÷åìó Áû ñîïðîòèâëÿåòåñü. íàñòîé÷èâî âëàäååò âàøèì âíèìàíèåì. Â òàêîì ñëó÷àå, íå ïðèíèìàéòå âî âíèìàíèå, íàñêîëüêî ýôôåêòèâíåå ìîãëà áû áûòü âàøà êîììóíèêàöèÿ, âûðàæåííàÿ ïîçèòèâíûìè ïðåäëîæåíèÿìè.

Ïîñëåäíèé ïàòòåðí, êîòîðûé ìû çäåñü ðàññìîòðèì "ðàç" ãîâîðíûå ïîñòóëàòû. Ýòî âîïðîñû, êîòîðûå áóêâàëüíî òðåáóþò

ëèøü îòâåòà äà-íåò, íî íà ñàìîì äåëå âûçûâàþò îïðåäåëåííóþ ðåàêöèþ. Íàïðèìåð: "Òû ìîæåøü âûíåñòè ìóñîð?" - íå ÿâëÿåòñÿ áóêâàëüíûì âîïðîñîì î âàøåé ôèçè÷åñêîé ñïîñîáíîñòè âûïîëíèòü ýòó çàäà÷ó, îí ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ïðîñüáó ñäåëàòü ýòî. Âîò äðóãèå ïðèìåðû:

"Äâåðü âñå åùå îòêðûòà?" (Çàêðîé äâåðü.) "Ñòîë óæå íàêðûò? " (Íàêðîé ñòîë.)

Ýòè ïàòòåðíû ïîñòîÿííî èñïîëüçóþòñÿ â îáû÷íûõ ðàçãîâîðàõ. Íî åñëè âû çíàåòå î èõ ñóùåñòâîâàíèè, âû ñìîæåòå íà òîëüêî ïðàâèëüíî èõ ïðèìåíÿòü, íî àäåêâàòíî ðåàãèðîâàòü íà èõ çíà÷åíèå. Èç-çà òîãî, ÷òî ýòè ïàòòåðíû ÿâëÿþòñÿ ñòîëü ðàñïðîñòðàíåííûìè, Äæîí Ãðèíäåð è Ðè÷àðä Áýíäëåð ñïîðÿò äðóã ñ äðóãîì íà ïóáëè÷íûõ ñåìèíàðàõ. Îäèí ãîâîðèò: "Íå ñóùåñòâóåò òàêîé âåùè, êàê ãèïíîç!" - à äðóãîé îòâå÷àåò: "Íåò! Âñå, ÷òî ìû ãîâîðèì è äåëàåì. - ýòî ãèïíîç". Åñëè ãèïíîç - ýòî ëèøü äðóãîå íàçâàíèå äëÿ ìíîãîóðîâíåâîé, îêàçûâàþùåé âëèÿíèå êîììóíèêàöèè, òî, âåðîÿòíî, ìû âñå ÿâëÿåìñÿ ãèïíîòèçåðàìè è ìû ïîñòîÿííî âõîäèì â òðàíñ è âûõîäèì íà íåãî... ïðÿìî ñåé÷àñ...

ÌÅÒÀÔÎÐÛ

Ñëîâî ìåòàôîðà óïîòðåáëÿåòñÿ â ÍËÏ â îáùåì ñëó÷àå äëÿ îáîçíà÷åíèÿ èñòîðèè èëè ðèòîðè÷åñêîé ôèãóðû, çàêëþ÷àþùåé â

ñåáå ñðàâíåíèå. Îíà âêëþ÷àåò â ñåáÿ ïðîñòûå ñðàâíåíèÿ è áîëåå äëèííûå èñòîðèè, àëëåãîðèè è ïðèò÷è. Ìåòàôîðû îêàçûâàþò íåïðÿìîå âîçäåéñòâèå. Ïðîñòûå ìåòàôîðû ïðåäëàãàþò ïðîñòûå ñðàâíåíèÿ: áåëûé, êàê ÿãíåíîê ìèëîâèäíûé, êàê êàðòèíêà; òîëñòûé, êàê ñëîí. Ìíîãèå èç òàêèõ âûñêàçûâàíèé ñòàëè êëèøå, íî ïðîñòàÿ õîðîøàÿ ìåòàôîðà ìîæåò ðàçúÿñíèòü íåïîíÿòíîå, ñâÿçûâàÿ åãî ñ òåì, ÷òî âû óæå ïîíèìàåòå.

Ñëîæíûå ìåòàôîðû - ýòî èñòîðèè, ñîäåðæàùèå ìíîæåñòâî ñìûñëîâûõ óðîâíåé. Óìåëî ðàññêàçàííàÿ èñòîðèÿ îòâëåêàåò ñîçíàòåëüíûé ðàçóì è àêòèâèçèðóåò áåññîçíàòåëüíûé ïîèñê ñìûñëà è ðåñóðñîâ. Ïî ñóùåñòâó îíà ÿâëÿåòñÿ ïðåêðàñíûì ñïîñîáîì ïîääåðæèâàòü êîììóíèêàöèþ ñ ÷åëîâåêîì â ñîñòîÿíèè òðàíñà. Ýðèêñîí øèðîêî èñïîëüçîâàë ìåòàôîðû â ðàáîòå ñî ñâîèìè êëèåíòàìè.

Ïîäñîçíàíèå îöåíèâàåò âçàèìîñâÿçè. Ñíîâèäåíèÿ èñïîëüçóþò âîîáðàæåíèå è ìåòàôîðû, îäíà âåùü ñèìâîëèçèðóåò äðóãóþ, ïîòîìó ÷òî ó íèõ åñòü êàêèå-òî îáùèå ÷åðòû. ×òîáû ñîçäàòü õîðîøóþ ìåòàôîðó, êîòîðàÿ óêàæåò ïóòü ê ðåøåíèþ ïðîáëåìû. íåîáõîäèìî, ÷òîáû ñâÿçè ìåæäó ýëåìåíòàìè èñòîðèè áûëè òàêèìè æå, êàê îòíîøåíèÿ ìåæäó ýëåìåíòàìè ïðîáëåìû. Òîãäà ìåòàôîðà áóäåò ðåçîíèðîâàòü â ïîäñîçíàíèè è ìîáèëèçîâûâàòü ïîäñîçíàòåëüíûå ðåñóðñû Ïîäñîçíàíèå ïîëó÷àåò ñîîáùåíèå è íà÷èíàåò ïðîèçâîäèòü íåîáõîäèìûå èçìåíåíèÿ.

Ñîçäàíèå ìåòàôîðû ïîäîáíî ñî÷èíåíèþ ìóçûêè, è âîç- äåéñòâóåò íà íàñ ìåòàôîðà òî÷íî òàê æå, êàê ìóçûêà. Ìåëîäèÿ ñîñòîèò èç ñâÿçàííûõ ìåæäó ñîáîé íîò, îíà ìîæåò áûòü òðàíñïîíèðîâàíà âûøå èëè íèæå è âñå æå îñòàíåòñÿ òîé æå ñàìîé ìåëîäèåé, ïîñêîëüêó ìåæäó íîòàìè áóäóò òå æå èíòåðâàëû, ÷òî è â ïåðâîíà÷àëüíîé ìåëîäèè. Ìóçûêàëüíûé ðèòì - ýòî òî, êàê äîëãî ðàçëè÷íûå íîòû çâó÷àò ïî îòíîøåíèþ äðóã ê äðóãó. Îñìûñëåíèå ìóçûêè ïðîèñõîäèò ïî-äðóãîìó, ÷åì îñìûñëåíèå ÿçûêà. Îíà ïðîíèêàåò íåïîñðåäñòâåííî â ïîäñîçíàíèå, ëåâîìó ïîëóøàðèþ ìîçãà íå÷åãî çäåñü ïîíèìàòü. Ïîäîáíî õîðîøåé ìóçûêå, õîðîøàÿ èñòîðèÿ äîëæíà ñîçäàâàòü îæèäàíèÿ è çàòåì îïðàâäûâàòü èõ â ñîîòâåòñòâèè ñî ñòèëåì êîìïîçèöèè. Ðåøåíèÿ òèïà "ñâîáîäà âíóòðè ãðàíèö" íåäîïóñòèìû.

Ñêàçêè - ýòî ìåòàôîðû. "Îäíàæäû äàâíûì-äàâíî.." ïîìåùàåò ñëóøàòåëÿ â ñâîå âíóòðåííåå âðåìÿ, èíôîðìàöèÿ, êîòîðàÿ ñëåäóåò äàëåå, íå ÿâëÿåòñÿ ïîëåçíîé èíôîðìàöèåé î ðåàëüíîì ìèðå - ýòî èíôîðìàöèÿ î ïðîöåññàõ âî âíóòðåííåì ìèðå. Ðàññêàçûâàíèå èñòîðèé - ýòî äðåâíåå èñêóññòâî. Èñòîðèè ðàçâëåêàþò, äàþò íîâûå çíàíèÿ, ïðîâîçãëàøàþò èñòèíû, äåëàþò íàìåêè íà ïîòåíöèàëüíûå âîçìîæíîñòè, ëåæàùèå çà ïðåäåëàìè ïðèâû÷íîãî ñïîñîáà äåéñòâèé.

ÑÎÇÄÀÍÈÅ ÌÅÒÀÔÎÐÛ

Ðàññêàçûâàíèå èñòîðèé òðåáóåò íå òîëüêî âëàäåíèÿ ìèëòîí-ìîäåëüþ, íî è äðóãèõ óìåíèé. Ïðèñîåäèíåíèå è âåäåíèå, ñèíòåñòåçèè, ÿêîðåíèå, òðàíñ è ïëàâíûå ïåðåõîäû - âñå ýòî íåîáõîäèìî äëÿ òîãî, ÷òîáû ðàññêàçàòü õîðîøóþ èñòîðèþ. Ñþæåò äîëæåí áûòü âûñòðîåí ïñèõîëîãè÷åñêè è ñîîòâåòñòâîâàòü îïûòó ñëóøàòåëÿ.

×òîáû ñî÷èíèòü ïîëåçíóþ èñòîðèþ, èçó÷èòå âíà÷àëå íàñòîÿùåå, à çàòåì æåëàåìîå ñîñòîÿíèÿ êëèåíòà. Ìåòàôîðà áóäåò

èñòîðèåé ïóòåøåñòâèÿ îò îäíîãî ê äðóãîìó.

Âûäåëèòå ýëåìåíòû îáîèõ ñîñòîÿíèè: ëþäè, ìåñòî, ïðåäìåòû, äåéñòâèÿ, âðåìÿ - íå çàáóäüòå î ðåïðåçåíòàòèâíûõ ñèñòåìàõ

è ñóáìîäàëüíîñòÿõ ðàçëè÷íûõ ýëåìåíòîâ.

Çàòåì ïîäáåðèòå ïîäõîäÿùèé êîíòåêñò äëÿ èñòîðèè, êîòîðûé áóäåò èíòåðåñåí äëÿ äðóãîãî ÷åëîâåêà, è çàìåíèòå âñå ýëåìåíòû ïðîáëåìíîé ñèòóàöèè äðóãèìè ýëåìåíòàìè, ñîõðàíèâ îòíîøåíèÿ ìåæäó íèìè. Ñïëàíèðóéòå èñòîðèþ òàê, ÷òîáû îíà èìåëà òó æå ñòðóêòóðó, ÷òî è íàñòîÿùåå ñîñòîÿíèå, è äàëåå âåëà ÷åðåç ñâÿçûâàþùóþ ñòðàòåãèþ ê ðàçðåøåíèþ (æåëàåìîìó ñîñòîÿíèþ). Ñþæåòíàÿ ëèíèÿ îòâëå÷åò ëåâîå ïîëóøàðèå, è ñîîáùåíèå ïðîéäåò â ïîäñîçíàíèå.

Ìîæíî ïðîèëëþñòðèðîâàòü ýòîò ïðîöåññ ñ ïîìîùüþ ïðèìåðà, õîòÿ ïå÷àòíûé òåêñò óòðà÷èâàåò îñîáåííîñòè òîíà ãîëîñà, êîíãðóýíòíîñòè è ìèëòîí-ìîäåëè ðàññêàç÷èêà. Íåò ñìûñëà ïûòàòüñÿ ïåðåñêàçûâàòü ìåòàôîðó, êîòîðàÿ îòíîñèëàñü áû íåïîñðåäñòâåííî ê âàì, ÷èòàòåëü. Ýòî ëèøü ïðèìåð ïðîöåññà ïîñòðîåíèÿ ìåòàôîðû.

Îäíàæäû ìû ðàáîòàëè ñ ÷åëîâåêîì, êîòîðûé âûñêàçûâàë îáåñïîêîåííîñòü ïî ïîâîäó óòðàòû áàëàíñà â ñâîåé æèçíè. Åìó

áûëî òðóäíî ïðèíèìàòü âàæíûå ðåøåíèÿ â íàñòîÿùåì, è åãî áåñïîêîèëî òî, ÷òî îí òðàòèë ìàññó ýíåðãèè íà îäíè ïðîåêòû è ñëèøêîì ìàëî íà äðóãèå. Îäíè åãî èíèöèàòèâû êàçàëèñü åìó ïëîõî ïîäãîòîàëåííûìè, äðóãèì. íàîáîðîò, îí ñëèøêîì ìíîãî óäåëÿë âíèìàíèÿ.

Îäíàæäû âå÷åðîì â ãîñòÿõ ó îòöà áûë çàìå÷àòåëüíûé àêòåð, èçâåñòíûé ñâîèìè ðîëÿìè íà ñöåíå è â êèíî. Îí áûë ìîèì ãåðîåì, è ÿ ñ óäîâîëüñòâèåì ñëóøàë åãî èñòîðèè.

Ïîçäíî âå÷åðîì îäèí èç ãîñòåé ïîïðîñèë åãî îòêðûòü ñåêðåò ñâîåãî íåîáûêíîâåííîãî èñêóññòâà. "Íó õîðîøî, - ñêàçàë àêòåð,

- äîâîëüíî ñòðàííî, íî ÿ ìíîãîìó íàó÷èëñÿ â ìîëîäîñòè. çàäàâàÿ âñåì îäèí è òîò æå âîïðîñ. Ìàëü÷èøêîé ÿ ëþáèë öèðê - êðàñî÷íûé, øóìíûé, ýêñòðàâàãàíòíûé è âîëíóþùèé. ß âîîáðàæàë ñåáÿ íà àðåíå â ëó÷àõ ïðîæåêòîðîâ, ðàñêëàíèâàþøèìñÿ ðóêîïëåùóùèì òðèáóíàì. Ýòî áûëî èçóìèòåëüíî. Îäíèì èç ìîèõ êóìèðîâ áûë êàíàòîõîäåö â îäíîì èçâåñòíîì öèðêå íà êîëåñàõ, ó íåãî áûëî íåîáûêíîâåííîå ÷óâñòâî ðàâíîâåñèÿ è èçÿùåñòâà íà âûñîòå. Êàê-òî ëåòîì ÿ ïîäðóæèëñÿ ñ íèì è áûë î÷àðîâàí åãî èñêóññòâîì è îêðóæàâøåé åãî àòìîñôåðîé îïàñíîñòè, îí ðåäêî èñïîëüçîâàë ñòðàõîâî÷íóþ ñåòêó. Îäíàæäû â êîíöå ëåòà ÿ õîäèë ãðóñòíûé ïî ïîâîäó òîãî, ÷òî öèðê ñîáèðàëñÿ ïîêèíóòü íàø ãîðîä, ß îòûñêàë ñâîåãî äðóãà, è ìû ïðîñèäåëè äî òåìíîòû. Â òî âðåìÿ âñå, ÷åãî ÿ õîòåë, - ýòî áûòü òàêèì æå, êàê îí, ÿ õîòåë âûñòóïàòü â öèðêå. ß ñïðîñèë åãî, â ÷åì çàêëþ÷àëñÿ ñåêðåò åãî èñêóññòâà.

"Âî-ïåðâûõ, - îòâåòèë îí, - ÿ îòíîøóñü ê êàæäîìó ñâîåìó ïðîõîäó ïî ïðîâîëîêå êàê ê ñàìîìó âàæíîìó ïðîõîäó â ñâîåé æèçíè,

êàê ê ñàìîìó ïîñëåäíåìó ïðîõîäó, è ÿ õî÷ó, ÷òîáû îí áûë ñàìûì ëó÷øèì. ß ïëàíèðóþ êàæäûé ñâîé âûõîä íà àðåíó î÷åíü

òùàòåëüíî. Ìíîãèå âåùè â ñâîåé æèçíè ÿ äåëàþ ïî ïðèâû÷êå, íî âûñòóïëåíèå â öèðêå íå èç èõ ÷èñëà. ß âíèìàòåëüíî îòíîøóñü ê òîìó, ÷òî ÿ íîøó, ÷òî ÿ åì, êàê ÿ âûãëÿæó. ß ìûñëåííî ïðîèãðûâàþ êàæäîå âûñòóïëåíèå òàê, êàê áóäòî îíî ïðîøëî óñïåøíî: ïðåæäå ÷åì âûéòè íà àðåíó, ÿ ïðåäñòàâëÿþ ñåáå, ÷òî ÿ áóäó âèäåòü, ÷òî ÿ áóäó ñëûøàòü è ÷òî îùóùàòü. Èìåííî òàê ÿ èçáåãàþ âñÿêèõ íåïðèÿòíûõ íåîæèäàííîñòåé. Êðîìå òîãî, ÿ ñòàâëþ ñåáÿ íà ìåñòî çðèòåëÿ è âîîáðàæàþ ñåáå, ÷òî îí áóäåò âèäåòü, ñëûøàòü è ÷óâñòâîâàòü. ß ïðîäóìûâàþ âñå ýòî çàðàíåå, åùå íà çåìëå. Êîãäà æå ÿ ñòîþ íà âûñîêî íàòÿíóòîé ïðîâîëîêå, ÿ îá ýòîì óæå íàäóìàþ, è âñå ìîå âíèìàíèå íàïðàâëåíî âîâíå.

È õîòÿ ýòî áûëî íå ñîâñåì òî, ÷òî ÿ õîòåë óñëûøàòü îò íåãî â òî âðåìÿ, ÿ íàâñåãäà çàïîìíèë òî, ÷òî îí ñêàçàë.

- Òû äóìàåøü, ÿ íå òåðÿþ ðàâíîâåñèÿ? - ñïðîñèë îí ìåíÿ.

- ß íèêîãäà íå âèäåë, ÷òîáû òû òåðÿë ðàâíîâåñèå, - îòâåòèë ÿ.

- Òû îøèáàåøüñÿ, - ñêàçàë îí. - ß ïîñòîÿííî òåðÿþ ðàâíîâåñèå. ß ïðîñòî óäåðæèâàþ åãî â îïðåäåëåííûõ ãðàíèöàõ. êîòîðûå óñòàíîâèë äëÿ ñåáÿ. ß áû íå ñìîã èäòè ïî ïðîâîëîêå, åñëè áû ïîñòîÿííî íå òåðÿë ðàâíîâåñèå. ðàñêà÷èâàÿñü ñíà÷àëà â îäíó ñòîðîíó, çàòåì â äðóãóþ. Ðàâíîâåñèå ýòî íå òî, ÷òî âû ìîæåòå èìåòü ïîäîáíî òîìó, êàê êëîóí èìååò êëîóíñêèé íîñ, ýòî ñîñòîÿíèå êîíòðîëèðóåìîãî äâèæåíèÿ òî â îäíó, òî â äðóãóþ ñòîðîíó. Êîãäà ìîé âûõîä çàâåðøàåòñÿ, ÿ âíîâü ïðîèãðûâàþ åãî ìûñëåííî, ÷òîáû óâèäåòü òî íîâîå, ÷åìó áû ÿ ìîã íàó÷èòüñÿ íà ýòîì îïûòå. Çàòåì ÿ çàáûâàþ î íåì.

- Â ñâîåì äåëå ÿ ðóêîâîäñòâóþñü òåìè æå ñàìûìè ïðèíöèïàìè, - ñêàçàë ìîé ãåðîé.

Â çàêëþ÷åíèå ÿ õîòåë áû ïðåäëîæèòü âàì èñòîðèþ èç êíèãè Äæîíà Ôàóëçà "Ìàã". Â ýòîé ìèëîé èñòîðèè åñòü î÷åíü ìíîãî ïðî

ÍËÏ, íî ïîìíèòå, ÷òî ýòî ëèøü îäèí èç ñïîñîáîâ òîëêîâàíèÿ. Ìû îñòàâëÿåì åå íà ñóä âàøåãî ïîäñîçíàíèÿ.

ÏÐÈÍÖ È ÌÀÃ

Îäíàæäû äàâíûì-äàâíî æèë þíûé ïðèíö, êîòîðûì âåðèë âñåìó. êðîìå òðåõ âåùåé. Îí íå âåðèë òîìó, ÷òî ñóùåñòâóþò

ïðèíöåññû, íå âåðèë, ÷òî ñóùåñòâóþò îñòðîâà. è íå âåðèë â Áîãà. Åãî îòåö, êîðîëü, ãîâîðèë åìó, ÷òî òàêèõ âåùåé íå ñóùåñòâóåò. Ïîñêîëüêó âî âëàäåíèÿõ îòöà íå áûëî íèêàêèõ ïðèíöåññ è îñòðîâîâ è íèêàêèõ ïðèçíàêîâ Áîãà, þíûé ïðèíö âåðèë ñâîåìó îòöó. Îäíàæäû ïðèíö óáåæàë èç ñâîåãî äâîðöà. Îí ïðèøåë â ñîñåäíèå çåìëè. Çäåñü, ê ñâîåìó óäèâëåíèþ, îí ñ ëþáîãî áåðåãà âèäåë îñòðîâà è íà ýòèõ îñòðîâàõ ñòðàííûå è âîëíóþùèå ñîçäàíèÿ, êîòîðûì îí íå îñìåëèâàëñÿ äàòü èìÿ. Â òî âðåì ÿ êàê îí èñêàë ëîäêó íà áåðåãó, ê íåìó ïîäîøåë ìóæ÷èíà â ñìîêèíãå, ãóëÿâøèé âäîëü áåðåãà.

- Ýòî íàñòîÿùèå îñòðîâà? - ñïðîñèë þíûé ïðèíö.

- Êîíå÷íî, ýòî íàñòîÿíèå îñòðîâà, - îòâåòèë ÷åëîâåê â ñìîêèíãå. À ýòè ñòðàííûå è áåñïîêîéíûå ñîçäàíèÿ? Âñå îíè íàñòîÿùèå è íåïîääåëüíûå ïðèíöåññû. Òîãäà Áîã òîæå äîëæåí ñóùåñòâîâàòü! Bîñêëèêíóë ïðèíö.

Áîã- ýòî ÿ, îòâåòèò ÷åëîâåê â ñìîêèíãå, ïîêëîíèâøèñü.

Þíûé ïðèíö âåðíóëñÿ äîìîé òàê áûñòðî, êàê ìîã. Èòàê, òû âåðíåòñÿ, - ñêà÷àë åãî îòåö, êîðîëü. ß âèäåë îñòðîâà, ÿ âèäåë ïðèíöåññ. ÿ âèäåë Áîãà ñêàçàë ïðèíö ñ óïðåêîì. Êîðîëü áûë íåïîäâèæåí.

Íè íàñòîÿùèé îñòðîâîâ. íè íàñòîÿùèõ ïðèíöåññ, íè íàñòîÿùåãî Áîãà íå ñóùåñòâóåò.

ß èõ âèäåë!

- Ñêàæè ìíå, êàê áûë îäåò Áîã.

- Áîã áûë â âå÷åðíåì îäåÿíèè.

- À ðóêàâà áûëè çàêàòàíû?

- Moé îòåö êîðîëü, ñêàçàë ìíå, êòî âû. - ñêàçàë þíûé ïðèíö âîçìóùåííî. - Âû îáìàíóëè ìåíÿ è ïðîøëû ðàç, íî òåïåðü ýòî âàì íå óäàñòñÿ. Òåïåðü ÿ 'çíàþ. ÷òî ýòî íåíàñòîÿùèå îñòðîâà è íåíàñòîÿùèå ïðèíöåññû, ïîòîìó ÷òî âû ìàã.

×åëîâåê íà áåðåãó óëûáíóëñÿ.

Ýòî òåáÿ îáìàíóëè, ìîè ìàëü÷èê. Â êîðîëåâñòâå òâîåãî îòöà íà ìíîãî îñòðîâîâ è ìíîãî ïðèíöåññ. Íî òû î÷àðîâàí ñâîèì îòöîì è íå ìîæåøü óâèäåòü èõ.

- Îòåö, ýòî ïðàâäà, ÷òî òû íå êîðîëü, à ìàã? Îòåö óëûáíóëñÿ è çàêàòàë ðóêàâà.

-Äà, ñûí ìîè. ÿ âñåãî ëèøü ìàã.

- Òîãäà ÷åëîâåê íà áåðåãó áûë Áîã.

- ×åëîâåê íà áåðåãó áûë òîæå ìàã.

- ß õî÷ó çíàòü íàñòîÿùóþ ïðàâäó, ïðàâäó áåç âñÿêîé ìàãèè.

- Íå ñóùåñòâóåò ïðàâäû áåç ìàãèè, - ñêàçàë êîðîëü. Ïå÷àëü îõâàòèëà ïðèíöà. Îí ñêàçàëà 'ß óáüþ ñåáÿ''

Êîðîëü ìàãè÷åñêèìè çàêëèíàíèÿìè âûçâàë ñìåðòü. Îíà ïîÿâèëàñü â äâåðÿõ è ïîìàíèëà ïðèíöà. Ïðèíö âçäðîãíóë. Îí âñïîìíèë ïðåêðàñíûå. íî íåíàñòîÿùèå îñòðîâà è íåíàñòîÿùèå íî ïðåêðàñíûå ïðèíöåññ.

ÐÅÔÐÅÉÌÈÍÃ È ÒÐÀÍÑÔÎÐÌÀÖÈß ÑÌÛÑËÀ

Íåò íè õîðîøèõ âåùåé, íè ïëîõèõ - íàøå ìûøëåíèå äåëàåò èõ òàêèìè. Âèëüÿì Øåêñïèð

Ëþäè âñåãäà è âî âñåì èùóò ñìûñë. Ñîáûòèÿ ïðîèñõîäÿò, íî äî òåõ ïîð, ïîêà ìû íå ïðèäàäèì èì ñìûñë, íå ñâÿæåì èõ ñ äðóãèìè ñîáûòèÿìè íàøåé æèçíè è íå îöåíèì âîçìîæíûå ïîñëåäñòâèÿ, îíè íå èìåþò äëÿ íàñ íèêàêîé âàæíîñòè. Ìû óçíàåì î ñìûñëå âåùåé èç íàøåé êóëüòóðû è èíäèâèäóàëüíîãî âîñïèòàíèÿ. Äëÿ äðåâíèõ ëþäåé àñòðîíîìè÷åñêèå ÿâëåíèÿ èìåëè îãðîìíîå çíà÷åíèå, êîìåòû áûëè ïðåäâåñòíèêàìè ïåðåìåí, à âçàèìíîå ðàñïîëîæåíèå çâåçä è ïëàíåò îïðåäåëÿëî ñóäüáû ëþäåé. Ñåé÷àñ ó÷åíûå óæå íå ïðèíèìàþò çàòìåíèÿ è êîìåòû òàê áëèçêî ê ñåðäöó. Îíè ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé çàìå÷àòåëüíîå çðåëèùå è ïîäòâåðæäàþò òîò ôàêò, ÷òî âñåëåííàÿ âñå-òàêè ïîä÷èíÿåòñÿ òåì çàêîíàì, êîòîðûå ìû äëÿ íåå ïðèäóìàëè.

Êàêîé ñìûñë èìååò ëèâåíü? Ïëîõàÿ íîâîñòü, åñëè âû íà îòêðûòîé ìåñòíîñòè è áåç ïëàùà, õîðîøàÿ íîâîñòü, åñëè âû

ôåðìåð è áûëà çàñóõà. Ïëîõàÿ íîâîñòü, åñëè âû îðãàíèçóåòå ïèêíèê íà ïðèðîäå. Õîðîøàÿ íîâîñòü, åñëè âàøà êðèêåòíàÿ êîìàíäà

áëèçêà ê ïîðàæåíèþ, è ìàò÷ îòêëàäûâàåòñÿ. Ñìûñë ëþáîãî ñîáûòèÿ çàâèñèò îò òîãî, â êàêóþ ðàìêó âû åãî ïîìåùàåòå. Êîãäà âû

ìåíÿåòå ðàìêó, âû ìåíÿåòå è ñìûñë. Êîãäà ìåíÿåòñÿ ñìûñë, âàøè ðåàêöèè è ïîâåäåíèå òàêæå ìåíÿþòñÿ. Ñïîñîáíîñòü ïîìåùàòü

ñîáûòèÿ â ðàçëè÷íûå ðàìêè (ðåôðåéìèðîâàòü ñîáûòèå) äàåò âàì áîëüøå ñâîáîäû è áîëüøå âûáîðîâ.

Îäèí íàø çíàêîìûé óïàë è äîâîëüíî ñèëüíî ïîðàíèë ñâîè êîëåíè. Áûëî î÷åíü áîëüíî, ýòî îçíà÷àëî, ÷òî îí íå ñìîæåò

èãðàòü â ñêâîø (èãðà â ìÿ÷ âðîäå òåííèñà), â èãðó, êîòîðóþ îí î÷åíü ëþáèë. Îí îòíåññÿ ê ýòîìó íåñ÷àñòíîìó ñëó÷àþ êàê ê

6ëàãîïðèÿòíîé âîçìîæíîñòè, à íå êàê ê îãðàíè÷åíèþ, îí ïðîêîíñóëüòèðîâàëñÿ ó ðÿäà äîêòîðîâ è ïñèõîòåðàïåâòîâ è óçíàë, êàê

ðàáîòàþò ìóñêóëû è ñâÿçêè êîëåíà. Ê ñ÷àñòüþ, õèðóðãè÷åñêîå âìåøàòåëüñòâî íå ïîòðåáîâàëîñü. Îí ðàçðàáîòàë äëÿ ñåáÿ

ïðîãðàììó óïðàæíåíèé, è øåñòüþ ìåñÿöàìè ïîçæå åãî êîëåíè ñòàëè  êðåï÷å, ÷åì áûëè äî ïàäåíèÿ, è Ñýì îí òîæå áûë â ëó÷øåé

ôîðìå. Îí ñêîððåêòèðîâàë ñâîè ïðèâû÷íûå èãðîâûå ïîçû, êîòîðûå  ïðåæäå äåëàëè åãî êîëåíè ñëàáûì ìåñòîì. Îò ýòîãî âñÿ åãî

èãðà óëó÷øèëàñü. Ïîâðåæäåíèå êîëåí îêàçàëîñü âåñüìà ïîëåçíûì.  Áûëà ëè ýòà òðàâìà íåóäà÷åé? Ýòî ñ êàêîé ñòîðîíû

ïîñìîòðåòü...

Ìåòàôîðà - ýòî ñâîåîáðàçíûé ðåôðåéìèíã. Â ñóùíîñòè, îíà ãîâîðèò: "Ýòî ìîãëî áû îçíà÷àòü, ÷òî "Ñêàçêè - çàìå÷àòåëüíûå ïðèìåðû ðåôðåéìèíãà. ×òî êàçàëîñü íåñ÷àñòüåì, îêàçûâàåòñÿ ïîëåçíûì. Ãàäêèé óòåíîê îêàçûâàåòñÿ ìàëåíüêèì ëåáåäåì.

Íåïðèÿòíîñòü îêàçûâàåòñÿ áëàãîäåÿíèåì. Ëÿãóøêà ìîæåò ïðåâðàòèòüñÿ â ïðèíöåññó. À åñëè âñå, ÷åãî âû äîòðàãèâàåòåñü,

ïðåâðàùàåòñÿ â çîëîòî, òî âû ïîïàëè â áîëüøóþ áåäó.

Èçîáðåòàòåëè äåëàþò ðåôðåéìèíãè. Õîðîøî èçâåñòíà èñòîðèÿ î ÷åëîâåêå, êîòîðûé ïðîñíóëñÿ îäíàæäû èç-çà òîãî, ÷òî

îñòðûé êðàé ðæàâîé ïðóæèíû èç åãî ìàòðàñà âîíçèëñÿ åìó à ñïèíó. ×òî ìîæåò áûòü ïîëåçíîãî â ñòàðîé äèâàííîé ïðóæèíå? (Êðîìå

òîãî, ÷òî îíà ëèøàåò åãî ñíà.) Îí ïîñìîòðåë íà íåå êàê íà ñòèëèçîâàííóþ ðþìêó äëÿ ÿéöà è îòêðûë óñïåøíóþ êîìïàíèè) ïî

îñóùåñòâëåíèþ ýòîé èäåè.

Àíåêäîòû - òîæå ðåôðåéìèíãè. Ïî÷òè âñå àíåêäîòû íà÷èíàþòñÿ ñ òîãî, ÷òî ïîìåùàþò ñîáûòèÿ â îïðåäåëåííóþ ðàìêó, à

çàòåì âíåçàïíî è ðåçêî èçìåíÿþò åå. Â àíåêäîòå áåðóò ïðåäìåò èëè ñèòóàöèþ è ïîìåùàþò åå âíåçàïíî â äðóãîé êîíòåêñò èëè

íåîæèäàííî ïðèäàþò åé äðóãîé ñìûñë.

Ïî÷åìó àíàðõèñòû ïüþò ÷àé èç òðàâ? (Îòâåò: ïîòîìó, ÷òî ñîáñòâåííîñòü- ýòî ðåçóëüòàò âîðîâñòâà.)

ÑËÎÂÅÑÍÀß ÝÊÂÈËÈÁÐÈÑÒÈÊÀ

Âîò íåñêîëüêî îáðàçöîâ ðàçëè÷íûõ òî÷åê çðåíèÿ íà îäíî è òî æå óòâåðæäåíèå:

"Ìîÿ ðàáîòà èäåò èç ðóê âîí, è ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ ïîäàâëåííûì".

Îáîáùèòå: Ìîæåò áûòü, âû ïðîñòî ÷óâñòâóåòå ñåáÿ ïëîõî, è ðàáîòà çäåñü íè ïðè ÷åì.

Ïðèìåíèòå ê ñåáå: Áûòü ìîæåò, âû ýòèìè ìûñëÿìè ñàìè íàãîíÿåòå íà ñåáÿ äåïðåññèþ.

Âûäåëèòå öåííîñòè è êðèòåðèè: ×òî íàñòîëüêî âàæíîå â âàøåé ðàáîòå íå òàê, ÷òî âû ñ÷èòàåòå, ÷òî îíà èäåò èç ðóê âîí?

Ïîçèòèâíûé ðåçóëüòàò: Ýòî çàñòàâèëî áû âàñ ðàáîòàòü óïîðíåå, ÷òîáû ïðåîäîëåòü ýòó ïðîáëåìó.

Èçìåíèòå ðåçóëüòàò: Âîçìîæíî, âàì ñëåäóåò ñìåíèòü ðàáîòó.

Îïðåäåëåíèå äàëüíåéøåãî ðåçóëüòàòà: Ìîæåòå ëè âû èçâëå÷ü ÷òî-òî ïîëåçíîå èç òîãî, êàê èäåò âàøà ðàáîòà â äàííûé ìîìåíò?

Ðàññêàæèòå ìåòàôîðó: Ýòî ïîõîæå íà òî, êàê ìû ó÷èìñÿ õîäèòü...

Ïåðåîïðåäåëèòå: Âàøà äåïðåññèÿ ìîæåò îçíà÷àòü, ÷òî âû èñïûòûâàåòå ðàçäðàæåíèå ïî ïîâîäó òîãî, ÷òî âàøà ðàáîòà ïðåäúÿâëÿåò ê âàì íåîáîñíîâàííûå òðåáîâàíèÿ.

Äåëåíèå âíèç: Êàêàÿ èìåííî ÷àñòü âàøåé ðàáîòû èäåò èç ðóê âîí?

Äåëåíèå ââepx: À êàê äåëà âîîáùå? Êîíòðïðèìåð: Áûëî ëè êîãäà-íèáóäü òàêîå, ÷òî âàøà ðàáîòà øëà èç ðóê âîí, à âû òåì íå ìåíåå íå èñïûòûâàëè ïîäàâëåííîñòè?

Ïîçèòèâíîå íàìåðåíèå: Ýòî ïîêàçûâàåò, ÷òî âû âíèìàòåëüíî îòíîñèòåñü ê ñâîåé ðàáîòå.

Âðåìåííàÿ ðàìêà: Çòî âðåìåííîå ÿâëåíèå, ýòî ïðîéäåò. Ðåôðåéìèíã - ýòî íå ñïîñîá ñìîòðåòü íà ìèð ÷åðåç ðîçîâûå î÷êè,

òàê, ÷òîáû âñå âîêðóã ñòàëî "íà ñàìîì äåëå" õîðîøèì. Ïðîáëåìû íå èñ÷åçíóò ñàìè ïî ñåáå, ñ íèìè âñå ðàâíî ïðèäåòñÿ ÷òî-òî

äåëàòü, íî ÷åì áîëüøå ó âàñ áóäåò ñïîñîáîâ ïî-ðàçíîìó ïîñìîòðåòü íà íèõ, òåì ëåã÷å èõ áóäåò ðàçðåøèòü.

Èçìåíèòå ðàìêó, ÷òîáû óâèäåòü âîçìîæíóþ âûãîäó, ïðåä- ñòàâüòå îïûò òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû îí ïîääåðæèâàë âàøè

ñîáñòâåííûå öåëè è òå öåëè, êîòîðûå âìåñòå ñ âàìè ðàçäåëÿþò äðóãèå ëþäè. Âû íåñâîáîäíû âûáèðàòü, êîãäà âèäèòå, ÷òî âàñ

ïîäòàëêèâàþò ñèëû, ëåæàùèå çà ïðåäåëàìè âàøåãî êîíòðîëÿ. Èçìåíèòå ðàìêó òàê, ÷òîáû ïîëó÷èòü íåêîòîðûé ïðîñòîð äëÿ

ìàíåâðà.

Ñóùåñòâóåò äâà îñíîâíûõ âèäà ðåôðåíìèíãà: ðåôðåéìèíã êîíòåêñòà è ðåôðåéìèíã ñîäåðæàíèÿ.

ÐÅÔÐÅÉÌÈÍÃ ÊÎÍÒÅÊÑÒÀ

Ïðàêòè÷åñêè ëþáîå ïîâåäåíèå ìîæåò îêàçàòüñÿ ïîëåçíûì â ñîîòâåòñòâóþùèõ îáñòîÿòåëüñòâàõ. Ëèøü î÷åíü íåìíîãèå ïî-

âåäåíèÿ íå ìîãóò èìåòü öåííîñòè è öåëè íè ïðè êàêèõ îáñòîÿòåëüñòâàõ. Åñëè âû íà÷íåòå ðàçäåâàòüñÿ íà îæèâëåííîì øîññå, òî

âàñ àðåñòóþò, à íà íóäèñòñêîì ïëÿæå, íàîáîðîò, ó âàñ áóäóò íåïðèÿòíîñòè, åñëè âû ýòîãî íå ñäåëàåòå. Íå ðåêîìåíäóåòñÿ

íàäîåäàòü ñâîåé àóäèòîðèè íà ñåìèíàðå, íî ýòà ñïîñîáíîñòü îêàçûâàåòñÿ ïîëåçíîé, êîãäà âû õîòèòå âûäâîðèòü íåïðîøåíûõ

ãîñòåé. Âàñ íå áóäóò ëþáèòü, åñëè âû áóäåòå íàãëî âðàòü ñâîèì äðóçüÿì è ðîäíûì, íî âû ñòàíåòå ïîïóëÿðíûì. åñëè áóäåòå

èñïîëüçîâàòü ñâîå âîîáðàæåíèå, ÷òîáû íàïèñàòü ôàíòàñòè÷åñêèé áåñòñåëëåð. À êàê íàñ÷åò íåðåøèòåëüíîñòè? Îíà ìîæåò

îêàçàòüñÿ ïîëåçíîé, åñëè âû íèêàê íå ìîæåòå ðåøèòü, ðàññåðäèòüñÿ âàì, èëè íåò à çàòåì ñîâñåì çàáûâàåòå îá ýòîì.

Ðåôðåéìèíã êîíòåêñòà ëó÷øå âñåãî ðàáîòàåò ñ óòâåðæäåíèÿìè òèïà 'ß ñëèøêîì. " - èëè: "ß áû õîòåë ïðåêðàòèòü. Ñïðîñèòå ñåáÿ:

"Êîãäà ýòî ïîâåäåíèå áûëî áû ïîëåçíûì?" "Ïðè êàêèõ îáñòîÿòåëüñòâàõ ýòî ïîâåäåíèå áûëî áû ðåñóðñíûì?"

Êîãäà âû íàéäåòå òîò êîíòåêñò, â êîòîðîì ýòî ïîâåäåíèå ÿâëÿåòñÿ ïîäõîäÿùèì, âû ìîæåòå ìûñëåííî ïðîðåïåòèðîâàòü åãî èìåííî â ýòîì êîíòåêñòå è âûðàáîòàòü óìåñòíîå ïîâåäåíèå äëÿ ïåðâîíà÷àëüíîãî êîíòåêñòà Çäåñü ìîæåò îêàçàòüñÿ ïîëåçíûì Ãåíåðàòîð Íîâîãî Ïîâåäåíèÿ

Åñëè íåêîòîðîå ïîâåäåíèå âûãëÿäèò íåàäåêâàòíûì ñèòóàöèè, ÷àñòî ýòî îçíà÷àåò, ÷òî ýòîò ÷åëîâåê íàõîäèòñÿ â ñîñòîÿíèè äàóíòàéìà è ðåàãèðóåò íà âíóòðåííèé êîíòåêñò, êîòîðûé íå ñîîòâåòñòâóåò âíåøíåé ñèòóàöèè Ïðèìåðîì ÿâëÿåòñÿ ïåðåíîñ â ïñèõîòåðàïèè Ïàöèåíò ðåàãèðóåò íà òåðàïåâòà òî÷íî òàê æå, êàê îí â ñâîå âðåìÿ ðåàãèðîâàë íà ðîäèòåëåé. Òî, ÷òî ÿâëÿåòñÿ óìåñòíûì äëÿ ðåáåíêà, ìîæåò óæå íå áûòü ïîëåçíûì äëÿ âçðîñëîãî ÷åëîâåêà. Òåðàïåâò äîëæåí ðåôðåéìèðîâàòü ïîâåäåíèå è ïî�ìî÷ü ïàöèåíòó îñâîèòü äðóãèå ñïîñîáû äåéñòâèé.

ÐÅÔÐÅÉÌÈÍÃ ÑÎÄÅÐÆÀÍÈß

Ñîäåðæàíèå îïûòà - ýòî òî, íà ÷åì âû ôîêóñèðóåòå ñâîå âíèìàíèå, ïðèäàâàÿ åìó òî çíà÷åíèå, êàêîå âàì íðàâèòñÿ. Êîãäà äâóõëåòíÿÿ äî÷êà îäíîãî èç àâòîðîâ ñïðîñèëà åãî, ÷òî çíà÷èò ãîâîðèòü íåïðàâäó, îí îáúÿñíèë âàæíûì, îòå÷åñêèì òîíîì (ïðèíèìàÿ âî âíèìàíèå åå âîçðàñò è ïîíèìàíèå), ÷òî ýòî îçíà÷àåò ãîâîðèòü ÷òî-òî òàêîå, ÷òî íå ÿâëÿåòñÿ ïðàâäîé, ÷òîáû çàñòàâèòü êîãî-íèáóäü äðóãîãî ïîäóìàòü, ÷òî ÷òî-òî ÿâëÿåòñÿ ïðàâèëüíûì, êîãäà íà ñàìîì äåëå ýòî íå òàê. Äåâî÷êà íà ìãíîâåíèå çàäóìàëàñü, è çàòåì ëèöî åå ïðîñâåòëåëî.

- Âîò çäîðîâî! - âîñêëèêíóëà îíà. - Äàâàé çàéìåìñÿ ýòèì! Ñëåäóþùèå íåñêîëüêî ìèíóò îòåö è äî÷ü ïðîâåëè, ñîîáùàÿ äðóã

äðóãó âîïèþùóþ ëîæü.

Ðåôðåéìèíã ñîäåðæàíèÿ ïîëåçíî ïðèìåíÿòü ê óòâåðæäåíèÿì òèïà: "ß íà÷èíàþ ñåðäèòüñÿ, êîãäà ìíîþ êîìàíäóþò" Èëè: "ß âïàäàþ

â ïàíèêó, êîãäà ïðèáëèæàåòñÿ êðàéíèé ñðîê"

Çàìåòüòå, ÷òî â óòâåðæäåíèÿõ ýòîãî òèïà èñïîëüçóåòñÿ íàðóøåíèå ìåòàìîäåëè òèïà ïðè÷èíàñëåäñòâèå. Çàäàéòå ñåáå âîïðîñû:

'  ×òî åùå ýòî ìîãëî áû îçíà÷àòü?" "Êàêîâà ïîçèòèâíàÿ íàïðàâëåííîñòü ýòîãî ïîâåäåíèÿ?" "Êàê åùå ÿ ìîã áû îïèñàòü

ýòî ïîâåäåíèå?"

Ïîëèòèêà - ýòî èñêóññòâî ðåôðåéìèíãà ñîäåðæàíèÿ. Õîðîøèå ýêîíîìè÷åñêèå ïîêàçàòåëè ìîãóò áûòü ïðåäñòàâëåíû êàê îòäåëüíûå

ïðèìåðû, ïîêàçûâàþùèå âñåîáùóþ òåíäåíöèþ ê ñïàäó ýêîíîìèêè, ëèáî êàê ïðîÿâëåíèå ýêîíîìè÷åñêîãî ïðîöâåòàíèÿ, â

çàâèñèìîñòè îò òîãî, íà êàêîé ñòîðîíå ïàëàòû îáùèí âû ñèäèòå. Âûñîêèå ïðîöåíòíûå ñòàâêè íåóäîáíû äëÿ äîëæíèêà, íî õîðîøè

äëÿ êðåäèòîðà. Òðàíñïîðòíûå ïðîáêè îêàçûâàþòñÿ óæàñíîé íåïðèÿòíîñòüþ, åñëè âû â íèõ ïîïàäàåòå, íî â ïîäà÷å ìèíèñòðà, îíè ìîãóò ñòàòü ïðèçíàêîì ïðîöâåòàíèÿ. Åñëè áû òðàíñïîðòíûå çàòîðû áûëè ëèêâèäèðîâàíû â Ëîíäîíå. îí áû ðàïîðòîâàë, ÷òî ýòî îçíà÷àåò ñìåðòü ñòîëèöû êàê ïðîìûøëåííîãî öåíòðà. ''ÌÛ íå îòñòóïàåì, - ãîâîðèë îäèí ãåíåðàë, -ìû íàñòóïàåì íàçàä". ÍÀÌÅÐÅÍÍÈÅ È ÏÎÂÅÄÅÍÈÅ

Â îñíîâå ðåôðåéìèíãà ëåæèò ðàçëè÷èå ìåæäó íàìåðåíèå åì è ïîâåäåíèåì: òåì, ÷òî âû äåëàåòå, è òåì, ÷åãî âû íà ñàìîì äåëå ïûòàåòåñü äîñòè÷ü ïðè ýòîì. Ýòî ðåøàþùåå ðàçëè÷èå, êîòîðîå ñëåäóåò èìåòü â âèäó, ñòàëêèâàÿñü ñ ëþáûì ïîâåäåíèåì. ×àñòî òî, ÷òî âû äåëàåòå, íå äàåò âàì òîãî, ÷åãî âû õîòèòå. Íàïðèìåð, æåíùèíà ìîæåò ïîñòîÿííî èñïûòûâàòü áåñïîêîéñòâî î ñâîåé ñåìüå. Ýòî åå ñïîñîá ïðîÿâëåíèÿ ñâîåé ëþáâè è çàáîòîþ ñåìüå. Ñåìüÿ æå ñìîòðèò íà ýòî êàê íà ïðèäèðêè è îáèäíûå âûïàäû. Ìóæ÷èíà ìîæåò ñòðåìèòüñÿ ïðîäåìîíñòðèðîâàòü ñâîþ ëþáîâü ê ñåìüå, ìíîãî è äîëãî ðàáîòàÿ. À åãî ñåìüÿ, âîçìîæíî, õîòåëà áû, ÷òîáû îí áîëüøå âðåìåíè ïðîâîäèë âìåñòå ñ íèìè, ïóñòü äàæå â óùåðá çàðàáîòíîé ïëàòå.

Èíîãäà ïîâåäåíèå äàåò âàì òî, ÷åãî âû õîòèòå, íî íå âïîëíå ñîãëàñóåòñÿ ñ äðóãèìè ÷àñòÿìè âàøåé ëè÷íîñòè. Íàïðèìåð, ðàáîòíèê ìîæåò ëüñòèòü è øóòèòü ñî ñâîèì íà÷àëüíèêîì, ÷òîáû ïîëó÷èòü ïîâûøåíèå, à çàòåì íåíàâèäåòü ñåáÿ çà ýòî. Ïîðîé âû è â ñàìîì äåëå ìîæåòå íå çíàòü, ÷åãî ïûòàåòåñü äîñòè÷ü ñ ïî- ìîùüþ îïðåäåëåííîãî ïîâåäåíèÿ, è ýòî êàæåòñÿ äîñàäíûì. Çà êàæäûì ïîâåäåíèåì âñåãäà ñêðûâàåòñÿ ïîçèòèâíîå íàìåðåíèå. â ïðîòèâíîì ñëó÷àå çà÷åì æå âû åãî îñóùåñòâëÿåòå? Âñå, ÷òî âû äåëàåòå, ïðåñëåäóåò íåêîòîðóþ öåëü, òîëü êî ýòà öåëü ìîæåò áûòü óñòàðåâøåé. À íåêîòîðûå òèïû ïîâåäåíèé (ïîäõîäÿùèì ïðèìåðîì ÿâëÿåòñÿ êóðåíèå) äîñòèãàþò, ìÿãêî ãîâîðÿ, ïðîòèâîïîëîæíûõ ðåçóëüòàòîâ.

Èçáàâèòüñÿ îò íåæåëàòåëüíîãî ïîâåäåíèÿ - ýòî íå çíà÷èò ñòàðàòüñÿ è îñòàíîâèòü åãî âîëåâûì óñèëèåì. Òàêèå ìåðû - ãàðàíòèÿ òîãî, ÷òî îíî áóäåò âîçîáíîâëÿòüñÿ íàñòîé÷èâî, ïîòîìó ÷òî âû îáðàòèëè íà íåãî âíèìàíèå è ïðèäàëè åìó ýíåðãèþ. Íàéäèòå äðóãîé, ëó÷øèé ñïîñîá óäîâëåòâîðèòü ñâîå èçìåðåíèå, ñïîñîá, êîòîðûé áîëåå ñîçâó÷åí äðóãèì ñòîðîíàì âàøåé ëè÷íîñòè. Âû æå íå áóäåòå âûáðàñûâàòü êåðîñèíîâûå ëàìïû ïðåæäå, ÷åì ïðîåäåòå ýëåêòðè÷åñòâî, åñëè, êîíå÷íî, íå çàõîòèòå îñòàòüñÿ â òåìíîòå.

Â íàñ ñîäåðæèòñÿ ìíîæåñòâî ëè÷íîñòåé, æèâóùèõ â òðåâîæíîì àëüÿíñå. È êàæäàÿ ÷àñòü íàøåé ëè÷íîñòè ïûòàåòñÿ

îñóùåñòâèòü ñâîå ñîáñòâåííîå íàìåðåíèå. ×åì áîëåå îíè ñîãëàñîâàíû è ñïîñîáíû ðàáîòàòü â ãàðìîíèè äðóã ñ äðóãîì, òåì áîëåå ñ÷àñòëèâ ÷åëîâåê. Â íàñ ñìåøàíî ìíîæåñòâî ÷àñòåé, è ÷àñòî îíè âñòóïàþò â êîíôëèêò äðóã ñ äðóãîì. Ðàâíîâåñèå ïîñòîÿííî íàðóøàåòñÿ, è ýòî äåëàåò æèçíü èíòåðåñíîé. Òðóäíî áûòü ïîëíîñòüþ êîíãðóýíòíûì, ïîëíîñòüþ ïîãëîùåííûì äåÿòåëüíîñòüþ îäíîãî íàïðàâëåíèÿ, à ÷åì áîëåå âàæíîé ÿâëÿåòñÿ ýòà äåÿòåëüíîñòü, òåì áîëüøå ÷àñòåé âàøåé ëè÷íîñòè äîëæíû áûòü âêëþ÷åíû â íåå.

Ñ ïðèçû÷êàìè òðóäíî ðàññòàòüñÿ. Êóðåíèå âðåäíî äëÿ çäîðîâüÿ, íî îíî äàåò âàì âîçìîæíîñòü ðàññëàáèòüñÿ, çàíèìàåò

âàøè ðóêè è ïîìîãàåò ïîääåðæèâàòü òîâàðèùåñêèå îòíîøåíèÿ ñ äðóãèìè ëþäüìè. Îòêàç îò êóðåíèÿ è ïðåíåáðåæåíèå ñâÿçàííûìè

ñ íèì îñòàëüíûìè ïîòðåáíîñòÿìè îñòàâëÿåò âàêóóì. Öèòèðóÿ Ìàðêà Òâåíà: "Áðîñàòü êóðèòü ëåãêî. ß äåëàþ ýòî êàæäûé äåíü"

ØÅÑÒÈ ØÀÃÎÂÛÉ ÐÅÔÐÅÉÌÈÍÃ

Ìû òàê  æå íåïîõîæè íà ñåáÿ, êàê íåïîõîæè íà äðóãèõ. Ìîíòåíü

Â ÍËÏ ðàçðàáîòàí áîëåå ôîðìàëüíûé ïðîöåññ ðåôðåéìèíãà äëÿ ïðåêðàùåíèÿ íåæåëàòåëüíîãî ïîâåäåíèÿ ïóòåì

ïðåäîñòàâëåíèÿ ëó÷øèõ âàðèàíòîâ ïîâåäåíèÿ. Òàêèì îáðàçîì, âû ñîõðàíÿåòå ïðåèìóùåñòâà ñòàðîãî ïîâåäåíèÿ. Ýòî íåìíîãî ïîõîæå íà ïóòåøåñòâèå. Ëîøàäü è äâóêîëêà îêàçûâàþòñÿ åäèíñòâåííûì ñïîñîáîì äîáðàòüñÿ òóäà, êóäà âû õîòèòå (ìåäëåííûì è íåóäîáíûì). Çàòåì òîâàðèù ñîîáùàåò âàì, ÷òî òóäà íà ñàìîì Äåëå ðåãóëÿðíî õîäÿò ïîåçäà è ëåòàþò ñàìîëåòû -äðóãîé è áîëåå óäîáíûé ñïîñîá äîñòèæåíèÿ âàøåé öåëè. Øåñòè øàãîâûé ðåôðåéìèíã ðàáîòàåò õîðîøî òîëüêî òîãäà, êîãäà â âàñ ñóùåñòâóåò ÷àñòü, êîòîðàÿ çàñòàâëÿåò âàñ âåñòè ñåáÿ òàêèì ñïîñîáîì, êîòîðûé âàì íå íðàâèòñÿ. Îí ìîæåò áûòü òàêæå èñïîëüçîâàí â ñëó÷àå ïñèõîñîìàòè÷åñêèõ ñèìïòîìîâ.

1. Ñíà÷àëà îïðåäåëèòå ïîâåäåíèå èëè ðåàêöèþ, ïîäëåæàùóþ èçìåíåíèþ.

Ýòà ÷àñòü îáû÷íî âûðàæàåòñÿ â ôîðìå: "ß õî÷ó ñäåëàòü..., íî ÷òî-òî ìåíÿ îñòàíàâëèâàåò" Èëè: "ß íå õî÷ó äåëàòü ýòî, íî â êîíöå êîíöîâ ÿ âñå-òàêè äåëàþ ýòî". Åñëè âû ðàáîòàåòå ñ äðóãèì ÷åëîâåêîì, âàì íåò íåîáõîäèìîñòè çíàòü äåéñòâèòåëüíîå ïðîáëåìíîå ïîâåäåíèå. Íà ñàì ïðîöåññ ðåôðåéìèíãà íå îêàçûâàåò âëèÿíèå òî, ÷òî ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ýòî ïîâåäåíèå. Òåðàïèÿ âïîëíå ìîæåò áûòü ïðîâåäåíà áåç çíàíèÿ ñîäåðæàíèÿ ïîâåäåíèÿ.

Óäåëèòå ìèíóòó, ÷òîáû âûðàçèòü îöåíêó òîìó, ÷òî ýòà ÷àñòü äåëàåò äëÿ âàñ, è óáåäèòåñü â òîì, ÷òî âû íå ñîáèðàåòåñü îòêàçûâàòüñÿ îò íåå. Ýòî ìîæåò îêàçàòüñÿ òðóäíûì. åñëè ïðîáëåìíîå ïîâåäåíèå (íàçîâåì åãî X) ÿâëÿåòñÿ î÷åíü íåïðèÿòíûì, íî âû ìîæåòå îöåíèòü åãî íàìåðåíèå, åñëè íå ñàì ñïîñîá åãî îñóùåñòâëåíèÿ.

2. Óñòàíîâèòå êîììóíèêàöèþ ñ ÷àñòüþ, îòâåòñòâåííîé çà äàííîå ïîâåäåíèå X.

Îáðàòèòåñü âíóòðü ñåáÿ è ñïðîñèòå: "Õî÷åò ëè ÷àñòü ëè÷íîñòè, îòâåòñòâåííàÿ çà X, îáùàòüñÿ ñî ìíîé íà óðîâíå ñîçíàíèÿ?"

Çàìåòüòå, êàêóþ ðåàêöèþ âû ïîëó÷èòå. Áóäüòå âíèìàòåëüíû êî âñåì ñâîèì âíóòðåííèì êàíàëàì âîñïðèÿòèÿ: êàðòèíêàì, çâóêàì è

îùóùåíèÿì. Íå óãàäûâàéòå. Ïîëó÷èòå îïðåäåëåííûé ñèãíàë, ÷àñòî ýòî íåçíà÷èòåëüíîå îùóùåíèå â òåëå. Ñìîæåòå ëè âû

ñîçíàòåëüíî âîñïðîèçâåñòè â òî÷íîñòè ýòîò ñèãíàë? Åñëè ñìîæåòå, ñíîâà îáðàòèòåñü âíóòðü ñåáÿ è çàäàéòå òîò æå âîïðîñ, ïîêà

íå ïîëó÷èòå ñèãíàë, êîòîðûé âû íå ñìîæåòå êîíòðîëèðîâàòü ïî ñâîåé âîëå.

Ýòî çâó÷èò ñòðàííî, íî ÷àñòü ëè÷íîñòè, îòâåòñòâåííàÿ çà X, ÿâëÿåòñÿ íåîñîçíàâàåìîé. Åñëè áû îíà áûëà ïîä

ñîçíàòåëüíûì êîíòðîëåì, âû áû íå ñòàëè åå ðåôðåéìèðîâàòü, âû áû ïðîñòî åå îñòàíîâèëè. Êîãäà ÷àñòè âñòóïàþò â êîíôëèêò

äðóã ñ äðóãîì, âñåãäà ïîÿâëÿåòñÿ íåêîòîðûé ñèãíàë, êîòîðûé äîñòèãàåò ñîçíàíèÿ. Ïðèõîäèëîñü ëè âàì êîãäà-íèáóäü ñîãëàøàòüñÿ

ñ ÷üèìè-íèáóäü ïëàíàìè, èñïûòûâàÿ ïðè ýòîì ñîìíåíèÿ? Êàê ýòî îòðàæàëîñü íà òîíå âàøåãî ãîëîñà? Ìîæåòå ëè âû

êîíòðîëèðîâàòü ñîñóùåå îùóùåíèå ïîä ëîæå÷êîé, âîçíèêàþùåå â òîò ìîìåíò, êîãäà âû äàåòå ñîãëàñèå ðàáîòàòü, çíàÿ, ÷òî ñ áîëüøèì óäîâîëüñòâèåì ïðîâåëè áû âðåìÿ, îòäûõà?? â ñàäó? Ïîêà÷èâàíèå ãîëîâîé, èçìåíåíèÿ ìèìèêè è òîíà ãîëîñà ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé ÿâíûå ïðèìåðû òîãî, êàê êîíôëèêòóþùèå ÷àñòè âûðàæàþò ñåáÿ. Êîãäà âîçíèêàåò êîíôëèêò èíòåðåñîâ, âñåãäà ïîÿâëÿåòñÿ íåêîòîðûé íåïðîèçâîëüíûé ñèãíàë, è ÷àùå âñåãî îí áûâàåò î÷åíü ñëàáûì. Âàì ñëåäóåò áûòü íàãîòîâå. Ýòîò ñèãíàë - êàê "íî" â ïðåäëîæåíèè: "Äà, íî..."

Òåïåðü âàì íåîáõîäèìî ïðåâðàòèòü ýòîò îòâåò â äà/íåò ñèãíàë. Ïîïðîñèòå ÷àñòü ïîâûñèòü èíòåíñèâíîñòü ñèãíàëà, åñëè ýòî

îòâåò "äà", è îñëàáèòü, åñëè ýòî îòâåò "íåò" Ïîïðîñèòå âîñïðîèçâåñòè îáà ñèãíàëà îäèí çà äðóãèì, ÷òîáû îò÷åòëèâî èõ ðàçëè÷àòü.

3. Îòäåëèòå ïîçèòèâíîå íàìåðåíèå îò ïîâåäåíèÿ. Ïîáëàãîäàðèòå ÷àñòü X çà ñîòðóäíè÷åñòâî. Ñïðîñèòå: "Õî÷åò ëè ÷àñòü, êîòîðàÿ îòâåòñòâåííà çà ïîâåäåíèå X, äàòü ìíå ïîíÿòü, ÷òî îíà ïûòàåòñÿ ñäåëàòü?" Åñëè îòâåò áóäåò "äà", òî âû óçíàåòå î íàìåðåíèè, è îíî ìîæåò îêàçàòüñÿ ñþðïðèçîì äëÿ âàøåãî ñîçíàíèÿ. Ïîáëàãîäàðèòå ÷àñòü çà èíôîðìàöèþ è çà òî, ÷òî îíà äåëàåò ýòî äëÿ âàñ. Ïîäóìàéòå î òîì, õîòèòå ëè âû íà ñàìîì äåëå èìåòü ÷àñòü, êîòîðàÿ äåëàëà áû ýòî.

Îäíàêî âàì íåò íåîáõîäèìîñòè çíàòü î íàìåðåíèè. Åñëè îòâåò íà âàø âîïðîñ áóäåò "íåò", âû ìîæåòå ïîäûñêàòü óñëîâèÿ,

ïðè êîòîðûõ ýòà ÷àñòü çàõîòåëà áû ñîîáùèòü âàì î òîì, ÷åãî îíà ïûòàåòñÿ äîñòè÷ü. Êàê áû òî íè áûëî, ïðåäïîëîæèòå äîáðûå íàìåðåíèÿ ñ åå ñòîðîíû. Ýòî íå çíà÷èò, ÷òî âàì íðàâèòñÿ ýòî ïîâåäåíèå, ïðîñòî âû ïðåäïîëàãàåòå, ÷òî ó ýòèë ÷àñòè åñòü íå�êîòîðàÿ öåëü, è ýòà öåëü â íåêîòîðîì ñìûñëå ïîëåçíà äëÿ âàñ.

Îáðàòèòåñü âíóòðü ñåáÿ è ñïðîñèòå: "Åñëè áû òåáå ïðåäîñòàâèëè ñïîñîáû, êîòîðûå äàëè áû òåáå âîçìîæíîñòü

îñóùåñòâèòü ýòî íàìåðåíèå, ïî êðàéíåé ìåðå, íå ìåíåå ýôôåêòèâíî, ÷åì òàê, êàê òû äåëàåøü ýòî ñåé÷àñ, òî íå çàõîòåëà ëè áû òû ïîïðîáîâàòü ýòè ñïîñîáû?" Â ýòîò ìîìåíò îòâåò "íåò" áóäåò îçíà÷àòü, ÷òî ñèãíàëû áîðþòñÿ äðóã ñ äðóãîì. Íè îäíà ðàçóìíàÿ ÷àñòü íå ñìîãëà áû îòâåðíóòüñÿ îò òàêîãî ïðåäëîæåíèÿ.

4. Ïîïðîñèòå ñâîþ òâîð÷åñêóþ ÷àñòü âûðàáîòàòü íî- âûå ñïîñîáû äîñòèæåíèÿ òîé æå ñàìîé öåëè.

Â âàøåé æèçíè áûâàëè ìîìåíòû, êîãäà âû íàõîäèëèñü â òâîð÷åñêîì è ðåñóðñíîì ñîñòîÿíèè. Ïîïðîñèòå ÷àñòü, ñ êîòîðîé âû ðàáîòàåòå, ñîîáùèòü ñâîè íàìåðåíèÿ âàøåé òâîð÷åñêîé, ðåñóðñíîé ÷àñòè. Òîãäà òâîð÷åñêàÿ ÷àñòü ñìîæåò íàéòè íîâûå ïóòè îñóùåñòâëåíèÿ òåõ æå íàìåðåíèé. ×àñòü èç íèõ áóäóò óäà÷íûìè, äðóãèå - íå î÷åíü. Î íåêîòîðûõ èç íèõ âû áóäåòå çíàòü, íî íå èìååò çíà÷åíèÿ, åñëè îíè áóäóò íåäîñòóïíû âàøåìó ñîçíàíèþ. Ïîïðîñèòå ÷àñòü X âûáðàòü ëèøü òå èç íèõ, êîòîðûå îíà ñ÷èòàåò òàêèìè æå óäà÷íûìè èëè äàæå áîëåå ýôôåêòèâíûìè, ÷åì ïåðâîíà÷àëüíîå ïîâåäåíèå. Îíè äîëæíû áûòü íåïîñðåäñòâåííû è äîñòóïíû. Ïîïðîñèòå åå ïîäàâàòü ñèãíàë "äà" âñÿêèé ðàç, êîãäà îíà áóäåò ïîëó÷àòü íîâûé âûáîð. Ïðîäîëæàéòå äî òåõ ïîð, ïîêà âû íå ïîëó÷èòå ïî êðàéíåé ìåðå òðè ñèãíàëà "äà". Íà ýòîì ýòàïå ïðîöåññà âû ìîæåòå ïîòðàòèòü ñòîëüêî âðåìåíè, ñêîëüêî ïîñ÷èòàåòå íóæíûì. Ïîáëàãîäàðèòå ñâîþ òâîð÷åñêóþ ÷àñòü, êîãäà çàêîí÷èòå.

5. Ñïðîñèòå ÷àñòü X, ñîãëàñíà ëè îíà âîñïîëüçîâàòüñÿ íîâûìè âûáîðàìè âçàìåí ñòàðîãî ïîâåäåíèÿ â òå÷åíèå ñëåäóþùèõ íåñêîëüêèõ íåäåëü.

Ýòî - ïðèñîåäèíåíèå ê áóäóùåìó, ìûñëåííàÿ ðåïåòèöèÿ íîâîãî ïîâåäåíèÿ â áóäóùèõ ñèòóàöèÿõ.

Åñëè äî ñèõ ïîð âñå áûëî íîðìàëüíî, òî íèêàêèå ïðè÷èíû íå áóäóò ïðåïÿòñòâîâàòü âàì ïîëó÷èòü ñèãíàë "äà". Åñëè âû

ïîëó÷èëè âñå æå îòâåò "íåò", çàâåðüòå ÷àñòü X â òîì, ÷òî îíà ñìîæåò ïðîäîëæàòü ïðèáåãàòü ê ñòàðîìó ñòèëþ ïîâåäåíèÿ, íî âû

õîòåëè áû, ÷òîáû îíà ïîïðîáîâàëà ñíà÷àëà íîâûå âûáîðû. Åñëè è çäåñü âû ïîëó÷èòå "íåò", âû ìîæåòå ðåôðåéìèðîâàòü

âîçðàæàþùóþ ÷àñòü, ïðîéäÿ ñ íåé ÷åðåç âñå øåñòü øàãîâ ðåôðåéìèíãà ñ ñàìîãî íà÷àëà.

6. Ýêîëîãè÷åñêàÿ ïðîâåðêà.

Âàì íåîáõîäèìî çíàòü, ñóùåñòâóþò ëè äðóãèå ÷àñòè, êîòîðûå ìîãëè áû âîçðàæàòü ïðîòèâ âàøèõ íîâûõ âûáîðîâ. Ñïðîñèòå

"Åñòü ëè òàêèå ÷àñòè, êîòîðûå âîçðàæàþò ïðîòèâ êàêîãî-íèáóäü èç ìîèõ íîâûõ âûáîðîâ?" Áóäüòå âíèìàòåëüíû ê ëþáîìó ñèãíàëó.

Òùàòåëüíî ðàçáåðèòåñü ñ êàæäûì èç íèõ. Êîãäà ïîÿâèìñÿ êàêîé-òî ñèãíàë, ïîïðîñèòå ýòó ÷àñòü óñèëèòü ñâîé ñèãíàë, åñëè îíà íà

ñàìîì äåëå âîçðàæàåò. Óáåäèòåñü â òîì, ÷òî íîâûå âûáîðû âñòðåòèëè îäîáðåíèå âñåõ çàèíòåðåñîâàííûõ ÷àñòåé, â ïðîòèâíîì

ñëó÷àå îíè áóäóò çàíèìàòüñÿ ñàáîòàæåì.

Åñëè âîçíèêëî âîçðàæåíèå, âû ìîæåòå ñäåëàòü îäíî èç äâóõ. Ëèáî âåðíóòüñÿ ê øàãó 2 è ðåôðåéìèðîâàòü âîçðàæàþùóþ ÷àñòü, ëèáî ïîïðîñèòü òâîð÷åñêóþ ÷àñòü, ïðîêîíñóëüòèðîâàâøèå ñ âîçðàæàþùåé ÷àñòüþ, âûðàáîòàòü äîïîëíèòåëüíûé íàáîð íîâûõ âûáîðîâ. Óáåäèòåñü, ÷òî ýòè íîâûå âûáîðû òàêæå ïðîøëè ïðîâåðêó íà ëþáîå âîçðàæåíèå.

Øåñòè øàãîâûé ðåôðåéìèíã ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé òåõíèêó òåðàïèè è ëè÷íîñòíîãî ðàçâèòèÿ. Îí èìååò íåïîñðåäñòâåííîå îòíîøåíèå ê íåñêîëüêèì ïñèõîëîãè÷åñêèì ÿâëåíèÿì.

Ïåðâîå - ýòî âòîðè÷íàÿ âûãîäà: èäåÿ î òîì, ÷òî, êàêèì áû ñòðàííûå è ïðè÷óäëèâûì íè êàçàëîñü ïîâåäåíèå, îíî âñåãäà ñëóæèò öåëè, ïîëåçíîé íà íåêîòîðîì óðîâíå, è ýòà öåëü, êàê ïðàâèëî, íåîñîçíàâàåìàÿ. Íåò íèêàêîãî ñìûñëà äåëàòü òî, ÷òî ïîëíîñòüþ ïðîòèâîðå÷èò íàøèì èíòåðåñàì. Âñåãäà ñóùåñòâóåò íåêàÿ âûãîäà, è ñìåñü íàøèõ ìîòèâîâ è ýìîöèé ðåäêî îêàçûâàåòñÿ ãàðìîíè÷íîé.

Âòîðîå - ýòî òðàíñ. ×åëîâåê, îñóùåñòâëÿþùèé øåñòè øàãîâûé ðåôðåéìèíã, áóäåò íàõîäèòüñÿ â ëåãêîì òðàíñå, êîãäà âíèìàíèå íàïðàâëåíî âíóòðü ñåáÿ.

Òðåòüå, øåñòè øàãîâûé è ðåôðåéìèíã èñïîëüçóåò óìåíèå ïðîâîäèòü ïåðåãîâîðû ìåæäó ÷àñòÿìè îäíîé ëè÷íîñòè. Â ñëåäóþùåé ãëàâå ìû ðàññìîòðèì óìåíèå âåñòè ïåðåãîâîðû ìåæäó ëþäüìè â êîíòåêñòå áèçíåñà.

ËÈÍÈß  ÂÐÅÌÅÍÈ

Ìû íå ìîæåì áûòü íè â êàêîì èíîì ñîñòîÿíèè, êðîìå ñîñòîÿíèÿ "ñåé÷àñ", è ó êàæäîãî èç íàñ â ÷åðåïíîé êîðîáêå èìååòñÿ ìàøèíà âðåìåíè. Êîãäà ìû ñïèì, âðåìÿ îñòàíàâëèâàåòñÿ. È â ñâîèõ ìå÷òàõ è ñíîâèäåíèÿõ ìû ìîæåì áåç âñÿêîãî òðóäà ïåðåïðûãèâàòü èç íàñòîÿùåãî â ïðîøëîå èëè áóäóùåå. Ïîðîé êàæåòñÿ, ÷òî âðåìÿ ëåòèò èëè, íàîáîðîò, ïîëçåò â çàâèñèìîñòè îò òîãî, ÷åì ìû çàíÿòû. ×òî áû íè ïðåäñòàâëÿëî ñîáîé âðåìÿ â äåéñòâèòåëüíîñòè, íàøå ñóáúåêòèâíîå ïåðåæèâàíèå âðåìåíè ïîñòîÿííî èçìåíÿåòñÿ.

Ìû èçìåðÿåì âðåìÿ â îêðóæàþùåì íàñ ìèðå, èñïîëüçóÿ ðàññòîÿíèå è äâèæåíèå - äâèæóùóþñÿ ñòðåëêó íà öèôåðáëàòå

÷àñîâ, - íî êàêîå îòíîøåíèå êî âðåìåíè èìååò íàø ìîçã? Ó íàñ äîëæåí áûòü êàêîé-íèáóäü ñïîñîá îïðåäåëåíèÿ âðåìåíè, èíà÷å

ìû íèêîãäà áû íå óçíàëè, ñäåëàëè ìû ÷òî-òî èëè òîëüêî ñîáèðàåìñÿ ñäåëàòü, ïðèíàäëåæèò ëè ýòî ñîáûòèå íàøåìó ïðîøëîìó èëè íàøåìó áóäóùåìó. Âåäü òðóäíî æèòü ñ îùóùåíèåì deja vu ïî îòíîøåíèþ ê áóäóùåìó. Â ÷åì ðàçëè÷èå ìåæäó òåì, êàê ìû äóìàåì î ïðîøëûõ ñîáûòèÿõ, è òåì, êàê ìû äóìàåì î áóäóùåì?

Âîçìîæíî, ìû íàéäåì êëþ÷ ê ðàçãàäêå ýòîãî â òåõ ìíîãî- ÷èñëåííûõ âûñêàçûâàíèÿõ, êîòîðûå ìû äåëàåì ïî ïîâîäó âðåìåíè: "ß

íå âèæó íèêàêîãî áóäóùåãî", "Îí çàñòðÿë â ïðîøëîì", "Îãëÿäûâàÿñü íà ñîáûòèÿ", "Ñìîòðåòü âïåðåä â áóäóùåå". Âåðîÿòíî, çðåíèå è íàïðàâëåíèå èãðàþò çäåñü íåêîòîðóþ ðîëü.

Âûáåðèòå êàêîå-íèáóäü ïðîñòîå ïîâòîðÿþùååñÿ äåéñòâèå, êîòîðîå âû âûïîëíÿåòå ïî÷òè êàæäûé äåíü, òàêîå, êàê ÷èñòêà çóáîâ, ïðè÷åñûâàíèå, óìûâàíèå, çàâòðàê èëè ïðîñìîòð òåëåïåðåäà÷.

Ïîäóìàéòå î âðåìåíè ïðèìåðíî ïÿòèëåòíåé äàâíîñòè, êîãäà âû äåëàëè ýòî. Çäåñü íå îáÿçàòåëüíî âñïîìèíàòü êîíêðåòíûé ïðèìåð. Âû çíàåòå, ÷òî âû äåëàëè ýòî ïÿòü ëåò íàçàä, è âû ìîæåòå ïðèòâîðèòüñÿ, ÷òî âñïîìèíàåòå ýòîò ñëó÷àé. Òåïåðü ïîäóìàéòå î òîì, êàê âû äåëàëè òî æå ñàìîå äåéñòâèå íåäåëþ íàçàä.

Òåïåðü ïîäóìàéòå, êàê áû ýòî âûãëÿäåëî, åñëè áû ñäåëàëè ýòî ïðÿìî ñåé÷àñ. ×åðåç îäíó íåäåëþ.

Òåïåðü ïîäóìàéòå îá ýòîì çàíÿòèè ÷åðåç ïÿòü ëåò Íå èìååò çíà÷åíèÿ, çíàåòå ëè âû, ãäå âû áóäåòå òîãäà íàõîäèòüñÿ, ïðî-

ñòî ïîäóìàéòå îá ýòîì çàíÿòèè.

È, íàêîíåö, âîçüìèòå ýòè ÷åòûðå ñîáûòèÿ. Âåðîÿòíî, ó âàñ åñòü êàêàÿ-íèáóäü êàðòèíêà ïî ïîâîäó êàæäîãî èç íèõ. Ýòî ìîæåò

áûòü êèíî èëè îòäåëüíûé êàäð. Åñëè æå áåñ ïåðåìåøàë èõ âñåõ è âû íå ñìîãëè èõ óâèäåòü, òî êàêèì îáðàçîì âû ñìîãëè îòëè÷èòü

èõ îäíó îò äðóãîé?

Íàâåðíîå, âàì ñàìèì èíòåðåñíî óçíàòü, êàê âû ýòî äåëàåòå. ×óòü ïîçæå ìû ïðåäëîæèì âàì íåêîòîðûå îáîáùåíèÿ.

Ñíîâà ïîñìîòðèòå íà ýòè êàðòèíêè. Â ÷åì ðàçëè÷èÿ ìåæäó íèìè â òåðìèíàõ ïåðå÷èñëåííûõ íèæå ñóáìîäàëüíîñòåé ?

Â êàêîì ìåñòå îêðóæàþùåãî âàñ ïðîñòðàíñòâà îíè ðàñïîëîæåíû?

Êàêîâû èõ ðàçìåðû? Êàêîâà èõ ÿðêîñòü?

Íàñêîëüêî ðåçêèìè îíè ÿâëÿþòñÿ? Îäèíàêîâûé ëè ó íèõ öâåò? Ýòî êèíî èëè ôîòîãðàôèè? Íàñêîëüêî äàëåêî îò âàñ îíè ðàñïîëîæåíû? Òðóäíî äåëàòü êàêèå-íèáóäü îáîáùåíèÿ îòíîñèòåëüíî ëèíèè âðåìåíè, íî îáùèé ñïîñîá îðãàíèçàöèè êàðòèí ïðîøëîãî, íàñòîÿùåãî è áóäóùåãî çàêëþ÷àåòñÿ â ïðîñòðàíñòâåííîì èõ ðàñïîëîæåíèè. Ïðîøëîå, âåðîÿòíî, áóäåò ðàñïîëàãàòüñÿ ñëåâà îò âàñ. ×åì äàëüøå â ïðîøëîå, òåì äàëüøå îò âàñ áóäåò ðàñïîëîæåíà êàðòèíêà. "Äàëåêîå è ñìóòíîå" ïðîøëîå áóäåò äàëüøå âñåãî. Áóäóùåå áóäåò óõîäèòü âïðàâî îò âàñ, ïðè÷åì êàðòèíû áîëåå äàëåêîãî áóäóùåãî áóäóò íàõîäèòüñÿ äàëüøå. Êàðòèíêà ïî îáå ñòîðîíû ìîãóò ðàñïîëàãàòüñÿ äðóã íàä äðóãîì ëèáî êàêèì-òî äðóãèì ñïîñîáîì, ïîçâîëÿþùèì ëåãêî óâèäåòü è ðàññîðòèðîâàòü èõ. Ìíîãèå ëþäè èñïîëüçóþò âèçóàëüíóþ ñèñòåìó äëÿ ðåïðåçåíòàöèè âðåìåííîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè ñîáûòèé, íî âïîëíå ìîãóò ñóùåñòâîâàòü íåêîòîðûå ñóáìîäàëüíûå ðàçëè÷èÿ è â äðóãèõ ñèñòåìàõ. Çâóê ìîæåò óñèëèâàòüñÿ ïî ìåðå ïðèáëèæåíèÿ ê íàñòîÿùåìó, îùóùåíèÿ ìîãóò ñòàíîâèòüñÿ áîëåå èíòåíñèâíûìè.

Ê ñ÷àñòüþ, òàêîé ñïîñîá îðãàíèçàöèè âðåìåíè ñîãëàñóåòñÿ ñ íîðìàëüíûìè ãëàçíûìè ñèãíàëàìè äîñòóïà (è ñïîñîáîì ÷òåíèÿ), ýòèì è ìîæíî îáúÿñíèòü òîò ôàêò, ÷òî îí ÿâëÿåòñÿ ðàñïðîñòðàíåííûì ïàòòåðíîì. Ñóùåñòâóåò ìíîæåñòâî ñïîñîáîâ îðãàíèçàöèè âðåìåííîé ëèíèè. È õîòÿ íå ñóùåñòâóåò "íåïðàâèëüíîé" âðåìåííîé ëèíèè, íî èñïîëüçîâàíèå êàæäîé èç íèõ ìîæåò èìåòü ñâîè ïîñëåäñòâèÿ. Òî, ãäå è êàê âû âûñòðàèâàåòå ñâîþ âðåìåííóþ ëèíèþ, áóäåò âëèÿòü íà òî, êàê âû äóìàåòå... Ïðåäïîëîæèì, âàøå ïðîøëîå íàõîäèòñÿ ïðÿìî ïåðåä âàìè. Îíî âñåãäà áóäåò ïîïàäàòü â ïîëå çðåíèÿ è ïðèâëåêàòü âàøå âíèìàíèå. Âàøå ïðîøëîå ñòàíîâèòñÿ âàæíîé è âëèÿòåëüíîé ÷àñòüþ âàøåãî îïûòà.

Áîëüøèå è ÿðêèå êàðòèíêè äàëåêîãî áóäóùåãî ñäåëàþò åãî âåñüìà ïðèâëåêàòåëüíûì è áóäóò ïðèòÿãèâàòü âàñ. Âû áóäåòå îðèåíòèðîâàíû íà áóäóùåå. À áëèæàéøåå áóäóùåå áóäåò ñ òðóäîì ïîääàâàòüñÿ ïëàíèðîâàíèþ. Åñëè æå áëèæàéøåå áóäóùåå áóäåò íàïîëíåíî áîëüøèìè è ÿðêèìè êàðòèíàìè, òî ìîæåò îêàçàòüñÿ çàòðóäíèòåëüíûì äîëãîâðåìåííîå ïëàíèðîâàíèå. Â îáùåì, òî, ÷òî ÿâëÿåòñÿ áîëüøèì, ÿðêèì è íàñûùåííûì öâåòàìè (åñëè ýòè ñóáìîäàëüíîñòè ÿâëÿþòñÿ äëÿ âàñ êðèòè÷åñêèìè), áóäåò íàèáîëåå ïðèâëåêàòåëüíûì, è ýòîìó âû áóäåòå óäåëÿòü íàèáîëüøóþ ÷àñòü âíèìàíèÿ. Áóêâàëüíî: ó êîãî-òî ìðà÷íîå ïðîøëîå è ñâåòëîå áóäóùåå.

Ñóáìîäàëüíîñòè ìîãóò èçìåíÿòüñÿ ïîñòåïåííî. Íàïðèìåð, ÷åì ÿð÷å êàðòèíêà èëè ÷åì îíà ðåç÷å, òåì áëèæå í íàñòîÿùåìó. Ýòè äâå ñóáìîäàëüíîñòè õîðîøè ïðè ðåïðåçåíòàöèè ïîñòåïåííûå èçìåíåíèè. Èíîãäà ÷åëîâåê ìîæåò ñîðòèðîâàòü ñâîè êàðòèíêè áîëåå äèñêðåòíûì ñïîñîáîì, èñïîëüçóÿ èõ îïðåäåëåííîå ìåñòîïîëîæåíèå, ïðè ýòîì êàæäîå âîñïîìèíàíèå íå ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ îáîñîáëåííî îò ïðåäûäóùåãî. È òîãäà òàêîé ÷åëîâåê áóäåò èñïîëüçîâàòü ïðåèìóùåñòâåííî staccato-æåñòû, ãîâîðÿ îá ýòèõ âîñïîìèíàíèÿõ, à âîâñå íå legato-æåñòû.

Áóäóùåå ìîæåò áûòü ñèëüíî âûòÿíóòûì ïðÿìî ïåðåä âàìè è äîñòàâëÿòü âàì áåñïîêîéñòâî ñòîëêíîâåíèåì ñ êðàéíèìè

ñðîêàìè èñïîëíåíèÿ ÷åãî-ëèáî. êîòîðûå áóäóò êàçàòüñÿ äàëåêèìè äî òåõ ïîð, ïîêà âíåçàïíî íå ïðèìóò óãðîæàþùèõ ðàçìåðîâ. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, áóäóùåå ìîæåò áûòü ñëèøêîì ñæàòûì, òàê ÷òî êàðòèíêà áóäóùåãî áóäóò ðàñïîëîæåíû î÷åíü áëèçêî äðóã ê äðóãó, è òîãäà âû, íàâåðíîå, ïî÷óâñòâóåòå äàâëåíèå âðåìåí. è âàì ïîêàæåòñÿ, ÷òî âñå äîëæíî áûòü ñäåëàíî ñðàçó. Èíîãäà ïîëåçíî ñæèìàòü âðåìåííóþ ëèíèþ, à ïîðîþ ëó÷øå åå ðàñòÿãèâàòü. Âñå çàâèñèò îò òîãî, ÷åãî âû õîòèòå. Îáùåèçâåñòíî, ÷òî òå ëþäè, êîòîðûå îðèåíòèðîâàíû â áóäóùåå. îáû÷íî ñïðàâëÿþòñÿ ñ áîëåçíÿìè áîëåå áûñòðî, ÿ ìåäèöèíñêèå èññëåäîâàíèÿ ïîäòâåðæäàþò ýòî Òåðàïèÿ âðåìåííîé ëèíèè ìîãëà áû ïîìî÷ü ëå÷åíèþ ñåðüåçíûõ çàáîëåâàíèè.

Ëèíèÿ âðåìåíè îêàçûâàåòñÿ âàæíîé ñîñòàâëÿþùåé ÷óâñòâà ðåàëüíîñòè ÷åëîâåêà, è ïîýòîìó îíà ñ òðóäîì ïîääàåòñÿ èçìåíåíèþ äî òåõ ïîð, ïîêà ýòî èçìåíåíèå íå ñòàíîâèòñÿ ýêîëîãè÷åñêèì. Ïðîøëîå îêàçûâàåòñÿ ðåàëüíûì íàñòîëüêî æå, íàñêîëüêî áóäóùåå - íåðåàëüíûì. Áóäóùåå ñóùåñòâóåò áîëüøåé ÷àñòüþ â âèäå ïîòåíöèàëüíûõ âîçìîæíîñòåé. Îíî íåîïðåäåëåííî. È ñóáìîäàëüíîñòè áóäóùåãî çà÷àñòóþ êàêèì-òî ñïîñîáîì ýòî îòðàæàþò. Ëèíèÿ âðåìåíè ìîæåò ðàçäåëèòüñÿ íà íåñêîëüêî âåòâåé, ëèáî êàðòèíêè ìîãóò ñòàòü íåîïðåäåëåííûìè.

Ëèíèè âðåìåíè âàæíû â òåðàïèè. Åñëè êëèåíò íå ìîæåò óâèäåòü ñâîåãî áóäóùåãî. òî ìíîãèå òåõíèêè íå áóäóò ðàáîòàòü. Ìíîãèå òåðàïåâòè÷åñêèå òåõíèêè â ÍËÏ ïðåäïîëàãàþò, ÷òî êëèåò ñïîñîáåí ìûñëåííî ïåðåäâèãàòüñÿ âî âðåìåíÿ, ïîëó÷àòü äîñòóï ê ðåñóðñàì ïðîøëîãî èëè êîíñòðóèðîâàòü ïðèâëåêàòåëüíåå áóäóùåå. Ïîðîþ ëèíèÿ âðåìåíè äîëæíà ïðîéòè ïðåäâàðèòåëüíóþ ñîðòèðîâêó.

ÐßÄÎÌ ÑÎ ÂÐÅÌÅÍÅÌ È ÑÊÂÎÇÜ ÂÐÅÌß

Â ñâîåé êíèãå "Îñíîâû ëè÷íîñòè" Òýä Äæåéìñ îïèñûâàåò äâå îñíîâíûõ òèïà ëèíèè âðåìåíè. Ïåðâûé îí íàçâàë "ðÿäîì ñî âðåìåíåì'', èëè Àíãëî-åâðîïåéñêèé òèï âðåìåíè, êîãäà ëèíèÿ âðåìåíè èäåò ñëåâà íàïðàâî. Ïðîøëîå ñ îäíîé ñòîðîíû, à áóäóùåå ñ äðóãîé, íî îáà íàõîäÿòñÿ â ïîëå çðåíèÿ ÷åëîâåêà ïðÿìî ïåðåä íèì. Âòîðîé òèï îí íàçâàë "ñêâîçü âðåìÿ", èëè Àðàáñêîå âðåìÿ, òîãäà ëèíèÿ âðåìåíè âûòÿãèâàåòñÿ, ïðîíçàÿ âàñ ñïåðåäè íàñêâîçü òàêèì îáðàçîì, ÷òî îäíà åå ÷àñòü (îáû÷íî ïðèøëîå) ñêàçûâàåòñÿ ïîçàäè âàñ è íåâèäèìà. È âàì ïðèõîäèòñÿ ïîâîðà÷èâàòüñÿ íàçàä, ÷òîáû óâèäåòü åå.

Ëþäè òèïà "ñêâîçü âðåìÿ" íå ìîãóò èçâëåêàòü âûãîäó èç ïðîøëîãî èëè áóäóùåãî, ðàçëîæåííîãî ïåðåä íèìè. Îíè âñå âðåìÿ íàõîäÿòñÿ â íàñòîÿùåì ìîìåíòå, òàê ÷òî êðàéíèå ñðîêè, óñëîâëåííûå âñòðå÷è è õðîíîìåòðàæ èìåþò äëÿ íèõ ìåíüøåå çíà÷åíèå, ÷åì äëÿ ëþäåé òèïà "ðÿäîì ñî âðåìåíåì". Îíè íàõîäÿòñÿ âíóòðè ñâîåé âðåìåííîé ëèíèè, è èõ âîñïîìèíàíèÿ ÷àùå âñåãî ñêàçûâàþòñÿ àññîöèèðîâàííûìè. "Òàêàÿ ìîäåëü âîñïðèÿòèå âðåìåíè øëÿåòñÿ ðàñïðîñòðàíåííîé â âîñòî÷íûõ, â îñîáåííîñòè àðàáñêèõ, ñòðàíàõ, ãäå ëþäè áèçíåñà áîëåå ãèáêî îòíîñÿòñÿ ê òîìó, ÷òî íàçûâàåòñÿ êðàéíèé ñðîê, ÷åì íà Çàïàäå. È ýòî ìîæåò ñèëüíî ðàçäðàæàòü çàïàäíîãî áèçíåñìåíà. Áóäóùåå âûãëÿäèò î÷åíü ïîõîæèì íà Öåëûé ðÿä "ñåé÷àñ". òàê ÷òî ïðîïàäàåò íåîáõîäèìîñòü äåéñòâîâàòü áåçîòëàãàòåëüíî. Âåäü ñóùåñòâóåò ãîðàçäî áîëüøå êàäðîâ "ñåé÷àñ", èç êîòîðûõ èñõîäèò ýòà ñðî÷íîñòü.

ßÇÛÊ È ÂÐÅÌß

ßçûê âîçäåéñòâóåò íà ìîçã. Ìû ðåàãèðóåì íà ÿçûê íà íåîñîçíàâàåìîì óðîâíå. Òî, êàê ìû ãîâîðèì î ñîáûòèÿõ,

ïðîãðàììèðóåò íàøó ðåïðåçåíòàöèþ ýòèõ ñîáûòèé â âàøåé ãîëîâå è, ñëåäîâàòåëüíî, íàøó ðåàêöèþ íà íèõ. Ìû óæå ðàññìàòðèâàëè íåêîòîðûå ïîñëåäñòâèÿ èñïîëüçîâàíèÿ â ìûøëåíèè íîìèíàëèçàöèé, óíèâåðñàëüíûõ êâàíòèôèêàòîðîâ, ìîäàëüíûõ îïåðàòîðîâ è äðóãèõ ïàòòåðíîâ òîãî æå ðîäà. Íå ÿâëÿþòñÿ èñêëþ÷åíèåì è âðåìåíà ãëàãîëîâ.

Ñåé÷àñ ïîäóìàéòå î òîì âðåìåíè, êîãäà âû ãóëÿëè. Âåðîÿòíî, òàêàÿ ôîðìà ïðåäëîæåíèÿ çàñòàâèò âàñ ïðåäñòàâèòü ñåáå àññîöèèðîâàííóþ ïîäâèæíóþ êàðòèíêó. Åñëè ÿ ñêàæó: "Ïîäóìàéòå î òîì âðåìåíè, êîãäà âû ñîâåðøèëè ïðîãóëêó", - òî âû ñêîðåå âñåãî ñîçäàäèòå äèññîöèèðîâàííóþ íåïîäâèæíóþ êàðòèíêó. Òàêîé âûáîð ñëîâ óäàëèë èç êàðòèíêè äâèæåíèå. È òåì íå ìåíåå îáà ïðåäëîæåíèÿ èìåþò îäèí è òîò æå ñìûñë, íå ïðàâäà ëè?

Òåïåðü ïîäóìàéòå î òîì áóäóùåì âðåìåíè, êîãäà âû ñîâåðøèòå ïðîãóëêó. È ñíîâà äèññîöèèðîâàííàÿ êàðòèíêà. Ñåé÷àñ î òîì, êîãäà âû áóäåòå ãóëÿòü. Â ýòîì ñëó÷àå âàøà ìûñëü ñêîðåå âñåãî áóäåò àññîöèèðîâàííûì ôèëüìîì.

Ñåé÷àñ ÿ ñîáèðàþñü ïðåäëîæèòü âàì ïîáûâàòü â îòäàëåííîì áóäóùåì è òàì ïîäóìàòü î ïðîøëîì ñîáûòèè, êîòîðîå íà ñàìîì äåëå åùå íå ïðîèçîøëî. Ñëèøêîì ìóäðåíî? Âîâñå íåò, ïðî÷òèòå ñëåäóþùåå ïðåäëîæåíèå:

Ïîäóìàéòå î òîì âðåìåíè, êîãäà âû óæå ñîâåðøèòå ïðîãóëêó.

Òåïåðü âåðíèòåñü â íàñòîÿùåå. Âû âîçäåéñòâóåòå íà äðóãèõ ëþäåé è îðèåíòèðóåòå èõ âî âðåìåíè òåì, ÷òî âû ãîâîðèòå.

Çíàÿ îá ýòîì, âû ïîëó÷àåòå âûáîð îòíîñèòåëüíî òîãî, êàê îñóùåñòâëÿòü ýòî âîçäåéñòâèå. Âû íå ñìîæåòå ïðåêðàòèòü äåëàòü ýòî.

Ëþáàÿ êîììóíèêàöèÿ îêàçûâàåò êàêîå-òî âëèÿíèå íà äðóãèõ. Íî òî ëè ýòî âëèÿíèå, êîòîðîå âû æäåòå? Ñëóæèò ëè îíî âàøèì

öåëÿì?

Ïðåäñòàâüòå ñåáå òðåâîæíîãî ïàöèåíòà, ïðèøåäøåãî íà ïðèåì ê äâóì ðàçëè÷íûì òåðàïåâòàì. Ïåðâûé ãîâîðèò: "Èòàê, ó âàñ

ïîÿâèëîñü áåñïîêîéñòâî? Èìåííî òàê âû îùóùàëè ñåáÿ äî ñèõ ïîð?"

Âòîðîé ãîâîðèò: "Èòàê, âû îùóùàåòå áåñïîêîéñòâî? Êàêèå âåùè áóäóò âûçûâàòü ó âàñ áåñïîêîéñòâî?" Ïåðâûé òåðàïåâò äèññîöèèðóåò ïàöèåíòà îò îùóùåíèÿ áåñïîêîéñòâà è ïîìåùàåò ýòî áåñïîêîéñòâî â ïðîøëîå. Âòîðîé æå àññîöèèðóåò ïàöèåíòà ñ ýòèì îùóùåíèåì è ïðîãðàììèðóåò èñïûòûâàòü áåñïîêîéñòâî â áóäóùåì. ß çíàþ, ê êàêîìó òåðàïåâòó îáðàòèòüñÿ.

Ýòî ëèøü íåáîëüøîé ïðèìåð òîãî, êàê ìû âîçäåéñòâóåì äðóã íà äðóãà ñ ïîìîùüþ ÿçûêà, äàæå íå îñîçíàâàÿ òîãî, êàêèì îáðàçîì ìû ýòî äåëàåì.

È â òî âðåìÿ, êàê âû äóìàåòå î òîì, íàñêîëüêî ýëåãàíòíîé è ýôôåêòèâíîé ìîæåò áûòü âàøà êîììóíèêàöèÿ... è ñ ýòèìè ðåñóðñàìè âû îáîðà÷èâàåòåñü íàçàä è âñïîìèíàåòå òî, êàê âû îáû÷íî ïîñòóïàëè ïðåæäå, ÷åì âû èçìåíèëèñü... è êàêèå øàãè âû ïðåäïðèíÿëè, ÷òîáû èçìåíèòüñÿ... â òî âðåìÿ êàê âû ñèäèòå çäåñü è ñåé÷àñ... ñ ýòîé êíèãîé â ðóêàõ.

Ãëàâà 7

ÊÎÍÔËÈÊÒ È ÊÎÍÃÐÓÝÍÒÍÎÑÒÜ

Âñå ìû æèâåì â îäíîì è òîì æå ìèðå, íî, ïîñêîëüêó ìû ñîçäàåì ðàçëè÷íûå ìîäåëè ýòîãî ìèðà, ó íàñ âîçíèêàþò

êîíôëèêòû. Äâîå ìîãóò ñìîòðåòü íà îäíî è òî æå ñîáûòèå, ñëûøàòü îäíè è òå æå ñëîâà, íî ïðèäàâàòü èì ñîâåðøåííî ðàçëè÷íûå ñìûñëû. Áëàãîäàðÿ ýòèì ìîäåëÿì è ñìûñëàì ìû ïîëó÷àåì áîãàòîå ðàçíîîáðàçèå ÷åëîâå÷åñêèõ öåííîñòåé, ïîëèòè÷åñêèõ íàïðàâëåíèé, ðåëèãèé, èíòåðåñîâ è ìîòèâîâ. Â ýòîé ãëàâå èññëåäóþòñÿ ïåðåãîâîðû è ñîâåùàíèÿ, èìåþùèå öåëüþ ïðèìèðåíèå êîíôëèêòóþùèõ èíòåðåñîâ, à òàêæå ðàññìàòðèâàþòñÿ íåêîòîðûå ïðèåìû ðàçðåøåíèÿ êîíôëèêòîâ, êîòîðûå óñïåøíî ïðèìåíÿþòñÿ â ìèðå áèçíåñà.

Íàèáîëåå âàæíûìè ñîñòàâëÿþùèìè íàøèõ êàðò ðåàëüíîñòè ÿâëÿþòñÿ óáåæäåíèÿ è öåííîñòè, êîòîðûå âûñòðàèâàþò íàøó

æèçíü è ïðèäàþò åé ñìûñë. Îíè ðóêîâîäÿò òåì, ÷òî ìû äåëàåì, è ìîãóò âòÿíóòü íàñ â êîíôëèêò ñ äðóãèìè ëþäüìè. Öåííîñòè îïðåäåëÿþò òî, ÷òî äëÿ íàñ ÿâëÿåòñÿ âàæíûì; êîíôëèêò âîçíèêàåò òîãäà, êîãäà ìû íàñòàèâàåì íà òîì, ÷òî âàæíîå äëÿ íàñ äîëæíî áûòü âàæíûì è äëÿ äðóãèõ. Ïîðîé íàøè ñîáñòâåííûå öåííîñòè ñ òðóäîì ñîãëàñóþòñÿ äðóã ñ äðóãîì, è ìû âûíóæäåíû ïðèíèìàòü òðóäíûå ðåøåíèÿ. Ìîãó ëè ÿ ñîëãàòü äðóãó? Ñëåäóåò ëè ìíå çàíÿòüñÿ ñêó÷íîé, íî õîðîøî îïëà÷èâàåìîé ðàáîòîé, èëè æå âçÿòüñÿ çà èíòåðåñíóþ, íî çà êîòîðóþ ìåíüøå ïëàòÿò?

Ðàçëè÷íûå ÷àñòè íàñ âîïëîùàþò â ñåáå ðàçëè÷íûå öåííîñòè, ïðåñëåäóþò ðàçëè÷íûå èíòåðåñû, èìåþò ðàçëè÷íûå

íàìåðåíèÿ è, òàêèì îáðàçîì, âñòóïàþò â êîíôëèêòû äðóã ñ äðóãîì. Íàøà ñïîñîáíîñòü ïðîäâèãàòüñÿ ê ðåçóëüòàòó êîðåííûì

îáðàçîì îïðåäåëÿåòñÿ òåì, êàê ìû ñîãëàñîâûâàåì è òâîð÷åñêè óïðàâëÿåì ðàçíûìè ñâîèìè ÷àñòÿìè. Ðåäêî áûâàåò, ÷òîáû ìû

ìîãëè èñêðåííå èëè ïîëíîñòüþ êîíãðóýíòíî ïðîäâèãàòüñÿ ê äîñòèæåíèþ ðåçóëüòàòà, è ÷åì çíà÷èòåëüíåå ðåçóëüòàò, òåì áîëüøå

íàøèõ ÷àñòåé áóäåò çàäåéñòâîâàíî è òåì áîëüøå âåðîÿòíîñòü êîíôëèêòà èíòåðåñîâ. Ìû óæå èìåëè äåëî ñ øåñòè øàãîâûì

ðåôðåéìèíãîì, è â ñëåäóþùåé ãëàâå ìû ïðåäïðèìåì äàëüíåéøåå èññëåäîâàíèå òîãî, êàê ðàçðåøàòü íåêîòîðûå èç ýòèõ

âíóòðåííèõ êîíôëèêòîâ.

Âíóòðåííÿÿ êîíãðóýíòíîñòü äàåò ñèëó è ýíåðãèþ Ìû êîíãðóýíòíû, êîãäà âñå íàøå âåðáàëüíîå è íåâåðáàëüíîå ïîâåäåíèå íàöåëåíî íà îäèí ðåçóëüòàò. Âñå ÷àñòè íàõîäÿòñÿ â ãàðìîíèè, è ìû èìååì ñâîáîäíûé äîñòóï ê ñâîèì ðåñóðñàì. Ìàëåíüêèå äåòè ïî÷òè âñåãäà êîíãðóýíòíû. Êîãäà îíè õîòÿò ÷åãî-òî, îíè õîòÿò ýòîãî âñåì ñâîèì ñóùåñòâîì. Áûòü â ãàðìîíèè ñ ñàìèì ñîáîé íå îçíà÷àåò, ÷òî âñå òâîè ÷àñòè èãðàþò îäíó è òó æå ìåëîäèþ. Â îðêåñòðå ðàçëè÷íûå èíñòðóìåíòû èãðàþò ñîãëàñîâàííî, è îáùåå çâó÷àíèå ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé íå÷òî áîëüøåå, ÷åì òî, ÷òî ìîã áû âîñïðîèçâåñòè ëþáîé èç èíñòðóìåíòîâ â îòäåëüíîñòè, è èìåííî ðàçëè÷èå ìåæäó èíñòðóìåíòàìè ïðèäàåò ìóçûêå åå êîëîðèò, ñèëó âîçäåéñòâèÿ è ãàðìîíèþ. Òî÷íî òàê æå, êîãäà ìû êîíãðóýíòíû, íàøè óáåæäåíèÿ, öåííîñòè è èíòåðåñû äåéñòâóþò ñîãëàñîâàííî, ÷òîáû ïðèäàòü íàì ýíåðãèè äëÿ äîñòèæåíèÿ íàøèõ öåëåé.

Êîãäà âû ïðèíèìàåòå ðåøåíèå è âû êîíãðóýíòíû îòíîñèòåëüíî ýòîãî ðåøåíèÿ, òîãäà âû çíàåòå, ÷òî ìîæåòå äåéñòâîâàòü è âîñïîëüçîâàòüñÿ ëþáûì øàíñîì íà óñïåõ. Âîçíèêàåò âîïðîñ: êàê âû óçíàåòå, êîãäà âû êîíãðóýíòíû? Íèæå ïðèâîäèòñÿ ïðîñòîå óïðàæíåíèå äëÿ îïðåäåëåíèÿ âàøåãî âíóòðåííåãî ñèãíàëà êîíãðóýíòíîñòè.

ÈÄÅÍÒÈÔÈÊÀÖÈß ÑÈÃÍÀËÀ ÊÎÍÃÐÓÝÍÒÍÎÑÒÈ

Âñïîìíèòå òî âðåìÿ, êîãäà âû äåéñòâèòåëüíî ÷åãî-òî õîòå- ëè. Òî îñîáåííîå óãîùåíèå, ïîäàðîê èëè ñîáûòèå, êîòîðîãî âû äåéñòâèòåëüíî æäàëè. Êîãäà âû ìûñëåííî âåðíåòåñü ê òîìó âðåìåíè è ñîáûòèþ, âû ñìîæåòå íà÷àòü îñîçíàâàòü, íà ÷òî ïîõîæå ýòî îùóùåíèå êîíãðóýíòíîñòè. Ïîçíàêîìüòåñü ñ ýòèì îùóùåíèåì, ÷òîáû èñïîëüçîâàòü åãî â áóäóùåì äëÿ îïðåäåëåíèÿ ñâîåé êîíãðóýíòíîñòè îòíîñèòåëüíî ðåçóëüòàòà. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà ñâîè îùóùåíèÿ, îòìåòüòå ñóáìîäàëüíîñòè ïåðåæèâàíèÿ, â òî âðåìÿ êàê âû ìûñëåííî âîçâðàùàåòåñü ê òîìó âðåìåíè. Ìîæåòå ëè âû íàéòè êàêîå-íèáóäü âíóòðåííåå îùóùåíèå, êàðòèíêó èëè çâóê, êîòîðûé áåçîøèáî÷íî óêàçûâàë áû âàì íà òî, ÷òî âû êîíãðóýíòíû?

Íå êîíãðóýíòíîñòü ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ñìåøàííîå ñîîáùåíèå - èíñòðóìåíò, èãðàþùèé íå â ëàä ñ îðêåñòðîì, ìàçîê, öâåò, êîòîðîãî ñîâåðøåííî íå ïîäõîäèò ê êàðòèíå. Ñìåøàííûå âíóòðåííèå ñîîáùåíèÿ áóäóò îòðàæàòüñÿ â äâóñìûñëåííûõ ñîîáùåíèÿõ äðóãèì ëþäÿì è ïðèâîäèòü â ðåçóëüòàòå ê çàïóòàííûì äåéñòâèÿì è ñàìî ñàáîòàæó. Êîãäà âû ñòîèòå ïåðåä íåîáõîäèìîñòüþ ïðèíÿòü ðåøåíèå è íå êîíãðóýíòíû â îòíîøåíèè åãî, ýòî ïðåäîñòàâëÿåò âàì áåñöåííóþ èíôîðìàöèþ ñî ñòîðîíû âàøåãî ïîäñîçíàíèÿ. Ãîâîðÿò, ÷òî â òàêîì ñëó÷àå íåðàçóìíî ïðåäïðèíèìàòü êàêèå-ëèáî äåéñòâèÿ è ÷òî ïðèøëî âðåìÿ ïîäóìàòü, ñîáðàòü áîëüøå èíôîðìàöèè, ñîçäàòü áîëüøå âûáîðîâ èëè èññëåäîâàòü äðóãèå ðåçóëüòàòû. Âîïðîñ çäåñü â òîì, êàê âû óçíàåòå, êîãäà âû íå êîíãðóýíòíû? Âûïîëíèòå ñëåäóþùåå óïðàæíåíèå, ÷òîáû óëó÷øèòü ñïîñîáíîñòü îñîçíàâàòü ñâîé ñèãíàë íå êîíãðóýíòíîñòè. ÈÄÅÍÒÈÔÈÊÀÖÈß ÑÈÃÍÀËÀ ÍÅÊÎÍÃÐÓÝÍÒÍÎÑÒÈ

Âñïîìíèòå òî âðåìÿ, êîãäà ó âàñ ïîÿâëÿëèñü îãîâîðêè îòíîñèòåëüíî êàêîãî-íèáóäü ïëàíà. Âîçìîæíî, âû ÷óâñòâîâàëè, ÷òî

ýòî õîðîøàÿ èäåÿ, íî ÷òî-òî ïîäñêàçûâàëî âàì, ÷òî ýòî ìîæåò ïðèâåñòè ê íåïðèÿòíîñòÿì. Èëè æå âû ìîãëè ïðåäñòàâëÿòü ñåáÿ äåëàþùèì ýòî è âñå æå èñïûòûâàòü ÷óâñòâî íåîïðåäåëåííîñòè. Â òî âðåìÿ êàê âû äóìàåòå îá èìåþùåéñÿ ó âàñ îãîâîðêå, â âàøåì òåëå âîçíèêàåò îïðåäåëåííîå îùóùåíèå, âîçìîæíî, êàêîé- òî îñîáåííûé îáðàç èëè çâóê, êîòîðûé äàåò âàì ïîíÿòü, ÷òî âû ìîáèëèçîâàíû íå ïîëíîñòüþ. Ýòî è åñòü âàø ñèãíàë íå êîíãðóýíòíîñòè.

Ïîçíàêîìüòåñü ñ íèì, ýòî âàø õîðîøèé äðóã, îí ìîã áû ñýêîíîìèòü âàì êó÷ó äåíåã. Âîçìîæíî, âû çàõîòèòå èñïûòàòü åãî â ðàçëè÷íûõ ñèòóàöèÿõ, ãäå ó âàñ èìåþòñÿ ñîìíåíèÿ èëè îãîâîðêè. Ñïîñîáíîñòü âûÿâëÿòü â ñåáå ñèãíàë íå êîíãðóýíòíîñòè ïðåäîõðàíèò âàñ îò ìíîãèõ îøèáîê.

Ïðîäàâöû ïîäåðæàííûõ àâòîìîáèëåé ïå÷àëüíî èçâåñòíû ñâîåé íå êîíãðóýíòíîñòüþ. Íå êîíãðóýíòíîñòü òàêæå ïðîÿâëÿåòñÿ

â îãîâîðêàõ ïî Ôðåéäó. Âûÿâëåíèå íå êîíãðóýíòíîñòè â äðóãèõ ëþäÿõ î÷åíü âàæíî, åñëè âû ñîáèðàåòåñü îáùàòüñÿ ñ íèìè âíèìàòåëüíî è ýôôåêòèâíî. Íàïðèìåð, ó÷èòåëü, îáúÿñíÿþùèé ìàòåðèàë, ñïðàøèâàåò, ïîíÿë ó÷åíèê åãî èëè íåò. Ó÷åíèê ìîæåò îòâåòèòü "Äà", íî òîí åãî ãîëîñà èëè âûðàæåíèå ëèöà ìîæåò íå ñîîòâåòñòâîâàòü ñëîâàì. Ïðîäàâåö, êîòîðûé, èìåÿ äåëî ñ ïîêóïàòåëåì, íå îáðàùàåò âíèìàíèÿ íà íå êîíãðóýíòíîñòü, âðÿä ëè ïðîäàñò òîâàð, à åñëè âñå-òàêè ïðîäàñò, òî âûçîâåò ó ïîêóïàòåëÿ ñîæàëåíèå è òåì ñàìûì ïîñòàâèò êðåñò íà äàëüíåéøåì áèçíåñå

ÖÅÍÍÎÑÒÈ È ÊÐÈÒÅÐÈÈ

Öåííîñòè îáåñïå÷èâàþò íàñ ìîòèâàöèåé è íàïðàâëåíèåì, îíè, îáðàçíî ãîâîðÿ, óçëîâûå ãîðîäà, ñòîëèöû íà íàøåé êàðòå ìèðà. Íàèáîëåå óñòîé÷èâûå è âàæíûå öåííîñòè - ñâîáîäíî âûáðàííûå, à íå íàâÿçàííûå äðóãèìè ëþäüìè. Îíè âûáðàíû ñ îñîçíàíèåì ïîñëåäñòâèé è íåñóò â ñåáå ìíîæåñòâî ïîëîæèòåëüíûõ îùóùåíèé.

È âñå æå öåííîñòè ÷àñòî îêàçûâàþòñÿ íåîñîçíàâàåìûìè, è ìû ðåäêî èçó÷àåì èõ ñîçíàòåëüíî. ×òîáû ïîäíÿòüñÿ ïî

ñëóæåáíîé ëåñòíèöå â êîìïàíèè, âàì ñëåäóåò óñâîèòü öåííîñòè ýòîé êîìïàíèè. Åñëè îíè îòëè÷àþòñÿ îò âàøèõ ñîáñòâåííûõ, ýòî

ìîæåò ïðèâåñòè ê íå êîíãðóýíòíîñòè. Êîìïàíèÿ ìîæåò èñïîëüçîâàòü ðàáîòíèêà ëèøü íàïîëîâèíó, åñëè îí èìååò öåííîñòè,

ïðîòèâîðå÷àùèå åãî ðàáîòå.

ÍËÏ èñïîëüçóåò ñëîâî êðèòåðèé, ÷òîáû îïèñàòü òå öåííîñòè, êîòîðûå îêàçûâàþòñÿ âàæíûìè â îïðåäåëåííîì êîíòåêñòå.

Êðèòåðèè ÿâëÿþòñÿ ìåíåå îáùèìè è ìåíåå âñåîõâàòûâàþùèìèè, ÷åì öåííîñòè. Êðèòåðèè - ýòî ïðè÷èíû, ïî êîòîðûì âû äåëàåòå

÷òî-ëèáî, è ýòî òî, ÷òî âû ïîëó÷àåòå èç ýòîãî çàíÿòèÿ. Îáû÷íî ýòî íîìèíàëèçàöèè, òàêèå, êàê çäîðîâüå, óñïåõ, âåñåëüå,

áîãàòñòâî, âîñòîðã, ëþáîâü, îáó÷åíèå è ò.ï. Íàøè êðèòåðèè îïðåäåëÿþò òî, çà÷åì ìû ðàáîòàåì, äëÿ êîãî ìû ðàáîòàåì, íà êîì ìû

æåíèìñÿ (åñëè âîîáùå æåíèìñÿ), êàê óñòàíàâëèâàåì îòíîøåíèÿ è ãäå ìû æèâåì. Ðóêîâîäñòâóÿñü èìè, ìû âûáèðàåì ìàøèíó,

îäåæäó, êîòîðóþ íîñèì, è ðåñòîðàí, â êîòîðûé ïîéäåì îáåäàòü.

Ïðèñîåäèíåíèå ê öåííîñòÿì è êðèòåðèÿì äðóãîãî ÷åëîâåêà óñòàíàâëèâàåò õîðîøèé ðàïïîðò. Åñëè âû îòðàæàåòå åãî ïîçó, íî

íå ïîäñòðàèâàåòåñü ïîä åãî öåííîñòè, òî âðÿä ëè âû óñòàíîâèòå ðàïïîðò. Ïðèñîåäèíåíèå ê öåííîñòÿì äðóãîãî íå îçíà÷àåò, ÷òî

âàì ñëåäóåò ñ íèì ñîãëàøàòüñÿ, ýòî ïîêàçûâàåò, ÷òî âû îòíîñèòåñü ê íèì ñ óâàæåíèåì.

ÂÛßÂËÅÍÈÅ ÊÐÈÒÅÐÈÅÂ

Âûïèøèòå ïðèìåðíî 10 íàèáîëåå âàæíûõ öåííîñòåé à ñâîåé æèçíè. Âû ìîæåòå ñäåëàòü ýòî ñàìîñòîÿòåëüíî èëè âîñïîëüçîâàòüñÿ ïîìîùüþ äðóãà. Ñôîðìóëèðóéòå îòâåòû íà òàêèå âîïðîñû, êàê:

×òî ÿâëÿåòñÿ âàæíûì äëÿ ìåíÿ? ×òî ïî-íàñòîÿùåìó ìîòèâèðóåò ìåíÿ? ×òî äîëæíî áûòü âåðíûì äëÿ ìåíÿ?

Êðèòåðèè è öåííîñòè äîëæíû áûòü âûðàæåíû ïîçèòèâíî. "Èçáåãàòü áîëåçíåé" - ýòî, êîíå÷íî, ìîæåò áûòü öåííûì äëÿ âàñ, íî ëó÷øàÿ ôîðìóëèðîâêà: "áûòü çäîðîâûì". Ýòî íåñëîæíî, è âû ëåãêî îïðåäåëèòå öåííîñòè, êîòîðûå âàñ ìîòèâèðóþò.

Êðèòåðèè, âåðîÿòíî, áóäóò âûðàæåíû íîìèíàëèçàöèÿìè, è âàì ïîíàäîáèòñÿ ìåòà-ìîäåëü, ÷òîáû ðàñïóòàòü èõ. ×òî îíè

îçíà÷àþò â ðåàëüíûõ, ïðàêòè÷åñêèõ òåðìèíàõ? Âû ñìîæåòå îòâåòèòü íà ýòîò âîïðîñ, îòûñêèâàÿ ïîäòâåðæäåíèÿ òîìó, ÷òî äàííûé êðèòåðèé óäîâëåòâîðåí. Âîçìîæíî, íå âñåãäà áóäåò ëåãêî íàéòè îòâåò, íî âîïðîñ çàêëþ÷àåòñÿ â ñëåäóþùåì:

Êàê áû âû óçíàëè, ÷òî ýòîò êðèòåðèé óäîâëåòâîðåí?

Åñëè îäíèì èç âàøèõ êðèòåðèåâ ÿâëÿåòñÿ îáó÷åíèå, òî ÷åìó âû ñîáèðàåòåñü íàó÷èòüñÿ è êàê âû áóäåòå ýòî äåëàòü? Êàêèå âîçìîæíîñòè ó âàñ èìåþòñÿ? È êàê âû óçíàåòå î òîì, ÷òî óæå, íàó÷èëèñü ÷åìó-òî? Ýòî îùóùåíèå? Ñïîñîáíîñòü ñäåëàòü ÷òî-òî òàêîå, ÷åãî âû íå ìîãëè äåëàòü ðàíüøå? Ýòè ñïåöèàëüíûå êðèòåðèè î÷åíü ïîëåçíû. Êðèòåðèè èìåþò òåíäåíöèþ ïðÿòàòüñÿ çà òóìàííîé çàâåñîé, êîãäà îíè âñòóïàþò â êîíòàêòå ðåàëüíûì ìèðîì.

Êîãäà âû íàøëè, ÷òî ýòè êðèòåðèè â äåéñòâèòåëüíîñòè çíà÷àò äëÿ âàñ, âû ìîæåòå ïîäóìàòü àòîì, íàñêîëüêî îíè ðåàëèñòè÷íû. Åñëè ïîä óñïåõîì âû ïîíèìàåòå ïÿòèçíà÷íûé îêëàä, "Ôåððàðè", ãîðîäñêîé äîì, êîòòåäæ çà ãîðîäîì è ðàáîòó ñ âûñîêèì ïîëîæåíèåì â Ñèòè, è âñå ýòî íå ïîçäíåå âàøåãî ñëåäóþùåãî äíÿ ðîæäåíèÿ, òî ñêîðåå âñåãî âû áóäåòå ðàçî÷àðîâàíû. Ðàçî÷àðîâàíèå, êàê ëþáèò ãîâîðèòü Ðîáåðò Äèëòñ, òðåáóåò òùàòåëüíîãî ïëàíèðîâàíèÿ. ×òîáû ðàçî÷àðîâàòüñÿ ïî íàñòîÿùåìó, âû äîëæíû çàôàíòàçèðîâàòü ñî âñåìè ïîäðîáíîñòÿìè âñå òî, ÷òî âû õîòèòå. Êðèòåðèè îêàçûâàþòñÿ íåîïðåäåëåííûìè è ìîãóò èíòåðïðåòèðîâàòüñÿ ñàìûìè ðàçëè÷íûìè ñïîñîáàìè äðóãèìè ëþäüìè. Â êà÷åñòâå ïðèìåðà ÿ õîòåë áû ïðèâåñòè ñåìåéíóþ ïàðó, ñ êîòîðîé õîðîøî çíàêîì. Äëÿ æåíû êîìïåòåíòíîñòü ñîñòîÿëà à òîì, ÷òî îíà äåéñòâèòåëüíî óñïåøíî ñïðàâèëàñü ñ íåñêîëüêèìè çàäà÷àìè. Ýòî áûë ïðîñòî îïèñàòåëüíûé êðèòåðèé, íå îáëàäàþùèé âûñîêîé öåííîñòüþ. Äëÿ ìóæà êîìïåòåíòíîñòü îçíà÷àëà îùóùåíèå òîãî, ÷òî îí ìîã áû ñïðàâèòüñÿ ñ çàäà÷åé, åñëè áû õîðîøåíüêî ïîäóìàë. Îùóùåíèå êîìïåòåíòíîñòè â åãî ñëó÷àå äàâàëî åìó ñàìîóâàæåíèå, à ýòî èìåëî âûñîêóþ öåííîñòü. Êîãäà îíà íàçûâàëà åãî íåêîìïåòåíòíûì, îí ñèëüíî ðàññòðàèâàëñÿ äî òåõ ïîð, ïîêà îí íå óÿñíÿë, ÷òî æå îíà íà ñàìîì äåëå èìåëà â âèäó.

Òî, êàê ðàçëè÷íûå ëþäè ðàññìàòðèâàþò êðèòåðèè æåíñêîé è ìóæñêîé ïðèâëåêàòåëüíîñòè, ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé òó ñèëó, êîòîðàÿ çàñòàâëÿåò ýòîò ìèð âðàùàòüñÿ.

ÈÅÐÀÐÕÈß ÊÐÈÒÅÐÈÅÂ

Ìíîæåñòâî âåùåé âàæíû äëÿ íàñ, è áûëî áû î÷åíü ïîëåçíî îïðåäåëèòü îòíîñèòåëüíóþ âàæíîñòü ñâîèõ êðèòåðèåâ.

Ïîñêîëüêó êðèòåðèè ñâÿçàíû ñ êîíòåêñòîì, òî òå èç íèõ, êîòîðûìè âû ðóêîâîäñòâóåòåñü â ñâîåé ðàáîòå, áóäóò îòëè÷àòüñÿ îò òåõ, êîòîðûå âû ïðèìåíÿåòå â ëè÷íûõ îòíîøåíèÿõ. Ìû ìîæåì èñïîëüçîâàòü êðèòåðèè, ÷òîáû èññëåäîâàòü ñèòóàöèþ, íàïðèìåð, êîãäà âàì íåîáõîäèìî ïðåäñòàâèòüñÿ íà íîâîé ðàáîòå èëè ïåðåä ãðóïïîé ëþäåé. Íèæå ïðèâîäèòñÿ óïðàæíåíèå äëÿ èçó÷åíèÿ êðèòåðèåâ â ýòîé ñèòóàöèè.

1. Ïðåäïîëîæèì, âàì íåîáõîäèìî ïðåäñòàâèòüñÿ ïåðåä ãðóïïîé ëþäåé. ×òî äîëæíî ïðîèçîéòè òàêîå, ÷òîáû âû óøëè, íå ïðåäñòàâèâøèñü? Íàéäèòå öåííîñòü èëè êðèòåðèé, êîòîðûé áóäåò ìîòèâèðîâàòü âàñ óéòè. Íå ïîäïðûãèâàéòå ñ ñàìîãî íà÷àëà äî óðîâíÿ "æèçíü èëè ñìåðòü", ïîäóìàéòå î ÷åì-òî òàêîì, ÷åãî áóäåò äîñòàòî÷íî, ÷òîáû ðåøèòü èñõîä äåëà.

2. Äàëåå, ïîäóìàéòå î òîì, ÷òî ìîãëî áû îñòàíîâèòü âàñ, äàæå åñëè áû (1) ïðîèçîøëî? Íàéäèòå êðèòåðèé, êîòîðûé ïåðåñèëèò òîò, ÷òî âû íàøëè â ï. 1.

3. Òåïåðü çàäàéòåñü âîïðîñîì, ÷òî äîëæíî ïðîèçîéòè äîïîëíèòåëüíî òàêîå, ÷òîáû âû âñå-òàêè óøëè ïðè óñëîâèè, ÷òî (1) è (2) èìåëè ìåñòî. Îòêðîéòå äëÿ ñåáÿ áîëåå âàæíûé êðèòåðèé.

4. Ïðîäîëæàéòå äî òåõ ïîð, ïîêà âû íå ñìîæåòå ïðîäâèãàòüñÿ äàëüøå, òàê ÷òî íè÷òî óæå íå ñìîæåò çàñòàâèòü âàñ îñòàòüñÿ,

åñëè âàø ïîñëåäíèé êðèòåðèé âûïîëíåí - Âû íàâåðíÿêà îáíàðóæèòå êàêèå-íèáóäü èíòåðåñíûå âåùè ïî ïóòè îò (1) ê ïîñëåäíåìó

ïóíêòó.

Âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü êðèòåðèè ñàìûì ðàçëè÷íûì îáðàçîì. Âî-ïåðâûõ, ìû ÷àñòî ñîâåðøàåì ïîñòóïêè ïî íåäîñòàòî÷íî

ñåðüåçíûì ïðè÷èíàì. Ïðè÷èíàì, êîòîðûå íå ïîëíîñòüþ âûðàæàþò íàøè öåííîñòè. Èëè æå ìû ìîæåì äîâîëüíî íåîïðåäåëåííî

õîòåòü ñäåëàòü ÷òî-òî, íî òàê è íå äåëàåì, ïîòîìó ÷òî äðóãèå, áîëåå âàæíûå êðèòåðèè âñòàþò íà ïóòè. Ýòî ñíîâà âîçâðàùàåò íàñ ê ðåçóëüòàòàì, î êîòîðûõ ìû ãîâîðèëè â ïåðâîì ïàðàãðàôå. Âåðîÿòíî, ðåçóëüòàò äîëæåí áûòü ñâÿçàí ñ áîëåå øèðîêèì ðåçóëüòàòîì, êîòîðûé ÿâëÿåòñÿ äîñòàòî÷íî ìîòèâèðóþùèì, ïîòîìó ÷òî ïîääåðæèâàåòñÿ áîëåå âàæíûì êðèòåðèåì. Êðèòåðèè ïðèäàþò ýíåðãèþ ðåçóëüòàòó. Åñëè âû ñìîæåòå ñäåëàòü íå÷òî âàæíûì äëÿ ñåáÿ, ñâÿçàâ ýòî ñ âûñîêèì êðèòåðèåì, ïðåïÿòñòâèÿ èñ÷åçíóò ñ âàøåãî ïóòè.

Ïðåäïîëîæèì, âû ïîäóìàëè, ÷òî íåïëîõî áûëî áû ðåãóëÿðíî äåëàòü óïðàæíåíèÿ, ÷òîáû ïîääåðæèâàòü õîðîøóþ ôîðìó.

×åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ âû îáíàðóæèâàåòå, ÷òî íå ñïðàâëÿåòåñü ñ ýòèì, ïîòîìó ÷òî â áóäíè òðóäíî âûêðîèòü ïîë÷àñà. Ñâÿçàâ ðåãóëÿðíûå óïðàæíåíèÿ ñ òåì, ÷òî âû áóäåòå âûãëÿäåòü ïðèâëåêàòåëüíî è îáëàäàòü èçðÿäíîé âûíîñëèâîñòüþ ïðè çàíÿòèÿõ ëþáèìûì âèäîì ñïîðòà, âåðîÿòíî, âû ñòàíåòå ãîðàçäî áîëåå ìîòèâèðîâàííûì è ñìîæåòå íàéòè íà ýòî âðåìÿ. Î÷åíü ÷àñòî âðåìÿ íàõîäèòñÿ äëÿ òîãî, ÷òî ìû äåéñòâèòåëüíî õîòèì äåëàòü. Ó íàñ íåò âðåìåíè òîãäà, êîãäà ìû íåäîñòàòî÷íî ìîòèâèðîâàíû.

Òîò ñïîñîá, êîòîðûì âû äóìàåòå î ñâîåì êðèòåðèè, èìååò ñóáìîäàëüíóþ ñòðóêòóðó. Áîëåå âàæíûå êðèòåðèè ìîãóò áûòü ðåïðåçåíòèðîâàíû êàê áîëüøèå, áîëåå áëèçêèå è ÿðêèå êàðòèíêè èëè èìåþùèå áîëåå ãðîìêèé çâóê è áîëåå ñèëüíûå îùóùåíèÿ, âåðîÿòíî, ëîêàëèçîâàííûå â îïðåäåëåííîé ÷àñòè âàøåãî òåëà. Êàêîâû ñóáìîäàëüíîñòè âàøèõ êðèòåðèåâ è êàê âû óçíàåòå, êàêîé èç êðèòåðèåâ ÿâëÿåòñÿ áîëåå âàæíûì äëÿ âàñ? Íå ñóùåñòâóåò ïðàâèë, êîòîðûå ðàáîòàþò âñåãäà. Ñòîèò èññëåäîâàòü, êàê ýòè èäåè ðàáîòàþò ó âàñ.

ÇÌÅÈ È ËÅÑÒÍÈÖÛ - ØÀÃ ÂÂÅÐÕ È ØÀÃ ÂÍÈÇ

Êîãäà âû óñòàíàâëèâàåòå ñâÿçü ìåæäó ñâîèìè äåéñòâèÿìè è êðèòåðèÿìè, ýòî âåñüìà ïîõîäêå íà èãðó "çìåè è ëåñòíèöû". Âû ìîæåòå íà÷àòü ñ íåêîòîðîãî íåáîëüøîãî ðåçóëüòàòà, íî åñëè âû ñâÿæåòå åãî ñ âàæíûìè êðèòåðèÿìè, âû î÷åíü áûñòðî äîáåðåòåñü äî âåðøèíû äîñêè. Âû áóäåòå ìîòèâèðîâàíû äåëàòü ýòî, è âû áóäåòå äóìàòü îá ýòîì ñ ñóáìîäàëüíîñòÿìè, êîòîðûå ñäåëàþò ýòî íåèçáåæíûì è ïðèòÿãèâàþùèì.

Òî, êàê ìû ñâÿçûâàåì ìåæäó ñîáîé ñîáûòèÿ è èäåè, îáðàçóåò ñóòü íàøåé êàðòû ðåàëüíîñòè - äîðîãè ìåæäó ãîðîäàìè.

Çíàíèå èñõîäà îçíà÷àåò íî òîëüêî îáëàäàíèå èíôîðìàöèåé, íî è ñîãëàñîâàíèå åå ñ äðóãèìè ÷àñòÿìè íàøåé êàðòû. Êîãäà ìû èìåëè äåëî ñ ðàçìåðîì íàøèõ ðåçóëüòàòîâ, ìû ñâÿçûâàëè áîëåå ìåëêèé ðåçóëüòàò ñ ðåçóëüòàòîì áîëüøèõ ðàçìåðîâ, ÷òîáû ïðèäàòü ýíåðãèè, è ðàçáèâàëè áîëüøîé ðåçóëüòàò íà ñåðèþ ìåëêèõ, ÷òîáû èì áûëî ëåã÷å îâëàäåòü. Ýòî ïðèìåð îáùåé èäåè, èçâåñòíîé à ÍËÏ ïîä íàçâàíèåì äåëåíèå. Äåëåíèå - ýòî òåðìèí èç îáëàñòè ïðîãðàììèðîâàíèÿ, îáîçíà÷àþùèé ðàçáèåíèå öåëîãî íà ñîñòàâëÿþùèå ýëåìåíòû. Äåëèòü ââåðõ èëè øàãàòü ââåðõ - çíà÷èò äâèãàòüñÿ îò ÷àñòíîãî ê îáùåìó, èëè îò ÷àñòè ê öåëîìó. Äåëåíèå âíèç èëè øàã âíèç ïðîäâèãàåò íàñ îò îáùåãî ê ÷àñòíîìó, èëè îò öåëîãî ê ÷àñòè.

Èäåÿ ïðîñòà. Âîçüìèòå äëÿ ïðèìåðà îáû÷íûé ïðåäìåò òèïà ñòóëà. ×òîáû ïîäíÿòüñÿ ââåðõ íà ñëåäóþùèé óðîâåíü, âàì

ñëåäóåò çàäàòü âîïðîñ: "Ïðåäñòàâèòåëåì ÷åãî îí ÿâëÿåòñÿ?" Îäíèì èç îòâåòîâ ìîæåò áûòü* "Ýòî ïðåäìåò ìåáåëè." Âû ìîãëè áû òàêæå ñïðîñèòü. "×àñòüþ ÷åãî îí ÿâëÿåòñÿ?" Âîçìîæíûé îòâåò: "Îáåäåííîãî ãàðíèòóðà." Äëÿ øàãà âíèç çàäàéòå âîïðîñ â ïðîòèâîïîëîæíîì íàïðàâëåíèè: "Íàçîâèòå ÷àñòíîãî ïðåäñòàâèòåëÿ êëàññà îáúåêòîâ, èçâåñòíîãî ïîä íàçâàíèåì ñòóëüÿ." Îòâåò ìîæåò ïðîçâó÷àòü òàê: "Êðåñëî." Áîëåå âûñîêèé óðîâåíü âñåãäà ñîäåðæèò òî, ÷òî íàõîäèòñÿ íà áîëåå íèçêîì óðîâíå.

Âû ìîæåòå òàêæå ñäåëàòü øàã â ñòîðîíó è ñïðîñèòü: "Íàçîâèòå äðóãîãî ïðåäñòàâèòåëÿ ýòîãî êëàññà âåùåé." Øàã â ñòîðîíó îò

ñòóëà ìîæåò ïðèâåñòè ê îòâåòó: "Ñòîë."	Øàã â ñòîðîíó îò êðåñëà ìîã áû ïðèâåñòè ê "øåçëîíãó" Øàã â ñòîðîíó âñåãäà îïðåäåëÿåòñÿ

òåì, ÷òî íàõîäèòñÿ íà ñëåäóþùåì, áîëåå	âûñîêîì óðîâíå. Âû íå ñìîæåòå íàéòè åùå îäíîãî ïðåäñòàâèòåëÿ äî òåõ ïîð, ïîêà íå

áóäåòå çíàòü, åùå îäíèì ïðåäñòàâèòåëåì	÷åãî îí äîëæåí áûòü.

Ìåòà-ìîäåëü èñïîëüçóåò òó æå èäåþ, îíà	èññëåäóåò ãëóáèííûå ñëîè, äåëàÿ èäåþ âñå áîëåå è áîëåå îïðåäåëåííîé. Ìåòà-

ìîäåëü ïîäíèìàåòñÿ íà áîëåå îáîáùåííûå	óðîâíè, ÷òî- áû îõâàòèòü âñå ÷àñòíûå ïðèìåðû, ëåæàùèå íèæå.

Åñëè êòî-òî ñïðàøèâàåò ó âàñ íàïèòîê, à âû ïðåäëàãàåòå åìó êîôå, òî îí ìîã íà ñàìîì äåëå õîòåòü âûïèòü ëèìîíàäà. È êîôå, è ëèìîíàä - ýòî âñå íàïèòêè. È âàì íåîáõîäèìà áîëåé îïðåäåëåííàÿ èíôîðìàöèÿ.

Äåëåíèå âíèç ïðèâîäèò ê áîëåå ñïåöèôè÷åñêèì, ñåíñîð- íåîáîñíîâàííûì ðåàëüíûì ñîáûòèÿì ðåàëüíîãî ìèðà. (Ìíå,

ïîæàëóéñòà, 25 óíöèè ãàçèðîâàííîãî ëèìîíàäà â âûñîêèé ñòàêàí ïðè òåìïåðàòóðå 5 Ñ ñ òðåìÿ êóñî÷êàìè ëüäà, âñòðÿõíóòü, íî íå

ðàçìåøèâàòü.) Äåëåíèå ââåðõ ìîæåò ñî âðåìåíåì ïðèâåñòè ê ðåçóëüòàòàì è êðèòåðèÿì (ß ïðîøó íàïèòîê, ïîòîìó ÷òî ìåíÿ ìó÷àåò

æàæäà), åñëè âû áóäåòå ïðîäîëæàòü çàäàâàòü âîïðîñ çà÷åì íà áîëåå âûñîêîì óðîâíå.

Àíåêäîòû, êîíå÷íî æå, ýôôåêòíî èñïîëüçóþò äåëåíèå è çàòåì âíåçàïíî ìåíÿþò ñìûñë íà ñàìîé âåðøèíå. Ëþäè ñâÿçûâàþò

âåùè ñàìûìè ïðè÷óäëèâûìè è óäèâèòåëüíûìè ñïîñîáàìè (âî âñÿêîì ñëó÷àå, â ñîîòâåòñòâèè ñ èõ ñîáñòâåííûìè êàðòàìè

ðåàëüíîñòè). Íå äóìàéòå, ÷òî îíè ïðè ýòîì èñïîëüçóþò òå æå ïðàâèëà, ÷òî è âû. Íå äóìàéòå òàêæå, ÷òî âû õîðîøî çíàåòå èõ

ïðàâèëà. Êàê â èãðå "Êèòàéñêèå ñëóõè", ÷åì äàëüøå âû çàõîäèòå ñ ïðàâèëàìè, êàæäûé ðàç âíîñÿ íåçíà÷èòåëüíûå èçìåíåíèÿ, òåì

äàëüøå âû áóäåòå îò òîãî ìåñòà, ãäå, ïî âàøåìó ìíåíèþ, âû íàõîäèòåñü.

Âîò óïðàæíåíèå â äåëåíèè ââåðõ â ðàçëè÷íûõ íàïðàâëåíèÿõ. Êîôå ìîæåò áûòü ñâÿçàíî ñ êàæäîé èç ñëåäóþùèõ âåùåé ðàçëè÷íûìè ñïîñîáàìè Â ïåðâîì ïðèìåðå ÷àé è êîôå îáà ÿâëÿþòñÿ ïðåäñòàâèòåëÿìè áîëåå îáùåãî êëàññà ïîä íàçâàíèåì íàïèòêè. Ïîñìîòðèì, ñìîæåòå ëè âû íàéòè äðóãèå ñïîñîáû ïðîèçâåñòè äåëåíèå ââåðõ äëÿ êîôå ñ êàæäûì èç ñëåäóþùèõ ïðåäìåòîâ ïî î÷åðåäè 1- ×àé è êîôå?

Íàïèòêè.

2. Ðîæü è êîôå?

3. Êëèíèêà è êîôå?

4. Íàðêîòèêè è êîôå?

5. Òîëîêíÿíêà è êîôå? (Îòâåòû â êîíöå ãëàâû)

Ìîæíî äåëèòü â ñòîðîíó è ïîëó÷àòü ñîâåðøåííî íîâûå âåùè. Êàê â íåîäíîêðàòíî öèòèðîâàííîé èäåå î òîì, ÷òî â áîëüøîé äåðåâíå ÷åðåç øåñòåðûõ çíàêîìûõ âû ìîæåòå ñâÿçàòüñÿ ñ ëþáûì ÷åëîâåêîì â ìèðå. (ß çíàþ Ôðåäà (1), êîòîðûé çíàåò Äæîàí (2), êîòîðàÿ â ñâîþ î÷åðåäü çíàåò Ñüþçè (3), êîòîðàÿ çíàåò Äæèìà (4), è ò.ä.)

Èòàê, åùå ðàç: ñìûñë îïðåäåëÿåòñÿ êîíòåêñòîì. Câÿçè, êîòîðûå ìû óñòàíàâëèâàåì, èìåþò âàæíîå çíà÷åíèå?. Ñòåíû

äåðæàòñÿ íå ñòîëüêî çà ñ÷åò êèðïè÷åé, ñêîëüêî çà ñ÷åò öåìåíòà. êîòîðûé èõ ñâÿçûâàåò. Òî, ÷òî ÿâëÿåòñÿ âàæíûì äëÿ íàñ, è òî, êàê ìû ñâÿçûâàåì èäåè ìåæäó ñîáîé, èìååò âàæíîå çíà÷åíèå ïðè ïðîâåäåíèè ñîâåùàíèé, ïåðåãîâîðîâ è â òîðãîâëå.

ÌÅÒÀÏÐÎÃÐÀÌÌÛ

Ìåòàïðîãðàììû ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé ôèëüòðû âîñïðèÿòèÿ, êîòîðûå äåéñòâóþò â íàñ ïðèâû÷íûì îáðàçîì. Íàñ îêðóæàåò

òàêàÿ ìàññà èíôîðìàöèè, íà êîòîðóþ ìû ìîãëè áû îáðàòèòü âíèìàíèå, íî áîëüøàÿ åå ÷àñòü îêàçûâàåòñÿ ïðîèãíîðèðîâàííîé, òàê

êàê íàøå ñîçíàòåëüíîå âíèìàíèå ñïîñîáíî óõâàòèòü ìàêñèìóì äåâÿòü åäèíèö èíôîðìàöèè. Ìåòàïðîãðàììû - ýòî ïàòòåðíû,

êîòîðûå ìû èñïîëüçóåì äëÿ òîãî, ÷òîáû îïðåäåëèòü, êàêàÿ èíôîðìàöèÿ áóäåò äîïóùåíà â ñîçíàíèå. Íàïðèìåð, ïîäóìàéòå î

ñòàêàíå, íàïîëíåííîì âîäîé. Òåïåðü ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî ðîâíî ïîëîâèíó âîäû îòïèëè. Áóäåò ëè ñòàêàí íàïîëîâèíó ïîëíûì èëè íàïîëîâèíó ïóñòûì? È òåì, è äðóãèì, íåñîìíåííî, âîïðîñ ëèøü â òîì, êàê íà íåãî ïîñìîòðåòü. Îäíè ëþäè â ëþáîé ñèòóàöèè îáðàùàþò âíèìàíèå íà ïîçèòèâíóþ åå ñòîðîíó, íà òî, ÷òî â íåé äåéñòâèòåëüíî åñòü, äðóãèå æå âèäÿò ëèøü òî, ÷åãî â íåé íå õâàòàåò. Îáå òî÷êè çðåíèÿ ÿâëÿþòñÿ ïîëåçíûìè, è êàæäûé ÷åëîâåê áóäåò ïðåäïî÷èòàòü òîò èëè èíîé ñïîñîá ñìîòðåòü íà âåùè. Ìåòàïðîãðàììû äåéñòâóþò ñèñòåìàòè÷åñêè è ïðèâû÷íî, è ìû íå÷àñòî çàäàåì ñåáå âîïðîñ, äîñòàòî÷íî ëè õîðîøî îíè íàì ñëóæàò. Ýòè ïàòòåðíû ìîãóò íå èçìåíÿòüñÿ îò êîíòåêñòà ê êîíòåêñòó, íî óñòîé÷èâûìè ïðèâû÷êàìè îáëàäàþò íåìíîãèå ëþäè, ïîýòîìó ìåòàïðîãðàììû ñêîðåå âñåãî èçìåíÿþòñÿ îò êîíòåêñòà ê êîíòåêñòó Òî, ÷òî ïðèâëåêàåò íàøå âíèìàíèå â ðàáî÷åé îáñòàíîâêå, ìîæåò ñîâåðøåííî îòëè÷àòüñÿ îò òîãî, íà ÷òî ìû îáðàùàåì âíèìàíèå äîìà.

Òàêèì îáðàçîì, ìåòàïðîãðàììû ôèëüòðóþò îêðóæàþùèé íàñ ìèð, ÷òîáû ïîìî÷ü íàì ñîçäàòü íàøó ñîáñòâåííóþ êàðòó ýòîãî ìèðà. Âû ìîæåòå çàìåòèòü ìåòàïðîãðàììû äðóãèõ ëþäåé êàê ïî èõ ÿçûêó, òàê è ïî èõ ïîâåäåíèþ. Ïîñêîëüêó ìåòàïðîãðàììû ôèëüòðóþò îïûò è ìû ïåðåäàåì íàø îïûò ñ ïîìîùüþ ÿçûêà, òî îïðåäåëåííûå ïàòòåðíû ÿçûêà îêàçûâàþòñÿ òèïè÷íûìè äëÿ îïðåäåëåííûõ ìåòàïðîãðàìì.

Ìåòàïðîãðàììû ÿâëÿþòñÿ êëþ÷åâûìè ìîìåíòàìè â ïðîöåññàõ ìîòèâàöèè è ïðèíÿòèÿ ðåøåíèÿ. Õîðîøèé êîììóíèêàòîð

ôîðìèðóåò ñâîé ÿçûê òàê, ÷òîáû îí ñîîòâåòñòâîâàë ìîäåëè ìèðà äðóãîãî ÷åëîâåêà. Ïîýòîìó óïîòðåáëåíèå ÿçûêà, ñîãëàñîâàííîãî ñ ìåòàïðîãðàììàìè ñîáåñåäíèêà, çàðàíåå ïðèñïîñàáëèâàåò èíôîðìàöèþ ê âîñïðèÿòèþ è ãàðàíòèðóåò, ÷òî îí ëåãêî ñìîæåò èçâëå÷ü èç íåå ñìûñë. Ýòî ñáåðåæåò åìó ýíåðãèþ, íåîáõîäèìóþ äëÿ ïðèíÿòèÿ ðåøåíèé è ìîòèâèðîâàíèÿ.

Êîãäà âû áóäåòå ÷èòàòü îïèñàíèÿ ìåòàïðîãðàìì, òî, âåðîÿòíî, îáíàðóæèòå, ÷òî êàêàÿ-òî èç òî÷åê çðåíèÿ îêàæåòñÿ áîëåå áëèçêîé, ÷åì äðóãèå. Âîçìîæíî, âàì äàæå ïîêàæåòñÿ ñòðàííûì, ÷òî êòî-íèáóäü ìîæåò äóìàòü ïî-äðóãîìó. Òàê âû îáíàðóæèòå òîò ïàòòåðí, êîòîðûé èñïîëüçóåòå ñàìè. Èç äâóõ êðàéíèõ òî÷åê çðåíèÿ âíóòðè îäíîé ìåòàïðîãðàììû, âåðîÿòíî, òîëüêî îäíó âû íå ñìîæåòå ïðèíÿòü èëè ïîíÿòü. Ïðîòèâîïîëîæíàÿ è áóäåò âàøåé ñîáñòâåííîé.

Ñóùåñòâóåò ìíîæåñòâî ïàòòåðíîâ, êîòîðûå ìîæíî áûëî áû êâàëèôèöèðîâàòü êàê ìåòàïðîãðàììû, è ðàçëè÷íûå êíèãè ïî

ÍËÏ äåëàþò àêöåíò íà ðàçëè÷íûõ ïàòòåðíàõ. Â ýòîì ðàçäåëå ìû ïðåäëîæèì íåêîòîðûå íàèáîëåå ÷àñòî óïîòðåáëÿåìûå èç íèõ.

Íèêàêèå îöåíî÷íûå ñóæäåíèÿ íåïðèìåíèìû ê ýòèì ïàòòåðíàì. Íè îäèí èç íèõ íå ÿâëÿåòñÿ "áîëåå õîðîøèì" èëè "áîëåå

ïðàâèëüíûì" ñàì ïî ñåáå Âñå çàâèñèò îò êîíòåêñòà è îò öåëè, ê êîòîðîé âû ñòðåìèòåñü. Îïðåäåëåííûå ïàòòåðíû ðàáîòàþò ëó÷øå

äëÿ îïðåäåëåííîãî òèïà çàäà÷. Âîïðîñ ëèøü â òîì, ñìîæåòå ëè âû äåéñòâîâàòü íàèáîëåå ïîëåçíûì îáðàçîì äëÿ ðåøåíèÿ

ïîñòàâëåííîé ïåðåä âàìè çàäà÷è?

Àêòèâíûé - ïàññèâíûé

Ýòà ïåðâàÿ ìåòàïðîãðàììà êàñàåòñÿ îáðàçà äåéñòâèÿ. Àêòèâíûé ÷åëîâåê ñàì ïðîÿâëÿåò èíèöèàòèâó, îí áûñòðî íà÷èíàåò è ïðîäâèãàåò äåëî âïåðåä. Îí íå äîæèäàåòñÿ, ïîêà äðóãèå íà÷íóò äåéñòâîâàòü.

Ïàññèâíûé ÷åëîâåê æäåò, êîãäà äðóãèå íà÷íóò äåéñòâîâàòü, èëè âûæèäàåò óäîáíîãî ñëó÷àÿ äëÿ ñòàðòà. Îí ìîæåò ïðîâåñòè â íåðåøèòåëüíîñòè ìíîãî âðåìåíè èëè âîîáùå íå ïðåäïðèíÿòü íèêàêèõ äåéñòâèé.

Àêòèâíûé ÷åëîâåê áóäåò ñêîðîå èñïîëüçîâàòü çàêîí÷åííûå ïðåäëîæåíèÿ ñ ëè÷íûì ïîäëåçøèì ñ ãëàãîëîì â àêòèâíîì çàëîãå è ðåàëüíûì äîïîëíåíèåì, íàïðèìåð: "ß ñîáèðàþñü ïðîâåñòè ïåðåãîâîðû â êðàò÷àéøèå ñðîêè!'.

Â ðå÷è ïàññèâíîãî ÷åëîâåêà áóäóò ÷àøå âñòðå÷àòüñÿ ãëàãîëû â ïàññèâíîì çàëîãå è íåçàêîí÷åííûå ïðåäëîæåíèÿ. Âåðîÿòíî, îí áóäåò óïîòðåáëÿòü îïðåäåëèòåëüíûå ôðàçû è íîìèíàëèçàöèè, íàïðèìåð: "Åñòü ëè êàêàÿ, íè áóäü âîçìîæíîñòü ïðîâåäåíèÿ ïåðåãîâîðîâ?''

Äàæå íà òàêîì ìàëåíüêîì ïðèìåðå ìîæíî óâèäåòü ìíîæåñòâî âîçìîæíîñòåé ïðèìåíåíèÿ ýòîãî ïàòòåðíà. Àêòèâíûé ÷åëîâåê

÷àùå ìîòèâèðóåòñÿ ôðàçàìè òèïà: 'Èäè òóäà", 'Ñäåëàé ýòî', "Ïîðà äåéñòâîâàòü'. Â ñèòóàöèè, ñâÿçàííîé ñ ïîêóïêîé òîâàðà, àêòèâíûé ÷åëîâåê ñêîðåå ïîéäåò âïåðåä è ñîâåðøèò ïîêóïêó. Îí áóäåò áûñòðî ïðèíèìàòü ðåøåíèÿ. Ïàññèâíûé ÷åëîâåê áóäåò ëó÷øå ðåàãèðîâàòü íà ôðàçû òèïà: 'Ïîäîæäè", "Äàâàé ïðîàíàëèçèðóåì", "Ïîäóìàé îá ýòîì" è 'Ïîñìîòðèì, ÷òî äóìàþò äðóãèå. Íåìíîãèå ëþäè ïðîÿâëÿþò ýòè ïàòòåðíû â ñòîëü êðàéíèõ ôîðìàõ. Ïîâåäåíèå áîëüøèíñòâà ëþäåé ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ñìåñü ýòèõ äâóõ õàðàêòåðíûõ ÷åðò.

Ïðèáëèæåíèå - óêëîíåíèå Âòîðîé ïàòòåðí èìååò îòíîøåíèå ê ìîòèâàöèè è îáúÿñíÿåò, êàêèì îáðàçîì ëþäè ôîêóñèðóþò

ñâîå âíèìàíèå. Ëþäè ñ ìåòàïðîãðàììîé ïðèáëèæåíèÿ ôîêóñèðóþòñÿ íà ñâîèõ öåëÿõ. Îíè ïðîäâèãàþòñÿ ê òîìó, ÷åãî õîòÿò. Ëþäè ñ

ìåòàïðîãðàììîé óêëîíåíà ëåãêî îñîçíàþò ïðîáëåìû. è îíè çíàþò, ÷åãî ñëåäóåò èçáåãàòü, ïîòîìó ÷òî îíè ÷åòêî ïðåäñòàâëÿþò

ñåáå, ÷åãî îíè íå õîòÿò. Ýòî ìîæåò ïðèâîäèòü èõ ê ïðîáëåìàì ïðè óñòàíîâëåíèè õîðîøî ñôîðìèðîâàííîãî ðåçóëüòàòà. Âñïîìíèòå

ñòàðóþ äèëåììó áèçíåñà, îáðàçîâàíèÿ è âîñïèòàíèÿ äåòåé: ÷òî ëó÷øå èñïîëüçîâàòü, ïðÿíèê èëè êíóò? Äðóãèìè ñëîâàìè,

ïðåäëîæèòü ÷åëîâåêó ñòèìóë èëè ïðèãðîçèòü åìó? Îòâåò, êîíå÷íî, òàêîâ: âñå çàâèñèò îò òîãî, êîãî âû õîòèòå ìîòèâèðîâàòü. Ëþäè

òèïà "ïðèáëèæåíèå" çàæèãàþòñÿ çíàíèåì öåëè è âîçíàãðàæäåíèåì. "Óêëîíÿþùèåñÿ" æå ìîòèâèðóþòñÿ èçáåæàíèåì ïðîáëåì è

íàêàçàíèÿ. À ñïîðèòü î òîì, êàêîé èç ýòèõ ñïîñîáîâ ëó÷øå â îáùåì ñëó÷àå. ñîâåðøåííî áåññìûñëåííî.

Ëåãêî ðàñïîçíàòü ýòîò ïàòòåðí ïî ÿçûêó ÷åëîâåêà. Ãîâîðèò ëè îí î òîì, ÷åãî îí õî÷åò, äîñòèãàåò èëè îáðåòàåò? Èëè æå îí òîëêóåò

î òåõ ñèòóàöèÿõ, êîòîðûõ õîòåë áû èçáåæàòü, è î ïðîáëåì ìàõ, êîòîðûå õîòåë áû îáîéòè ñòîðîíîé?  "Ïðèáëèæàþùèåñÿ ëþäè"

ëó÷øå ñïðàâëÿþòñÿ ñ äåëàìè òàì, ãäå íåîáõîäèìà ñïîñîáíîñòü íåîòñòóïíî ñòðåìèòüñÿ ê îïðåäåëåííîé öåëè. "Óêëîíÿþùèåñÿ

ëþäè" ïðåâîñõîäíû â îáíàðóæåíèè îøèáîê è áóäóò õîðîøî ðàáîòàòü, íàïðèìåð, êîíòðîëåðàìè êà÷åñòâà. ßðêèé ïðèìåð

"óêëîíèçìà" - êðèòèêè, êîòîðûå äîñòàâëÿþò ñòîëüêî íåïðèÿòíûõ ìèíóò àðòèñòàì, õóäîæíèêàì, ëèòåðàòîðàì è ò.ä.

Âíóòðåííÿÿ ðåôåðåíöèÿ - âíåøíÿÿ ðåôåðåíöèÿ Ýòîò ïàòòåðí êàñàåòñÿ òîãî, ãäå ëþäè íàõîäÿò ñâîè íîðìû. ×åëîâåê ñ âíóòðåííåé ðåôåðåíöèåé áóäåò îáðàùàòüñÿ ê ñâîèì âíóòðåííèì íîðìàì è èñïîëüçîâàòü èõ äëÿ ñðàâíåíèÿ ðàçëè÷íûõ îáðàçöîâ äåéñòâèé è äëÿ ïðèíÿòèÿ ðåøåíèÿ îòíîñèòåëüíî òîãî. êàê ïîñòóïèòü. Ïðè îñóùåñòâëåíèè ñðàâíåíèÿ è ïðèíÿòèè ðåøåíèÿ îí áóäåò îðèåíòèðîâàòüñÿ íà ñâîè âíóòðåííèå íîðìû. Â îòâåò íà âîïðîñ: 'Êàê âû óçíàåòå î òîì, ÷òî õîðîøî ñïðàâèëèñü ñ ðàáîòîé?" - îí âåðîÿòíåå âñåãî ñêàæåò ÷òî-òî âðîäå: "ß ïðîñòî çíàþ îá ýòîì.' Ëþäè ñ âíóòðåííåé ðåôåðåíöèåé âîñïðèíèìàþò èíôîðìàöèþ, íî íàñòàèâàþò íà ñàìîñòîÿòåëüíîì ðåøåíèè, îïèðàþùåìñÿ íà èõ ñîáñòâåííûå íîðìû. ×åëîâåê ñ ðåçêî âûðàæåííîé âíóòðåííåé ðåôåðåíöèåé áóäåò ñîïðîòèâëÿòüñÿ ëþáîìó ÷óæîìó ðåøåíèþ, äàæå åñëè ýòî ðåøåíèå â åãî ïîëüçó. Ëþäè ñ âíåøíåé ðåôåðåíöèåé íóæäàþòñÿ â òîì, ÷òîáû êòî- - òî äðóãîé óêàçàë èì íîðìó è íàïðàâëåííîñòü äåéñòâèé. Îíè óáåæäàþòñÿ â òîì, ÷òî ðàáîòà âûïîëíåíà õîðîøî, ëèøü òîãäà, êîãäà êòî-òî ñêàæåò èì îá ýòîì. Òàêèì ëþäÿì íåîáõîäèìû âíåøíå îïðåäåëåííûå íîðìû. Îíè áóäóò âûñïðàøèâàòü âàñ î âàøèõ íîð- ìàõ. Âñå ýòî âûãëÿäèò òàê, êàê áóäòî îíè ñ òðóäîì ïðèíèìàþò ðåøåíèÿ.

Ëþäè ñ âíóòðåííåé ðåôåðåíöèåé ñ òðóäîì ïîääàþòñÿ óïðàâëåíèþ. Èç íèõ ìîãóò ïîëó÷èòüñÿ õîðîøèå ïðåäïðèíèìàòåëè, è îíè îáû÷íî ñàìè íàõîäÿò ñåáå ðàáîòó. Îíè íå íóæäàþòñÿ â óïðàâëåíèè ñî ñòîðîíû.

Ëþäè ñ âíåøíåé ðåôåðåíöèåé íóæäàþòñÿ â òîì, ÷òîáû èõ âåëè è èìè óïðàâëÿëè. Èì íåîáõîäèìî, ÷òîáû íîðìû áûëè

óñòàíîâëåíû èçâíå, â ïðîòèâíîì ñëó÷àå îíè íèêîãäà íå óâåðåíû â òîì, ÷òî ïîñòóïàþò ïðàâèëüíî. Âû ìîæåòå èäåíòèôèöèðîâàòü ýòó ìåòàïðîãðàììó, çàäàâ âîïðîñ: "Êàê âû óçíàåòå, ÷òî âûïîëíèëè ðàáîòó õîðîøî?" ×åëîâåê ñ âíóòðåííåé ðåôåðåíöèåé, îòâåòèò, ÷òî îí ñàì òàê ðåøèë. ×åëîâåê ñ âíåøíåé ðåôåðåíöèåé ñêàæåò, ÷òî îí çíàåò îá ýòîì, ïîòîìó ÷òî êòî-òî äðóãîé ïîäòâåðäèë ýòî. Àëüòåðíàòèâû - ðåöåïòû Ýòîò ïàòòåðí âàæåí â áèçíåñå. Ñòîðîííèê àëüòåðíàòèâ ñòðåìèòñÿ èìåòü âûáîð è

ðàññìàòðèâàåò ðàçëè÷íûå âîçìîæíîñòè. Îí áóäåò ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ñêîâàííûì, åñëè åìó ïðèäåòñÿ ñëåäîâàòü ñòðîãîìó

ïðåäïèñàíèþ, êàêèì áû õîðîøèì îíî íè áûëî. Ëþáèòåëü ðåöåïòîâ õîðîø â âûïîëíåíèè ÷åòêèõ ïðåäïèñàíèé, õîðîøî

ñïëàíèðîâàííîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè äåéñòâèé, íî íå î÷åíü óäà÷íî äåéñòâóåò, êîãäà åìó ñàìîìó ïðèõîäèòñÿ ñîñòàâëÿòü ïëàíû, ïîñêîëüêó îí áîëüøå èíòåðåñóåòñÿ òåì, êàê âûïîëíÿòü çàäàíèå, à íå öåëüþ. ×àùå âñåãî îí óáåæäåí â òîì, ÷òî ñóùåñòâóåò "ïðàâèëüíûé" ñïîñîá äåëàòü âåùè. Î÷åâèäíî, áóäåò íå ñëèøêîì óäà÷íîé èäååé ïîðó÷èòü ðåöåïòóðíîìó ÷åëîâåêó ðàçðàáîòêó àëüòåðíàòèâíûõ ïóòåé ðàçâèòèÿ ñóùåñòâóþùèõ ñèñòåì. Ìàëî ïîëüçû è â òîì, ÷òîáû àëüòåðíàòèâíîìó ÷åëîâåêó ïðåäëàãàòü ñëåäîâàòü ôèêñèðîâàííîé ïðîöåäóðå, êîãäà ðåçóëüòàò çàâèñèò îò äîòîøíî ñòðîãîãî âûïîëíåíèÿ êàæäîãî øàãà ïðîöåäóðû. Òàêîé ÷åëîâåê íå ñêëîíåí ïîä÷èíÿòüñÿ çàâåäåííîìó ïîðÿäêó, êîòîðûé âñåãäà áóäåò ñêîâûâàòü åãî òâîð÷åñêîå íà÷àëî.

Âû ìîæåòå èäåíòèôèöèðîâàòü ýòó ìåòàïðîãðàììó, ñïðîñèâ: 'Ïî÷åìó òû âûáðàë èìåííî ýòó ðàáîòó?" Àëüòåðíàòèâíûé ÷åëîâåê îáúÿñíèò âàì ïðè÷èíû, ïî êîòîðûì îí çàíèìàåòñÿ èìåííî ýòèì. Ðåöåïòóðíûé æå ñêîðåå âñåãî ðàññêàæåò âàì î òîì, êàê îí ê ýòîìó ïðèøåë, èëè ïðîñòî ïðèâåäåò ôàêòû. Îí îòâåòèò òàê, êàê áóäòî åìó çàäàëè âîïðîñ "êàê", à íå "ïî÷åìó'

Àëüòåðíàòèâíûå ëþäè îòçûâàþòñÿ íà ðàöèîíàëèçàòîðñêèå èäåè, êîòîðûå ðàñøèðÿþò èõ âîçìîæíîñòè âûáîðà. Ðåöåïòóðíûå ëþäè ðåàãèðóþò íà èäåè, êîòîðûå îòêðûâàþò ïåðåä íèìè ÷åòêî ðàçìå÷åííûé ïðîâåðåííûé ïóòü.

Îáùèé- ÷àñòíûé

Ýòîò ïàòòåðí èìååò äåëî ñ ïðîöåññîì äåëåíèÿ (îáîáùåíèÿ). "Îáùèì" ëþäÿì áîëüøå íðàâèòñÿ ðàññìàòðèâàòü êàðòèíû êðóïíûì ïëàíîì. Îíè ÷óâñòâóþò ñåáÿ áîëåå êîìôîðòíî, ðàáîòàÿ ñ áîëüøèìè êóñêàìè èíôîðìàöèè. Îíè ìûñëÿò ãëîáàëüíî. '×àñòíîìó" ÷åëîâåêó áîëåå êîìôîðòíî ñðåäè ìåëêèõ êóñêîâ èíôîðìàöèè, èç êîòîðûõ îí ìîæåò âûñòðàèâàòü êóñêè áîëüøèõ ðàçìåðîâ, è ïîýòîìó åìó ïðèÿòíî èìåòü äåëî ñ ïîñëåäîâàòåëüíîñòÿìè è ëèøü â êðàéíèõ ñëó÷àÿõ ïåðåõîäèòü ê ñëåäóþùåìó øàãó â òîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè, êîòîðîé îí ñëåäóåò. "×àñòíûå" ëþäè áóäóò ãîâîðèòü î øàãàõ è ïîñëåäîâàòåëüíîñòÿõ è äàâàòü òî÷íûå îïèñàíèÿ. Îíè èìåþò ñêëîííîñòü óòî÷íÿòü è âñå íàçûâàòü ñîáñòâåííûìè èìåíàìè.

'Îáùèé" ÷åëîâåê, êàê âû ìîãëè óæå äîãàäàòüñÿ, ëþáèò îáîáùàòü. Îí ìîæåò ïðîïóñêàòü øàãè â ïîñëåäîâàòåëüíîñòè, òåì

ñàìûì ñîçäàâàÿ òðóäíîñòè äëÿ åå âîñïðîèçâåäåíèÿ. Îí áóäåò âèäåòü ïîñëåäîâàòåëüíîñòü öåëèêîì, êàê îäèí êóñîê, à íå ñåðèþ ñëåäóþùèõ äðóã çà äðóãîì øàãîâ. "Îáùèé" ÷åëîâåê óïóñêàåò ìàññó èíôîðìàöèè. Íåêîòîðîå âðåìÿ íàçàä ÿ êóïèë íåñêîëüêî øàðèêîâ äëÿ æîíãëèðîâàíèÿ, ê íèì ïðèëàãàëàñü èíñòðóêöèÿ, êîòîðàÿ ÿâíî áûëà íàïèñàíà âåñüìà "îáùèì" ÷åëîâåêîì. Îíà ãëàñèëà: "Âñòàíüòå ïðÿìî, íîãè íà øèðèíå ïëå÷. Äûøèòå ðîâíî. Íà÷èíàéòå æîíãëèðîâàòü.

"Îáùèå" ëþäè õîðîøî ñïðàâëÿþòñÿ ñ ðàçðàáîòêîé ïëàíîâ è ñòðàòåãèé. "×àñòíûå" ëþäè óñïåøíî ñïðàâëÿþòñÿ ñ çàäà÷àìè, ñîñòîÿùèìè èç íåáîëüøîãî êîëè÷åñòâà ïîñëåäîâàòåëüíûõ øàãîâ è òðåáóþùèìè âíèìàíèÿ ê äåòàëÿì. Ðàçãîâàðèâàÿ ñ ÷åëîâåêîì, âû ìîæåòå îïðåäåëèòü, ìûñëèò ëè îí îáùèìè èëè ÷àñòíûìè êàòåãîðèÿìè. Îïèñûâàåò ëè îí äåòàëè èëè ðèñóåò êàðòèíó êðóïíûì ïëàíîì?

Ñõîäñòâî - îòëè÷èå

Ýòîò ïàòòåðí î òîì, êàê ëþäè äåëàþò ñðàâíåíèÿ. Îäíè ëþäè çàìå÷àþò òî, ÷òî ÿâëÿåòñÿ ñõîäíûì â ðàçëè÷íûõ âåùàõ. Èõ îòíîñÿò ê êàòåãîðèè 'èùóùèõ ñõîäñòâî' Äðóãèå ïðè ñðàâíåíèè îáðàùàþò âíèìàíèå íà îòëè÷èÿ. Îíè ÷àñòî óêàçûâàþò íà îòëè÷èòåëüíûå ÷åðòû è íåðåäêî âñòóïàþò â ñïîðû. ×åëîâåê, êîòîðûé ìûñëèò îò îáùåãî ê ÷àñòíîìó è îáðàùàåò âíèìàíèå íà îòëè÷èÿ, áóäåò ïðî÷åñûâàòü èíôîðìàöèþ äî ìåëü÷àéøèõ ïîäðîáíîñòåé â ïîèñêàõ ðàñõîæäåíèé Åñëè âû ïðè ýòîì ñêëîííû ê òîìó, ÷òîáû èñêàòü ñõîäñòâà è ìûñëèòü îáîáùåíèÿìè, òî òàêîé ÷åëîâåê äîâåäåò âàñ äî ñóìàñøåñòâèÿ. Âçãëÿíèòå íà òðè òðåóãîëüíèêà, èçîáðàæåííûõ íà ðèñóíêå. Ïðåðâèòåñü íà ìèíóòó è îòâåòüòå ïðî ñåáÿ íà âîïðîñ "Êàêàÿ ñâÿçü ìåæäó ýòèìè òðåóãîëüíèêàìè?" Ïðàâèëüíîãî îòâåòà íà ýòîò âîïðîñ, êîíå÷íî, íå ñóùåñòâóåò, ïîñêîëüêó ñâÿçü ýòà âêëþ÷àåò êàê ñõîäñòâî, òàê è ðàçëè÷èå. Ýòîò âîïðîñ âûäåëÿåò ÷åòûðå âîçìîæíûõ ðåàêöèè. Îäíè ëþäè, èùóùèå ñõîäñòâî, îòìåòÿò òå âåùè, êîòîðûå îêàçûâàþòñÿ îäèíàêîâûìè. Îíè ìîãóò ñêàçàòü, ÷òî âñå òðè òðåóãîëüíèêà ðàâíû ìåæäó ñîáîé (÷òî íà ñàìîì äåëå âåðíî). Òàêèå ëþäè ÷àñòî áóäóò äîâîëüñòâîâàòüñÿ îäíîé è òîé æå ðàáîòîé íà ïðîòÿæåíèè ìíîãèõ ëåò, ïðè ýòîì îíè áóäóò õîðîøî ñïðàâëÿòüñÿ ñ òåìè çàäà÷àìè, êîòîðûå ïî ñóùåñòâó ïîõîæè äðóã íà äðóãà.

Íàéäóòñÿ ëþäè, êîòîðûå çàìåòÿò ñõîäñòâî ñ èñêëþ÷åíèÿìè. Îíè ñíà÷àëà óâèäÿò ñõîäñòâî, à çàòåì îòëè÷èÿ. Ãëÿäÿ íà

ðèñóíîê, îíè ìîãóò îòìåòèòü, ÷òî äâà òðåóãîëüíèêà îäèíàêîâû, à òðåòèé îòëè÷àåòñÿ îò íèõ, áóäó÷è ïåðåâåðíóòûì. (Ñîâåðøåííî âåðíî.) Òàêèå ëþäè ÷àñòî ïðåäïî÷èòàþò, ÷òîáû èçìåíåíèÿ ïðî- èñõîäèëè ïîñòåïåííî è íåáûñòðî è ÷òîáû ñèòóàöèè íà ðàáîòå ìåäëåííî ðàçâèâàëèñü âî âðåìåíè. Êîãäà îíè óçíàþò, êàê âûïîëíÿòü ðàáîòó, îíè ãîòîâû çàíèìàòüñÿ åþ äîëãî è äîñòèãàþò óñïåõà â ðåøåíèè áîëüøèíñòâà çàäà÷. Îíè ÷àñòî ïîëüçóþòñÿ êîìïàðàòèâàìè, íàïðèìåð, "ëó÷øå", "õóæå", "áîëüøå", "ìåíüøå" Îíè ðåàãèðóþò íà òó ðàöèîíàëèçàöèþ, êîòîðàÿ âûðàæàåòñÿ ñëîâàìè "ëó÷øå", "óëó÷øåííûé" èëè "óñîâåðøåíñòâîâàííûé''

Ïî äðóãîìó áóäóò ðåàãèðîâàòü ëþäè, îáðàùàþùèå âíèìàíèå íà îòëè÷èÿ. Îíè ñêàæóò, ÷òî âñå òðè òðåóãîëüíèêà ðàçëè÷íû. (×òî îïÿòü æå âåðíî.) Òàêèå ëþäè ñòðåìÿòñÿ ê ïåðåìåíàì è ïîëó÷àþò îò íèõ óäîâîëüñòâèå, èìåþò ñêëîííîñòü ÷àñòî ìåíÿòü ðàáîòó. Èõ ïðèâëåêàþò íîâîââåäåíèÿ, åñëè îíè çàÿâëåíû êàê "íîâûå" èëè "íå èìåþùèå àíàëîãîâ"

Ëþäè, ìûñëÿùèå êàòåãîðèÿìè îòëè÷èé ñ èñêëþ÷åíèÿìè, ñíà÷àëà îòìåòÿò îòëè÷èÿ, à çàòåì ñõîäñòâà. Îíè ìîãóò ñêàçàòü, ÷òî

ýòè òðåóãîëüíèêè ðàçëè÷íû, íî äâà èç íèõ îäèíàêîâû. Îíè ñêëîííû ê ïåðåìåíàì è ðàçíîîáðàçèþ, íî íå â òîé ñòåïåíè, êàê ëþäè ïðåäûäóùåé êàòåãîðèè. À ÷òîáû îïðåäåëèòü ýòó ìåòàïðîãðàììó, çàäàéòå âîïðîñ: 'Êàêàÿ ñâÿçü ìåæäó ýòèìè äâóìÿ âåùàìè?' Ïàòòåðíû ïðîöåññà óáåæäåíèÿ Â òîì, êàê ÷åëîâåê ñòàíîâèòñÿ óáåæäåííûì â ÷åì-ëèáî, ìîæíî âûäåëèòü äâà àñïåêòà.

Âî-ïåðâûõ. ïî êàêîìó êàíàëó ïîñòóïàåò èíôîðìàöèÿ è, âî-âòîðûõ, êàê ÷åëîâåê óïðàâëÿåò ýòîé èíôîðìàöèåé, ïîëó÷èâ åå îäíàæäû (ìîäà).

Âíà÷àëå î êàíàëå âîñïðèÿòèÿ. Ïðåäñòàâüòå ñåáå ñèòóàöèþ òîðãîâëè. ×òî íåîáõîäèìî ñäåëàòü ïîêóïàòåëþ, ÷òîáû

óáåäèòüñÿ â òîì, ÷òî äàííûé òîâàð ñòîèò êóïèòü? Èëè â êàêîì ñâèäåòåëüñòâå íóæäàåòñÿ óïðàâëÿþùèé, ÷òîáû óáåäèòüñÿ â òîì, ÷òî äàííûé ñëóæàùèé õîðîøî ñïðàâëÿåòñÿ ñî ñâîèìè îáÿçàííîñòÿìè? Îòâåòû íà ýòè âîïðîñû ÷àñòî ñâÿçàíû ñ òåì, êàêàÿ ðåïðåçåíòàòèâíàÿ ñèñòåìà ó ýòîãî ÷åëîâåêà ÿâëÿåòñÿ ïåðâè÷íîé. Îäíèì ëþäÿì íåîáõîäèìî óâèäåòü ýòî ñâèäåòåëüñòâî (âèçóàëüíûé). Äðóãèå õîòÿò ïîñëóøàòü êîãî-íèáóäü. Íåêîòîðûì ëþäÿì òðåáóåòñÿ ïðî÷èòàòü îò÷åò, íàïðèìåð, îò÷åò

Àññîöèàöèè ïîòðåáèòåëåé ïðåäîñòàâëÿåò ñðàâíèòåëüíûå õàðàêòåðèñòèêè è èíôîðìàöèþ î ìíîãèõ òîâàðàõ. Äðóãèì ëþäÿì

íåîáõîäèìî ÷òî-òî ñäåëàòü. Âîçìîæíî, èì ïîíàäîáèòñÿ îïðîáîâàòü òîâàð, ÷òîáû îöåíèòü åãî, èëè ïîðàáîòàòü áîê î áîê ñ íîâûì ÷åëîâåêîì, ÷òîáû ñäåëàòü çàêëþ÷åíèå îá óðîâíå åãî êîìïåòåíòíîñòè. Âîïðîñ, êîòîðûé ñëåäóåò çàäàòü äëÿ îïðåäåëåíèÿ ýòîé ìåòàïðîãðàììû, çâó÷èò òàê: "Êàê âû óçíàåòå, ÷òî ÷åëîâåê ïîäõîäèò äëÿ ñâîåé ðàáîòû?"

Âèçóàëüíûé ÷åëîâåê äîëæåí óâèäåòü ïðèìåðû. Ñëóøàþùåìó íåîáõîäèìî ïîãîâîðèòü ñ ëþäüìè è ñîáðàòü èíôîðìàöèþ.

×èòàþùåìó òðåáóåòñÿ ïðî÷èòàòü ñîîáùåíèå èëè ñïðàâêè î ÷åëîâåêå- Äåëàþùèé îáÿçàòåëüíî ïîðàáîòàåò âìåñòå ñ ÷åëîâåêîì,

÷òîáû óáåäèòüñÿ â åãî ïðèãîäíîñòè.

Äðóãàÿ ñòîðîíà ýòîé ìåòàïðîãðàììû çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, êàêèì îáðàçîì ëþäè ëåã÷å âñåãî îñâàèâàþòñÿ ñ âûïîëíåíèåì

íîâûõ çàäà÷. Âèçóàëüíûé ÷åëîâåê ëåã÷å ñïðàâëÿåòñÿ ñ íîâîé çàäà÷åé, åñëè åìó ïîêàçàòü, êàê ýòî äåëàòü- Ñëóøàþùèé îñâîèò

ëó÷øå, åñëè åìó ðàññêàæóò, ÷òî äåëàòü. ×èòàþùèé ó÷èòñÿ áûñòðåå ÷èòàÿ èíñòðóêöèè. Ëó÷øèé ñïîñîá íàó÷èòü äåëàþùåãî -

ñäåëàòü ýòî âìåñòå ñ íèì.

Âòîðàÿ ÷àñòü ýòîé ìåòàïðîãðàììû êàñàåòñÿ òîãî, êàê ÷åëîâåê óïðàâëÿåò èíôîðìàöèåé è êàêèì îáðàçîì îíà äîëæíà áûòü

ïðåäñòàâëåíà. Íåêîòîðûì ëþäÿì íåîáõîäèìî ïðåäñòàâëÿòü äîêàçàòåëüñòâî îïðåäåëåííîå êîëè÷åñòâî ðàç - ìîæåò áûòü, äâà, òðè

èëè áîëåå, - ïðåæäå ÷åì îíè óáåäÿòñÿ â åãî âåðíîñòè- Åñòü ëþäè- êîòîðûõ óáåæäàåò íåñêîëüêî ïðèìåðîâ. Äðóãèå íå íóæäàþòñÿ â áîëüøîì êîëè÷åñòâå èíôîðìàöèè. Îíè áåðóò íåñêîëüêî ôàêòîâ, äîäóìûâàþò äðóãèå è áûñòðî ïðèíèìàþò ðåøåíèå. Îíè ÷àñòî ïðèõîäÿò ê çàêëþ÷åíèþ, îïèðàÿñü íà âåñüìà íåçíà÷èòåëüíîå êîëè÷åñòâî äàííûõ. Ýòî íàçûâàþò àâòîìàòè÷åñêèì ïàò òåðíîì.

Ñ äðóãîé ñòîðîíû, íåêîòîðûå ëþäè âîîáùå íèêîãäà íå áûâàþò óáåæäåííûìè äî êîíöà. Èõ óáåæäàåò òîëüêî êîíêðåòíûé ïðèìåð èëè êîíêðåòíûé êîíòåêñò. Ýòîò ïàòòåðí íàçûâàþò ïàòòåðíîì ïîñòîÿíñòâà. Çàâòðà âàì, ïî âèäèìîìó, ïðèäåòñÿ ñíîâà è ñíîâà íàõîäèòü äëÿ íèõ äîêàçàòåëüñòâà, ïîòîìó ÷òî çàâòðà - ýòî óæå äðóãîé äåíü. Èõ íåîáõîäèìî óáåæäàòü âñå âðåìÿ. È íàêîíåö, äëÿ íåêîòîðûõ ëþäåé äîêàçàòåëüñòâî äîëæíî áûòü ïðåäñòàâëåíî çàãîäÿ - çà äåíü èëè çà íåäåëþ äî òîãî, êàê îíè ñòàíóò óáåæäåííûìè â ýòîì

Ýòî ëèøü ñàìûé êðàòêèé îáçîð íåêîòîðûõ ñàìûõ âàæíûõ ìåòàïðîãðàìì. Èçíà÷àëüíî îíè áûëè èññëåäîâàíû Ðè÷àðäîì

Áýíäëåðîì è Ëåñëè Êàìåðîí-Áýíäëåð, à èõ äàëüíåéøèå ðàçðàáîòêè ïðèìåíèòåëüíî ê áèçíåñó ïðèíàäëåæàò Ðîäæåðó Áýéëè ("ßçûê

è ñòèëü ïîâåäåíèÿ").

×àñòî êðèòåðèè ðàññìàòðèâàþò êàê ìåòàïðîãðàììû, íî îíè íå ÿâëÿþòñÿ ïàòòåðíàìè, êðèòåðèè - ýòî öåííîñòè, òå âåùè,

êîòîðûå äåéñòâèòåëüíî èìåþò çíà÷åíèå äëÿ âàñ, ïîýòîìó ìû òðàê- òóåì èõ îáîñîáëåííî

Îðèåíòàöèþ âî âðåìåíè òîæå ÷àñòî ïðåäñòàâëÿþò êàê ìåòàïðîãðàììó. ×àñòü ëþäåé áóäåò èäòè ñêâîçü âðåìÿ, ò.å. îíè áóäóò àññîöèèðîâàíû ñî ñâîåé ëèíèåé âðåìåíè Äðóãèå áóäóò èäòè ðÿäîì ñî âðåìåíåì, òå áóäóò èçíà÷àëüíî äèññîöèèðîâàíû îò ñâîåé âðåìåííîé ëèíèè, åùå îäèí ïàòòåðí, êîòîðûé ÷àñòî ïðåäñòàâëÿåòñÿ â âèäå ìåòàïðîãðàììû, ýòî - ïðåäïî÷èòàåìàÿ ðåïðåçåíòàòèâíàÿ ñèñòåìà. Íåêîòîðûå ëþäè ïðîâîäÿò áîëüøóþ ÷àñòü ñâîåãî âðåìåíè, íàõîäÿñü â ïåðâîé ïîçèöèè, â ñâîåé ñîáñòâåííîé ðåàëüíîñòè. Äðóãèå áîëåå ñêëîííû ê ñîïåðåæèâàíèþ è áîëüøóþ ÷àñòü æèçíè ïðîâîäÿò âî âòîðîé ïîçèöèè. Åùå îäíà êàòåãîðèÿ ëþäåé ïðåäïî÷èòàåò òðåòüþ ïîçèöèþ.

Ðàçíûå êíèãè ïðåäëàãàþò ñàìûå ðàçíîîáðàçíûå ñïèñêè ìåòàïðîãðàìì, è çäåñü íå ñóùåñòâóåò ïðàâèëüíîãî ðåøåíèÿ, êðîìå êàê èñïîëüçîâàòü òå ïàòòåðíû, êîòîðûå îêàçûâàþòñÿ âàì ïîëåçíûìè, è èãíîðèðîâàòü îñòàëüíûå. Âñïîìíèòå, ÷òî âñå ìîæåò èçìåíèòüñÿ ñ èçìåíåíèåì êîíòåêñòà ×åëîâåê âåñîì 90 êèëîãðàììîâ áóäåò òÿæåëûì äëÿ êëàññà çàíèìàþùèõñÿ àýðîáèêîé. Çäåñü åãî âåñ áóäåò ñ÷èòàòüñÿ ïðåâûøåíèåì íîðìû. Ñðåäè áîðöîâ Ñóìà, íàîáîðîò, îí áóäåò ñàìûì ëåãêèì. ×åëîâåê, ïðîÿâëÿþùèé àêòèâíóþ ïîçèöèþ â îäíîé ñèòóàöèè, ìîæåò îêàçàòüñÿ âåñüìà ïàññèâíûì â äðóãîé. Àíàëîãè÷íî, ÷åëîâåê ìîæåò áûòü î÷åíü êîíêðåòíûì íà ðàáîòå, à íà äîñóãå ìûñëèòü èñêëþ÷èòåëüíî îáîáùåíèÿìè.

Ìåòàïðîãðàììû ìîãóò òàêæå èçìåíÿòüñÿ ñ èçìåíåíèåì ýìîöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ. ×åëîâåê ìîæåò ñòàòü áîëåå àêòèâíûì â ñîñòîÿíèè ñòðåññà è çàíèìàòü ïàññèâíóþ ïîçèöèþ, áóäó÷è ñïîêîéíûì. Êàê è â îòíîøåíèè âñåõ îñòàëüíûõ ïàòòåðíîâ, ïðåäñòàâëåííûõ â ýòîé êíèãå, îòâåò ñëåäóåò èñêàòü â òîì ÷åëîâåêå, êîòîðûé íàõîäèòñÿ ïåðåä âàìè. Ïàòòåðí - ýòî âñåãî ëèøü êàðòà. Ìåòàïðîãðàììû íå ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé åùå îäèí ñïîñîá ðàçáèåíèÿ ëþäåé íà ïñèõîëîãè÷åñêèå òèïû. Îñíîâíîé âî- ïðîñ çàêëþ÷àåòñÿ â ñëåäóþùåì: ìîæåòå ëè âû îñîçíàòü ñâîè ñîáñòâåííûå ïàòòåðíû? Êàêèå âûáîðû âû ìîæåòå ïðåäîñòàâèòü äðóãèì? Ýòî ïîëåçíûå ðóêîâîäÿùèå èäåè. Ó÷èòåñü ðàñïîçíàâàòü ïàòòåðíû ïî î÷åðåäè. Ó÷èòåñü èñïîëüçîâàòü ýòè óìåíèÿ ïîñòåïåííî. Èñïîëüçóéòå èõ òîëüêî â òîì ñëó÷àå, êîãäà ýòî ïîëåçíî.

Ðåçþìå

1. Àêòèâíûé - ïàññèâíûé.

Àêòèâíûé ÷åëîâåê îêàçûâàåòñÿ èíèöèàòîðîì äåéñòâèé. Ïàññèâíûé æäåò, êîãäà äðóãèå íà÷íóò äåéñòâîâàòü è êîãäà âñå ïðîèçîéäåò ñàìî ñîáîé. Åìó íåîáõîäèìî íåêîòîðîå âðåìÿ. ÷òî- áû ñíà÷àëà ïðîàíàëèçèðîâàòü è ïîíÿòü âñå.

2. Ïðèáëèæåíèå - óêëîíåíèå.

"Ïðèáëèæàþùèéñÿ' ÷åëîâåê ôîêóñèðóåò ñâîå âíèìàíèå íà ñîáñòâåííûõ öåëÿõ, à ìîòèâàöèåé åìó ñëóæèò äîñòèæåíèå ýòèõ öåëåé. "Óêëîíÿþùèéñÿ" ñîñðåäîòî÷èâàåòñÿ íà ïðîáëåìàõ, êîòîðûõ ñëåäóåò èçáåãàòü, à íå íà öåëÿõ, ê êîòîðûì ñëåäóåò ñòðåìèòüñÿ.

3. Âíóòðåííÿÿ ðåôåðåíöèÿ - âíåøíÿÿ ðåôåðåíöèÿ. '÷åëîâåê ñ âíóòðåííåé ðåôåðåíöèåé èìååò ñâîè âíóòðåííèå íîðìû è ïðèíèìàåò ðåøåíèÿ ñàì. ×åëîâåê ñ âíåøíåé ðåôåðåíöèåé çàèìñòâóåò íîðìû ó äðóãèõ è íóæäàåòñÿ â òîì, ÷òîáû êòî-òî äðóãîé óêàçàë åìó íàïðàâëåíèå è äàë ïîäðîáíûå èíñòðóêöèè.

4. Àëüòåðíàòèâû - ðåöåïòû.

Àëüòåðíàòèâíûå ëþäè ñòðåìÿòñÿ èìåòü âûáîðû è õîðîøî ñïðàâëÿþòñÿ ñ ðàçðàáîòêîé àëüòåðíàòèâíûõ âàðèàíòîâ. Ðåöåïòóðíûå ëþäè óäà÷íî ñëåäóþò ïðåäïèñàííîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè ïðîöåäóð. Èõ íå ìîòèâèðóþò ñâîè äåéñòâèÿ, íî îíè ëåãêî âûïîëíÿò ôèêñèðîâàííóþ ñåðèþ øàãîâ.

5. Îáùèé - ÷àñòíûé.

Îáîáùàþùèå ëþäè ÷óâñòâóþò ñåáÿ áîëåå óâåðåííî, èìåÿ äåëî ñ áîëüøèìè êóñêàìè èíôîðìàöèè. Îíè íå îáðàùàþò âíèìàíèÿ íà äåòàëè. Ëþäè, ñêëîííûå ê ñïåöèàëèçàöèè, óäåëÿþò ìíîãî âíèìàíèÿ äåòàëÿì è íóæäàþòñÿ â èññëåäîâàíèè ìåëêèõ ýëåìåíòîâ èíôîðìàöèè. ÷ 'àáû ïîíÿòü îáùóþ êàðòèíó.

6. Ñõîäñòâà - ðàçëè÷àÿ.

Ëþäè, Èùóùèå ñõîäñòâà, áóäóò ïðè ñðàâíåíèè çàìå÷àòü, ãëàâíûì îáðàçîì, ïîõîæèå äåòàëè. Ëþäè, èùóùèå ðàçëè÷èÿ, áóäóò îáðàùàòü âíèìàíèå íà îòëè÷èòåëüíûå ÷åðòû.

7- Ñòðàòåãèÿ óáåæäåíèÿ. Êàíàë âîñïðèÿòèÿ:

Âèçóàëüíûé: Òðåáóåòñÿ óâèäåòü ïîäòâåðæäåíèå. Ñëóøàþùèé: Òðåáóåòñÿ óñëûøàòü. ×èòàþùèé: Òðåáóåòñÿ ïðî÷èòàòü. Äåëàþùèé: Òðåáóåòñÿ ñäåëàòü ñàìîìó. Ìîäà:

Íåñêîëüêî ïðèìåðîâ: Òðåáóåòñÿ ïðåäîñòàâèòü èíôîðìàöèþ íåñêîëüêî ðàç, ïðåæäå ÷åì ÷åëîâåê ñòàíåò óáåæäåííûì Àâòîìàòè÷åñêèé: Òðåáóåòñÿ òîëüêî ÷àñòè÷íàÿ èíôîðìàöèÿ. Óñòîé÷èâûé: Äëÿ äîñòèæåíèÿ ñîñòîÿíèÿ óáåæäåííîñòè òðåáóåòñÿ ïîñòîÿííîå ïðåäîñòàâëåíèå ïîäòâåðæäàþùåé èíôîðìàöèè, êîòîðàÿ áóäåò èìåòü ñèëó òîëüêî â äàííîì êîíêðåòíîì ñëó÷àå.

Ïåðèîä âðåìåíè: Òðåáóåòñÿ, ÷òîáû èíôîðìàöèÿ îñòàâàëàñü íåèçìåííîé íà ïðîòÿæåíèè íåêîòîðîãî ïðîìåæóòêà âðåìåíè. ÒÎÐÃÎÂËß

Ïñèõîëîãèÿ òîðãîâëè óæå ïîðîäèëà öåëóþ áèáëèîòåêó êíèã, è çäåñü ìû ëèøü ñëåãêà çàòðîíåì ýòó òåìó, ÷òîáû ïîêàçàòü íåêîòîðûå âîçìîæíûå ïðèìåíåíèÿ èäåé ÍËÏ.

Ïðîäàæó ÷àñòî íåïðàâèëüíî ïîíèìàþò êàê ðåêëàìèðîâàíèå. Ðàñïðîñòðàíåííîå îïðåäåëåíèå îïèñûâàåò ðåêëàìíðîâàíèå êàê èñêóññòâî ñêîâàòü ðàññóäîê ïîêóïàòåëÿ íà âðåìÿ, äîñòàòî÷íîå äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîëó÷èòü îò íåãî äåíüãè. Íà ñàìîì äåëå öåëü òîðãîâëè, êàê óáåäèòåëüíî ïîä÷åðêèâàþò Ñïåíñåð Äæîí- Ñîí è Ëàððè Óèëñîí à êíèãå "Îäíà ìèíóòà òîðãîâëè", çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû ïîìî÷ü ÷åëîâåêó ïðèîáðåñòè òî, ÷òî îí õî÷åò ×åì ëó÷øå âû áóäåòå ïîìîãàòü ëþäÿì ïîêóïàòü òî, ÷òî îíè õîòÿò. òåì áîëåå óñïåøíûì ïðîäàâöîì âû ñòàíåòå.

Ìíîãèå èäåè ÍËÏ ðàáîòàþò â ýòîì íàïðàâëåíèè. Óñòàíîâëåíèå ðàïïîðòà ñ ñàìîãî íà÷àëà èìååò âàæíîå çíà÷åíèå. ßêîðåíèå ðåñóðñîâ ïîçâîëèò âàì áðàòüñÿ çà ðåøåíèå çàäà÷ â ðåñóðñíîì ñîñòîÿíèè. Õîðîøåå ñàìî÷óâñòâèå íà ðàáîòå äàñò âàì âîçìîæíîñòü õîðîøî ðàáîòàòü.

Ïðèñîåäèíåíèå ê áóäóùåìó ìîæåò ïîìî÷ü âàì ïîñòðîèòü òàêóþ ñèòóàöèþ è òàêèå îùóùåíèÿ, êàêèå âàì õîòåëîñü áû èìåòü, ìûñëåííî ïðîèãðàâ èõ çàðàíåå. Ïîñòàíîâêà õîðîøî ñôîðìèðîâàííîãî ðåçóëüòàòà ÿâëÿåòñÿ áåñöåííûì èñêóññòâîì â òîðãîâëå. Â ãëàâå 1 âû ïðèìåíèëè êðèòåðèè õîðîøåé ñôîðìèðîâàííîñòè ê ñâîåìó ðåçóëüòàòó. Òîæå âîïðîñû, êîòîðûå âû èñïîëüçîâàëè òàì, ìîãóò áûòü èñïîëüçîâàíû äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîìî÷ü äðóãèì ÿñíî ïîíÿòü, ÷åãî îíè õîòÿò íà ñàìîì äåëå. Ýòî óìåíèå èìååò ðåøàþùåå çíà÷åíèå â òîðãîâëå, ïîòîìó ÷òî âû ñìîæåòå óäîâëåòâîðèòü ïîòðåáíîñòè ïîêóïàòåëÿ ëèøü òîãäà, êîãäà áóäåòå çíàòü òî÷íî, ÷åãî îí õî÷åò.

Èäåÿ äåëåíèÿ ââåðõ è äåëåíèÿ âíèç ìîæåò ïîìî÷ü âàì îáíàðóæèòü òî, â ÷åì ëþäè íóæäàþòñÿ. Êàêîâû èõ êðèòåðèè? ×òî

âàæíî äëÿ íèõ â ýòîì òîâàðå? Èìåþò ëè îíè â ãîëîâå ó ñåáÿ öåëü îòíîñèòåëüíî òîãî, ÷òî îíè ïîêóïàþò, è ìîæåòå ëè âû ïîìî÷ü èì îñîçíàòü åå?

Ïðèâåäåì îäèí ïðèìåð: Íà îäíîé áîëüøîé óëèöå "íàòû- êàíî" çíà÷èòåëüíî áîëüøå ëàâîê ñêîáÿíûõ èçäåëèé, ÷åì îíà ìîæåò âìåñòèòü. Îäíà èç íèõ, ó êîòîðîé ëó÷øå âñåõ èäóò äåëà, - ýòî ìàëåíüêàÿ ëàâî÷êà, ðàñïîëîæåííàÿ äàëåêî îò äîðîãè. åå âëàäåëåö âñåãäà ïðåäïðèíèìàåò èñêðåííèå ïîïûòêè óçíàòü, ÷òî âû äåëàåòå è äëÿ ÷åãî âàì íóæíû èíñòðóìåíòû èëè ïðèíàäëåæíîñòè. È õîòÿ îí íå âñåãäà óñòàíàâëèâàåò ïðèëè÷íûé ðàïïîðò, ïîòîìó ÷òî ïîðîé åãî âîïðîñû ïåðåõîäÿò â ïûòëèâûé äîïðîñ, îí âñå-òàêè óáåæäàåòñÿ â òîì. ÷òî íå ïðîäàë âàì íè÷åãî òàêîãî, ÷òî îêàæåòñÿ äëÿ âàñ áåñïîëåçíûì. Åñëè ó íåãî íåò ïîäõîäÿùåãî èíñòðóìåíòà, îí íàïðàâèò âàñ â òîò ìàãàçèí, à êîòîðîì ýòîò èíñòðóìåíò åñòü. Îí âïîëíå óñïåøíî âûäåðæèâàåò ñèëüíóþ êîíöóðåíöèþ ñ äëèííîé öåïüþ ìàãàçèíîâ, öåíû â êîòîðûõ ñóùåñòâåííî íèæå.

Â íàøåé ìîäåëè îí äåëàåò äåëåíèå ââåðõ, ÷òîáû îïðåäåëèòü ðåçóëüòàò è êðèòåðèè ñâîåãî ïîêóïàòåëÿ, à çàòåì ïðîèçâîäèò

äåëåíèå âíèç òî÷íî ê òåì êîíêðåòíûì èíñòðóìåíòàì, â êîòîðûõ îí íóæäàåòñÿ. Ýòî ìîæåò âêëþ÷àòü è äåëåíèå â ñòîðîíó îò òîãî. î

÷åì ñ ñàìîãî íà÷àëà ïðîñèò ïîêóïàòåëü. (Âñåãäà èìåííî òàê è ïðîèñõîäèò. êîãäà ÿ òóäà ïðèõîæó.)

Äåëåíèå â ñòîðîíó âåñüìà ïîëåçíî äëÿ òîãî, ÷òîáû íàéòè, ÷òî ÷åëîâåêó íðàâèòñÿ â òîâàðå. Êàêîâû îñíîâíûå ìîìåíòû ýòîãî

äåëåíèÿ? Ãäå òå îòëè÷èòåëüíûå ÷åðòû, êîòîðûå çàñòàâëÿþò ïîêóïàòåëÿ âûáèðàòü îäèí òîâàð, à íå äðóãîé? Èçó÷åíèå òîãî. ÷òî ÷åëîâåê õî÷åò, â ýòèõ òðåõ íàïðàâëåíèÿõ ÿâëÿåòñÿ óñòîé÷èâûì ïàòòåðíîì, ïðèñóøèì âååì èñêóñíûì ïðîäàâöàì. Ñóùåñòâåííîé çäåñü ÿâëÿåòñÿ è êîíãðóýíòíîñòü. Áóäåò ëè ïðîäàâåö ñàì èñïîëüçîâàòü òîò òîâàð, êîòîðûì òîðãóåò? Äåéñòâèòåëüíî ëè âåðèò îí â òå ïðåèìóùåñòâà òîâàðà, î êîòîðûõ ãîâîðèò? Íå êîíãðóýíòíîñòü ìîæåò ïðîñêàëüçûâàòü â òîíå ãîëîñà, â ïîçå è ìîæåò çíà÷èòåëüíî çàòðóäíÿòü òîðãîâëþ.

ÐÀÌÊÈ

Óñòàíîâêà ðàìêè â ÍËÏ --ýòî òîò ñïîñîá, ñ ïîìîùüþ êîòîðîãî ìû ïîìåùàåì âåùè â ðàçëè÷íûå êîíòåêñòû, ÷òîáû ïðèäàòü èì ðàçëè÷íûå ñìûñëû, ýòî òî, ÷òî ìû âûäåëÿåì êàê âàæíîå â ýòîò ìîìåíò. Âîò ïÿòü ðàçëè÷íûõ ïîëåçíûõ ñïîñîáîâ ïîìåùàòü ñîáûòèÿ â ðàìêè. Íåêîòîðûå èç íèõ íåÿâíî âîçíèêàëè ïðè ðàññìîòðåíèè äðóãèõ àñïåêòîâ ÍËÏ è ïîýòîìó çäåñü èõ ñòîèò îòìåòèòü ÿâíî.

Ðàìêà ðåçóëüòàòà

Ñèòóàöèÿ îöåíèâàåòñÿ â òåðìèíàõ ðåçóëüòàòà. Âî-ïåðâûõ. îïðåäåëèòå ñâîé ñîáñòâåííûé ðåçóëüòàò è óáåäèòåñü, ÷òî îí õîðîøî ñôîðìèðîâàí. Âûðàæåí ëè îí ïîçèòèâíî? Íàõîäèòñÿ ëè îí ïîä âàøèì êîíòðîëåì? Äîñòàòî÷íî ëè îí êîíêðåòåí è ïðàâèëüíî ëè âûáðàíû ðàçìåðû ðåçóëüòàòà? Êàêîâî ïîäòâåðæäåíèå òîãî, ÷òî ðåçóëüòàò äîñòèãíóò? Åñòü ëè ó âàñ ðåñóðñû, ÷òîáû âûïîëíèòü òî, ÷òî çàäóìàëè?

Êàêèì îáðàçîì ýòîò ðåçóëüòàò ñîãëàñóåòñÿ ñ äðóãèìè? Âî-âòîðûõ, âîçìîæíî, âàì ñëåäóåò îïðåäåëèòü ðåçóëüòàòû êàæäîãî

èç âêëþ÷åííûõ â ñèòóàöèþ ëþäåé, ïîìî÷ü èì ïðîÿñíèòü, ÷åãî îíè õîòÿò, ñ òåì, ÷òîáû âû ìîãëè âìåñòå äâèãàòüñÿ äàëüøå. Â- òðåòüèõ, ñóùåñòâóþò ñîãëàñîâàííûå ðåçóëüòàòû. Êàê òîëüêî âû îïðåäåëèëè ñâîé ñîáñòâåííûé ðåçóëüòàò è ðåçóëüòàòû äðóãèõ ëþäåé, âû ìîæåòå óâèäåòü, íàñêîëüêî îíè ñîãëàñóþòñÿ äðóã ñ äðóãîì. Âîçìîæíî, âàì ïðèäåòñÿ ïðîâåñòè ïåðåãîâîðû ïî ïîâîäó êàæäîãî ðàçëè÷èÿ ìåæäó íèìè.

Íàêîíåö, äåðæèòå ðåçóëüòàòû â ãîëîâå, ÷òîáû âû ìîãëè âèäåòü, äâèãàåòåñü ëè âû â èõ íàïðàâëåíèè- Åñëè íåò, òî âàì ñëåäóåò ñäåëàòü ÷òî-òî äðóãîå,

Ðàìêà ðåçóëüòàòà - ýòî ÷ðåçâû÷àéíî ïîëåçíûå î÷êè, ÷åðåç êîòîðûå ñëåäóåò ðàññìàòðèâàòü ñâîè äåéñòâèÿ. Åñëè ìåíåäæåð

íå èìååò ÿñíîãî ïðåäñòàâëåíèÿ î ñâîåé öåëè, òî ó íåãî íåò òâåðäîãî îñíîâàíèÿ äëÿ ïðèíÿòèÿ ðåøåíèé è ñïîñîáîâ ñóäèòü î òîì, ïîëåçíûå èëè áåñïîëåçíûå äåéñòâèÿ îí ïðåäïðèíèìàåò â ñâîåì áèçíåñå.

Ðàìêà ýêîëîãèè

Îïÿòü æå, ñ ýòèì ìû èìåëè äåëî ÿâíî, êîãäà îáñóæäàëè ðåçóëüòàòû, è íåÿâíî ýòîãî êàñàëèñü íà ïðîòÿæåíèè âñåé êíèãè. Êàê ìîè äåéñòâèÿ âñòðàèâàþòñÿ â áîëåå øèðîêóþ ñèñòåìó ñåìüè, äðóçåé, ïðîôåññèîíàëüíûõ èíòåðåñîâ? ßâëÿþòñÿ ëè îíè âûðàæåíèåì ìîåé ëè÷íîñòè â öåëîì? Óâàæàþò ëè îíè öåëîñòíîñòü äðóãèõ âêëþ÷åííûõ â ñèòóàöèþ ëþäåé? Êîíãðóýíòíîñòü ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ñïîñîá, êîòîðûì íàøå ïîäñîçíàíèå ïåðåäàåò íàì ñîîáùåíèå îá ýêîëîãèè, è ÿâëÿåòñÿ íåîáõîäèìûì óñëîâèåì äëÿ ìóäðûõ äåéñòâèé.

Ðàìêà ïîäòâåðæäåíèÿ

Ýòà ðàìêà îáðàùàåò âíèìàíèå íà ÷åòêèå è ñïåöèôè÷åñêèå äåòàëè. Â ÷àñòíîñòè, êàê âû óçíàåòå, ÷òî âû äîñòèãëè ñâîåãî Ðåçóëüòàòà? ×òî âû áóäåòå âèäåòü, ñëûøàòü è îùóùàòü? Ýòà ðàìêà îáðàçóåò ÷àñòü ðàìêè ðåçóëüòàòà è èíîãäà ïîëåçíà ñàìà ïî ñåáå, â îñîáåííîñòè, â ïðèìåíåíèè ê êðèòåðèÿì.

Ðàìêà "êàê áóäòî"

Ýòà ðàìêà ÿâëÿåòñÿ ñïîñîáîì êðåàòèâíîãî ðåøåíèÿ ïðîáëåì, êîòîðûé çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû ïðèòâîðèòüñÿ, áóäòî ÷òî-òî óæå ïðîèçîøëî. ÷òîáû èññëåäîâàòü âîçìîæíîñòè. Íà÷íèòå ñî ñëîâ. 'Åñëè áû ýòî óæå ïðîèçîøëî..." èëè "Ïðåäïîëîæèì, ÷òî.". Ñóùåñòâóåò ìàññà ñèòóàöèé, êîãäà ýòî ìîæåò îêàçàòüñÿ ïîëåçíûì. Íàïðèìåð, åñëè âàæíûé ÷åëîâåê íå ïðèøåë íà ñîâåùàíèå, âû ìîæåòå çàäàòü ñåáå âîïðîñà "Åñëè áû X áûë çäåñü, ÷òî áû îí äåëàë?" Åñëè êòî-òî çíàåò X õîðîøî, ïðåäëîæåííûå èì îòâåòû ìîãóò îêàçàòüñÿ âåñüìà ïîëåçíûìè. (Âñåãäà ïåðåïðîâåðü- òå ýòî ïîçæå âìåñòå ñ X, åñëè áûëî ïðèíÿòî âàæíîå ðåøåíèå.) Äðóãîé ïðèìåð èñïîëüçîâàíèÿ ýòîé èäåè çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû ïåðåíåñòèñü ìûñëåííî íà ïîëãîäà èëè ãîä âïåðåä â ñâîå óñïåøíîå áóäóùåå è, âçãëÿíóâ íàçàä, íà ñâîå íàñòîÿùåå, ñïðîñèòü - 'Êàêèå øàãè ìû ïðåäïðèíÿëè òîãäà, êîòîðûå ïðèâåëè íàñ ê òåïåðåøíåìó íàøåìó ñîñòîÿíèþ?" Èç ýòîé ïåðñïåêòèâû âû ìîæåòå èçâëå÷ü âàæíóþ èíôîðìàöèþ, êîòîðóþ òðóäíî ðàçãëÿäåòü â íàñòîÿùèé ìîìåíò, ïîòîìó ÷òî âû íàõîäèòåñü îò íåå ñëèøêîì áëèçêî.

Åùå îäèí ñïîñîá ïðèìåíåíèÿ ýòîé ðàìêè - ýòî ïðåäñòàâèòü ñåáå íàèõóäøåå èç òîãî, ÷òî ìîæåò ñëó÷èòüñÿ. ×òî âû áóäåòå äåëàòü, åñëè íàèõóäøåå ïðîèçîéäåò? Èìåþòñÿ ëè ó âàñ âûáîðû è ïëàíû íà ýòîò ñëó÷àé? Ïðèåì "êàê áóäòî" ìîæíî èñïîëüçîâàòü, ÷òîáû ïðåäóñìîòðåòü íàèõóäøèé âàðèàíò, â êà÷åñòâå ÷àñòíîãî ïðèìåðà áîëåå îáùåãî ïðîöåññà, èçâåñòíîãî ïîä íàçâàíèåì äèâåðñèîííûé ïîäõîä. (Ïðîöåññ, íà êîòîðîì ñòðàõîâûå êîìïàíèè äåëàþò áîëüøèå äåíüãè.)

Ðàìêà âîñïðîèçâåäåíèÿ

Ýòà ðàìêà ïðîñòà. Âû ïîâòîðÿåòå èíôîðìàöèþ, èìåþùóþñÿ ó âàñ ê äàííîìó ìîìåíòó, âîñïðîèçâîäÿ ïðè ïîâòîðå êëþ÷åâûå ñëîâà è òîí ãîëîñà äðóãèõ ëþäåé. Èìåííî ýòèì âîñïðîèçâåäåíèå îòëè÷àåòñÿ îò ðåçþìèðîâàíèÿ, ïðè êîòîðîì ÷àñòî ïðîèñõîäèò ñèñòåìàòè÷åñêîå èñêàæåíèå ñëîâ è âûñêàçûâàíèé äðóãèõ âûñòóïàâøèõ. Âîñïðîèçâåäåíèå ïîëåçíî äëÿ îòêðûòèÿ äèñêóññèè, äëÿ òîãî, ÷òîáû ââåñòè â êóðñ äåëà íîâûõ ëþäåé â ãðóïïå è ÷òîáû ïðîâåðèòü ñîãëàñèÿ è ïîíèìàíèå ó÷àñòíèêîâ ñîâåùàíèÿ. Îíî ïîìîãàåò ïîñòðîèòü ðàïïîðò è îêàçûâàåòñÿ áåñöåííûì ïîäñïîðüåì âñÿêèé ðàç, êîãäà îí óòðà÷åí, îíî äåëàåò áîëåå ÿñíûì ïóòè äàëüíåéøåãî ïðîäâèæåíèÿ.

Èíîãäà êàæåòñÿ, ÷òî ñîâåùàíèå ïðèøëî ê ñîãëàøåíèþ, íî åãî ó÷àñòíèêè ðàñõîäÿòñÿ ñ ñîâåðøåííî ïðîòèâîïîëîæíûìè

ìíåíèÿìè â îòíîøåíèè ïðåäìåòà ñïîðà. Âîñïðîèçâåäåíèå ìîæåò óäåðæàòüñÿ íà ïóòè ê æåëàåìîìó ðåçóëüòàòó.

ÑÎÂÅÙÀÍÈß

Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî ìû áóäåì îïèñûâàòü ñîâåùàíèÿ â êîíòåêñòå áèçíåñà, ýòîò ïàòòåðí îäèíàêîâî ïðèìåíèì ê ëþáîìó êîíòåêñòó,

ãäå âñòðå÷àþòñÿ äâîå èëè áîëåå ëþäåé, èìåþùèõ îáùóþ öåëü. ×èòàÿ îñòàâøóþñÿ ÷àñòü ýòîãî ïàðàãðàôà, âû ìîæåòå äóìàòü î

êàæäîì ïàòòåðíå â òîì êîíòåêñòå, êîòîðûé ïîäõîäèò äëÿ âàñ.

Â ÍËÏ åñòü ìíîãî âåùåé, êîòîðûå ìîæíî áûëî áû ïðåäëîæèòü â êîíòåêñòå áèçíåñà. Âåëè÷àéøèì ðåñóðñîì â ëþáîì áèçíåñå ÿâëÿþòñÿ ëþäè, çàíÿòûå â íåì. ×åì áîëåå ýôôåêòèâíûìè áóäóò ëþäè. òåì áîëåå ñîâåðøåííûì ñòàíåò áèçíåñ. Îäíà èç ñòîðîí áèçíåñà - ôîðìèðîâàíèå êîìàíäû, ðàáîòàþùåé íàä îáùåé öåëüþ Óñïåõ áóäåò îïðåäåëÿòüñÿ ãëàâíûì îáðàçîì òåì. íàñêîëüêî õîðîøî îíè ñïðàâëÿþòñÿ ñî ñëåäóþùèìè êëþ÷åâûìè ìîìåíòàìè:

à) Ïîñòàíîâêà öåëè.

á) Ýôôåêòèâíàÿ êîììóíèêàöèÿ âíóòðè ãðóïïû è ñ âíåøíèì ìèðîì.

â) Âíèìàòåëüíîå îòíîøåíèå ê îêðóæåíèþ. Ïîñòîÿííî ñëåäèòü çà ïîòðåáíîñòÿìè è ðåàêöèåé êëèåíòîâ.

ã) Óâåðåííîñòü â óñïåõå: êîíãðóýíòíîñòü.

Âëàäåíèå ðåñóðñàìè, ãèáêîñòü, óïðàâëåíèå ôèëüòðàìè âîñïðèÿòèÿ, ïðåçåíòàöèîííûå è êîììóíèêàòèâíûå óìåíèÿ ëþäåé, çàíÿòûõ â áèçíåñå, îïðåäåëÿþò, íàñêîëüêî óñïåøíûì îí áóäåò. ÍËÏ îáðàùàåòñÿ ê òî÷íûì óìåíèÿì, êîòîðûå ñîçäàþò óñïåõ â ìèðå áèçíåñà.

ÍËÏ ïðîíèêàåò â ñàìóþ ñåðäöåâèíó îðãàíèçàöèè áèçíåñà. Ðàôèíèðóÿ è ðàçâèâàÿ ýôôåêòèâíîñòü êàæäîãî îòäåëüíîãî

÷åëîâåêà, çàíÿòîãî âûïîëíåíèåì ñâîåé çàäà÷è. Äåëîâûå ñîâåùàíèÿ - ýòî òî ìåñòî, â êîòîðîì âñå ýòè óìåíèÿ ñîáèðàþòñÿ âìåñòå. Ìû íà÷íåì ñ ñîâåùàíèé ñîòðóäíèêîâ, íà êîòîðûõ áîëüøèíñòâî ëþäåé â îáùèõ ÷åðòàõ ñîãëàñíû ñ ðåçóëüòàòîì. Ñîâåùàíèÿ, íà êîòîðûõ âîçíèêàåò ÿâíûé êîíôëèêò â îòíîøåíèè ðåçóëüòàòîâ, áóäóò ðàññìîòðåíû â ðàçäåëå "Ïåðåãîâîðû" . Ñîâåùàíèÿ èìåþò öåëü, è öåëü ýòà äîëæíà áûòü ÿâíî îïðåäåëåíà. - íàïðèìåð, âñòðå÷è ñ êîëëåãàìè ðàç â íåäåëþ, ÷òî- áû îáìåíÿòüñÿ èíôîðìàöèåé, ïðèíÿòü ðåøåíèå è ðàñïðåäåëèòü îáÿçàííîñòè. Äðóãèìè ïðèìåðàìè ìîãóò áûòü: ïëàíèðîâàíèå áþäæåòà íà ñëåäóþùèé ãîä, îöåíêà èñïîëíåíèÿ è ïðåäñòàâëåíèå ïëàíîâ.

Êàê ó÷àñòíèê âàæíîãî ñîâåùàíèÿ âû äîëæíû áûòü à óñòîé÷èâîì ðåñóðñíîì ñîñòîÿíèè è áûòü êîíãðóýíòíûì â îòíîøåíèè òîé ðîëè, êîòîðóþ âàì íåîáõîäèìî ñûãðàòü. ßêîðÿ ìîãóò îêàçàòüñÿ ïîëåçíûìè êàê ïåðåä íà÷àëîì ñîâåùàíèÿ, ÷òîáû ïðèäàòü âàì õîðîøåå íàñòðîåíèå, òàê è âî âðåìÿ ñîâåùàíèÿ â òîì ñëó÷àå, åñëè ÷òî-òî íà÷èíàåò ñêëàäûâàòüñÿ íå òàê, êàê õîòåëîñü áû. Ïîìíèòå, ÷òî äðóãèå ëþäè áóäóò ÿêîðÿìè äëÿ âàñ, à âû áóäåòå ÿêîðåì äëÿ äðóãèõ ëþäåé. Ñàìà êîìíàòà ìîæåò ñòàòü ÿêîðåì. Îôèñ ÷àñòî ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ìåñòî, ïîëíîå âíåøíèõ àòðèáóòîâ ëè÷íîé âëàñòè è óñïåõà ÷åëîâåêà, ñèäÿùåãî çà ðàáî÷èì ñòîëîì. Âîçìîæíî, âàì ïîíàäîáÿòñÿ âñå äîñòóïíûå ðåñóðñû.

Ñîñòàâ ïðèñóòñòâóþùèõ è ïîâåñòêà äíÿ ñîâåùàíèÿ äîëæíû áûòü óñòàíîâëåíû çàðàíåå. Âû äîëæíû ÿñíî ïðåäñòàâëÿòü ñåáå ñâîé ðåçóëüòàò. Ñëåäóåò òàêæå ïîçàáîòèòüñÿ î ïðîöåäóðå ïîäòâåðæäåíèÿ: êàê âû óçíàåòå, ÷òî âû äîñòèãëè ðåçóëüòàòà. Íåîáõîäèìî î÷åíü ÷åòêî îïðåäåëèòü. ÷òî âû õîòèòå óâèäåòü, óñëûøàòü è ïî÷óâñòâîâàòü. Åñëè íå ñôîðìèðîâàí ðåçóëüòàò ñîâåùàíèÿ, âåðîÿòíî, âû ïîïóñòó òðàòèòå âðåìÿ.

Îñíîâíîé ôîðìàò óñïåøíîãî ñîâåùàíèÿ ïîõîæ íà òðåõ- ìèíóòíûé ñåìèíàð ïî ÍËÏ, îïèñàííûé â ãëàâå 1:

1. Çíàòü, ÷åãî âû õîòèòå.

2. Çíàòü, ÷åãî õîòÿò äðóãèå.

3. Èñêàòü ïóòè, íà êîòîðûõ âû ñìîãëè áû âñå ýòî ïîëó÷èòü.

Ýòî êàæåòñÿ ïðîñòûì è î÷åâèäíûì, íî ÷àñòî òåðÿåòñÿ â ñóåòå è íåîïðåäåëåííîñòè áóäíåé, à øàã 3 ìîæåò îêàçàòüñÿ òðóäíûì, åñëè ñòàëêèâàþòñÿ êîíôëèêòóþùèå èíòåðåñû.

Â íà÷àëå ñîâåùàíèÿ ïîëó÷èòå êîíñåíñóñ â îòíîøåíèè ðàçäåëÿåìîãî ðåçóëüòàòà. Âàæíî, ÷òîáû âñå äîñòèãëè ñîãëàøåíèÿ îòíîñèòåëüíî ðåçóëüòàòà ñîâåùàíèÿ - íåêîòîðîãî îáùåãî èñõîäà, íàä êîòîðûì áóäóò ðàáîòàòü. Êîãäà âû óñòàíîâèòå ðåçóëüòàò, ïîñòàâüòå íà íåì ÿêîðü. Ëåã÷å âñåãî ýòî ñäåëàòü, èñïîëüçóÿ êëþ÷åâîå ñëîâî èëè ñõåìó (åñëè âîçìîæíî, çàôèêñèðóéòå ýòî íà äîñêå). Âàì òàêæå ñëåäóåò äîñòè÷ü ñîãëàøåíèÿ îòíîñèòåëüíî ïîäòâåðæäåíèÿ, êîòîðîå ïîêàæåò, ÷òî ðåçóëüòàò óæå äîñòèãíóò.

Êàê êàæäûé èç ó÷àñòíèêîâ óçíàåò, ÷òî îí óæå ïîëó÷èë ðåçóëüòàò? (èñïîëüçóéòå ðàìêó ïîäòâåðæäåíèÿ.

È ñíîâà âàæíûì øàãîì ÿâëÿåòñÿ ðàïïîðò. Âàì íåîáõîäèìî óñòàíîâèòü ðàïïîðò ñ îñòàëüíûìè ó÷àñòíèêàìè ñîâåùàíèÿ. åñëè âû ýòîãî åùå íå ñäåëàëè. èñïîëüçóéòå íåâåðáàëüíóþ âû- ðàçèòåëüíîñòü è ñîîòâåòñòâóþùèé ÿçûê. Áóäüòå âíèìàòåëüíû ê ïðîÿâëåíèÿì íåêîé ãðóýíòíîñòè ó ëþáîãî ó÷àñòíèêà â îòíîøåíèè ðàçäåëÿåìîãî ðåçóëüòàòà Ìîãóò áûòü ñêðûòûå ïðîòèâîðå÷èÿ, è óçíàòü î íèõ ëó÷øå ðàíüøå, ÷åì ïîçæå. Âî âðåìÿ äèñêóññèè ìîãóò áûòü ïîëåçíûìè ðàìêè ïîäòâåðæäåíèÿ. ýêîëîãèè, âîñïðîèçâåäåíèÿ è "êàê áóäòî". Îäíà ïðîáëåìà, êîòîðàÿ ïîñòîÿííî ïðå- ñëåäóåò ñîâåùàíèÿ, çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî îíè ñáèâàþòñÿ ñî ñâîåãî ïóòè. Íå óñïåëè âû ýòî çàìåòèòü, êàê âðåìÿ óæå ïîäîøëî ê êîíöó, à ðåøåíèå íå ïðèíÿòî è ðåçóëüòàò íå äîñòèãíóò. Ìíîãèå ñîâåùàíèÿ âíåçàïíî îòêëîíÿþòñÿ è çàõîäÿò â òóïèê.

Ðàìêà ðåçóëüòàòà ìîæåò áûòü èñïîëüçîâàíà äëÿ òîãî, ÷òî- áû îöåíèòü óìåñòíîñòü ëþáîãî âìåøàòåëüñòâà è óäåðæàòü

ñîâåùàíèå íà ïóòè ê öåëè. Ïðåäïîëîæèì, êîëëåãà âî âðåìÿ äèñêóññèè âíåñ ïðåäëîæåíèå, êîòîðîå êàæåòñÿ íå èìåþùèì îòíîøåíèå êî âñåìè ïðèíÿòîìó ðåçóëüòàòó. Îíî ìîæåò áûòü èíòåðåñíûì, èíôîðìàòèâíûì è âåðíûì, íî íåóìåñòíûì. Âû ìîæåòå ñêàçàòü ïðèìåðíî ñëåäóþùåå: "ß áåñïîêîþñü î òîì, ïðîäâèíåò ëè ýòî íàñ áëèæå ê ðåçóëüòàòó, ìîæåòå ëè âû ñêàçàòü, íàñêîëüêî ýòî ñîîòâåòñòâóåò íàøåìó ñîâåùàíèþ?" Âû ìîæåòå çàÿêîðèòü ýòî çàìå÷àíèå îá óìåñòíîñòè âèçóàëüíî äâèæåíèåì ðóêè èëè ãîëîâû. Âûñòóïàþùèé äîëæåí ïîêàçàòü, íàñêîëüêî óìåñòíî åãî ïðåäëîæåíèå. Åñëè íåò, òî âû ñáåðåãëè öåííîå âðåìÿ. Ýòî ïðåäëîæåíèå ìîæåò îêàçàòüñÿ âàæíûì â äðóãîì êîíòåêñòå, â òàêîì ñëó÷àå ïðèçíàéòå, ÷òî ýòî òàê, è ïîäòâåðäèòå, ÷òî ê íåìó ñëåäóåò îáðàòèòüñÿ â äðóãîå âðåìÿ. Ïîäûòîæèâàéòå è ñóììèðóéòå êàæäîå âûñòóïëåíèå ïî ìåðå òîãî, êàê îíè ïîÿâëÿþòñÿ, âñòðàèâàÿ åãî â ñîãëàñîâàííûé ðåçóëüòàò, èëè ñîãëàøàéòåñü ïåðåíåñòè åãî íà ñëåäóþùåå ñîâåùàíèå.

Åñëè êòî-òî ïðåðûâàåò ñîâåùàíèå èëè óâîäèò åãî äàëåêî â ñòîðîíó, âû ìîæåòå ñêàçàòü: 'ß öåíþ, ÷òî âû òàê áëèçêî ê ñåðäöó ïðèíèìàåòå ýòî, î÷åâèäíî, ýòî ÿâëÿåòñÿ âàæíûì äëÿ âàñ. Îäíàêî ìû äîãîâîðèëèñü. ÷òî çäåñü íå ìåñòî è íå âðåìÿ, ÷òîáû îáñóæäàòü ýòîò ìîìåíò. Ìîãëè áû ìû âñòðåòèòüñÿ ïîçæå, ÷òîáû ðàçðåøèòü ýòîò âîïðîñ?" Êàëèáðóéòå êîíãðóýíòíîñòü, êîãäà âû Äåëàåòå òàêîãî ðîäà ïðåäëîæåíèÿ. Êàëèáðîâêà ìîæåò ãîâîðèòü âàì, ÷òî X çàêóðèâàåò ñèãàðåòó, êîãäà îí äîâîëåí ðåçóëüòàòîì. Y âñåãäà ñìîòðèò âíèç, êîãäà âîçðàæàåò (òàê ÷òî âû ìîæåòå ñïðîñèòü, ÷òî åìó íåîáõîäèìî, ÷òîáû ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ "Î'êåé" â îò�íîøåíèè äàííîãî èñõîäà). Z ãðûçåò íîãòè, êîãäà íåäîâîëåí. Ñóùåñòâóåò ìíîæåñòâî ñïîñîáîâ, îñîçíàíèÿ íà äîâîëüíî ãëóáîêîì óðîâíå òîãî, êàê ïðîäâèãàåòñÿ ñîâåùàíèå. Âîçìîæíî îáîéòè íåïðèÿòíîñòè åùå äî òîãî, êàê îíè âîçíèêëè.

Â çàêëþ÷åíèå ñîâåùàíèÿ èñïîëüçóéòå ðàìêó âîñïðîèçâåäåíèÿ è äîáåéòåñü ñîãëàøåíèÿ â îòíîøåíèè ïðîãðåññà è ðå-

çóëüòàòà. ×åòêî îïðåäåëèòå è îáñóäèòå ñîâìåñòíî, êàêèå äåéñòâèÿ äîëæíû áûòü ïðåäïðèíÿòû è êåì. Èíîãäà ñîãëàñèå îêàçûâà-

åòñÿ íåïîëíûì, òàê ÷òî çàâåðøåíèå çàâèñèò îò îïðåäåëåííûõ äåéñòâèé. Èòàê, âû ãîâîðèòå ÷òî-òî âðîäå: "Åñëè ýòî ïðîèçîéäåò è

åñëè X ñäåëàåò ýòî, è åñëè ìû óãîâîðèì Y, ÷òî ýòî ïðàâèëüíî, òîãäà ìû áóäåì äåéñòâîâàòü." Ýòî èçâåñòíî êàê óñëîâíîå çàâåð-

øåíèå.

Çàÿêîðèòå ñîãëàøåíèå êëþ÷åâûì ñëîâîì è ïðèñîåäèíèòå ê áóäóùåìó. ×òî áóäåò íàïîìèíàòü ó÷àñòíèêàì ñîâåùàíèÿ î äî-

ñòèãíóòûõ äîãîâîðåííîñòÿõ? Ñïðîåêòèðóéòå ðåàëèçàöèþ ñîãëàøåíèÿ âíå ðàáî÷åãî êàáèíåòà è óáåäèòåñü â òîì, ÷òî îíî ñâÿçàíî ñ

äðóãèìè íåçàâèñèìûìè ñîáûòèÿìè, êîòîðûå ìîãóò äåéñòâîâàòü êàê ñèãíàëû, íàïîìèíàþùèå î äåéñòâèÿõ, íåîáõîäèìûõ äëÿ

âûïîëíåíèÿ äîãîâîðåííîñòè.

Èññëåäîâàíèÿ ïîêàçûâàþò, ÷òî ìû ëó÷øå ïîìíèì òî, ÷òî ïðîèçîøëî â ïåðâûå è ïîñëåäíèå ìèíóòû ñîâåùàíèÿ. Âîñïîëü�çóéòåñü ýòèì è îòìåòüòå âàæíûå ìîìåíòû â íà÷àëå è â êîíöå ñîâåùàíèÿ.

Ôîðìàò ñîâåùàíèÿ

À) Äî ñîâåùàíèÿ:

1. Îïðåäåëèòå ñâîé ðåçóëüòàò è òî ïîäòâåðæäåíèå, êîòîðîå äàñò âàì ïîíÿòü, ÷òî âû äîñòèãëè ýòîãî ðåçóëüòàòà.

2. Îïðåäåëèòå ñîñòàâ ó÷àñòíèêîâ è ïîâåñòêó ñîâåùàíèÿ. Á) á î âðåìÿ ñîâåùàíèÿ:

1. Ïîääåðæèâàéòå ðåñóðñíîå ñîñòîÿíèå. Ïðè íåîáõîäèìîñòè èñïîëüçóéòå ðåñóðñíûå ÿêîðÿ.

2. Óñòàíîâèòå ðàïïîðò.

3. Ïîëó÷èòå êîíñåíñóñ â îòíîøåíèè ðàçäåëÿåìîãî ðåçóëüòàòà è åãî ïîäòâåðæäåíèå.

4. Äåëàéòå çàìå÷àíèÿ ïî ïîâîäó óìåñòíîñòè, ÷òîáû óäåðæàòü ñîâåùàíèå íà ïóòè ê öåëè.

5. Åñëè èíôîðìàöèÿ íåäîñòóïíà, èñïîëüçóéòå ðàìêó "êàê áóäòî".

6. Èñïîëüçóéòå ðàìêó âîñïðîèçâåäåíèÿ, ÷òîáû ñóììèðîâàòü êëþ÷åâûå ìîìåíòû ñîãëàøåíèÿ.

7 Ïðèäåðæèâàéòåñü äâèæåíèÿ ïî íàïðàâëåíèþ ê ðåçóëüòàòó, èñïîëüçóÿ ìåòàìîäåëü èëè äðóãèå íåîáõîäèìûå èíñòðóìåíòû.

Â) Çàâåðøàÿ ñîâåùàíèå:

1. Ïðîâåðüòå êîíãðóýíòíîñòü è ñîãëàñèå äðóãèõ ó÷àñòíèêîâ ñîâåùàíèÿ.

2. Ñóììèðóéòå äåéñòâèÿ, êîòîðûå íåîáõîäèìî ïðåäïðèíÿòü. Èñïîëüçóéòå ðàìêó âîñïðîèçâåäåíèÿ, ÷òîáû èçâëå÷ü âûãîäó èç òîãî ôàêòà, ÷òî ïðîçâó÷àâøåå â êîíöå ëó÷øå çàïîìèíàåòñÿ.

3. Èñïûòàéòå ñîãëàøåíèå ïðè íåîáõîäèìîñòè.

4. Ïðèìèòå óñëîâíîå çàêëþ÷åíèå, åñëè íåîáõîäèìî.

5. Ïðèñîåäèíèòå ê áóäóùåìó ïðèíÿòîå ðåøåíèå.

ÏÅÐÅÃÎÂÎÐÛ

Ïåðåãîâîðû - ýòî ñîâåùàíèÿ, ïðîâîäèìûå ñ öåëüþ âûðàáîòêè ñîâìåñòíûõ ðåøåíèé â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà èíòåðåñû íå ñîâïàäàþò. Ñ ðåçóëüòàòîì óñïåøíûõ ïåðåãîâîðîâ êîíãðóýíòíî ñîãëàñíû îáå ñòîðîíû âû ïîëó÷àåòå òî, ÷òî õîòèòå îò äðóãèõ, ïðåäëàãàÿ èì òî, ÷òî õîòÿò îíè.

Áûëî áû íåïëîõî, åñëè áû îêàçàëîñü, ÷òî ýòî ñòîëü æå ëåãêî ñäåëàòü, ñêîëü è îïèñàòü. Ïðîèñõîäèò áàëàíñèðîâàíèå è òàíåö ìåæäó âàøåé öåëîñòíîñòüþ, öåííîñòÿìè è ðåçóëüòàòàìè, ñ îäíîé ñòîðîíû, è öåëîñòíîñòüþ, öåííîñòÿìè è ðåçóëüòàòàìè äðóãèõ ó÷àñòíèêîâ, ñ äðóãîé. Òàíåö êîììóíèêàöèè ïåðåìåùàåòñÿ òî â îäíó ñòîðîíó, òî â äðóãóþ, íåêîòîðûå èíòåðåñû è öåííîñòè áóäóò ñîâïàäàòü, äðóãèå áóäóò ïðîòèâîïîëîæíû. Â ýòîì ñìûñëå ïåðåãîâîðû ïðîíèêàþò áóêâàëüíî âî âñå, ÷òî ìû äåëàåì. Ìû èìååì çäåñü äåëî ñ ïðîöåññîì ïåðåãîâîðîâ, à íå ñ òåì, î ÷åì âû óæå äîãîâîðèëèñü.

×àñòî ïðîèñõîäÿò ïåðåãîâîðû ïî ïîâîäó íåäîñòàþùèõ ðåñóðñîâ. Êëþ÷åâîå óìåíèå â ïåðåãîâîðàõ - ýòî ñîãëàñîâàíèå ðå-

çóëüòàòîâ: óâÿçàòü èõ äðóã ñ äðóãîì òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû êàæäûé ó÷àñòíèê ïåðåãîâîðîâ ïîëó÷èë òî, ÷òî îí õî÷åò (õîòÿ ýòî ìîæåò

è íå ñîâïàäàòü ñ åãî òðåáîâàíèÿìè â íà÷àëå ïåðåãîâîðîâ). Ïðåäïîëîæåíèå çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî íàèëó÷øèé ñïîñîá äîñòè÷ü

ñâîèõ öåëåé - ýòî ãàðàíòèðîâàòü, ÷òî êàæäûé ó÷àñòíèê òîæå äîñòèãíåò ñâîèõ öåëåé.

Ïðîòèâîïîëîæíîñòüþ ñîãëàñîâàíèÿ ðåçóëüòàòîâ ÿâëÿåòñÿ ìàíèïóëèðîâàíèå, ïðè êîòîðîì æåëàíèÿ äðóãèõ ëþäåé íå ó÷èòûâàþòñÿ

âîâñå. ×åòûðå äðàêîíà ïîäñòåðåãàþò òåõ êòî ïðàêòèêóåò ìàíèïóëèðîâàíèåì óãðûçåíèÿ ñîâåñòè, îáèäà, âçàèìíîå îáâèíåíèå è

ìåñòü. Êîãäà âû ïðîâîäèòå ïåðåãîâîðû, ñòðåìÿñü ñîãëàñîâàòü ðåçóëüòàòû, îñòàëüíûå ó÷àñòíèêè ñòàíîâÿòñÿ âàøèìè ñîþçíèêàìè,

à íå îïïîíåíòàìè. Åñëè ïåðåãîâîðû ìîãóò áûòü ïîìåùåíû â ðàìêó ðåøåíèÿ ñîþçíèêàìè îáùåé ïðîáëåìû, òî ýòî óæå ÷àñòè÷íîå

ðåøåíèå ïðîáëåìû. Ñîãëàñîâàíèå - ýòî ïîèñê îáëàñòè ïåðåñå÷åíèÿ èíòåðåñîâ è ðåçóëüòàòîâ.

Îòäåëèòå ëþäåé îò ïðîáëåìû. Ñòîèò ïîìíèòü î òîì, ÷òî â áîëüøèíñòâå ïåðåãîâîðîâ ó÷àñòâóþò ëþäè, ñ êîòîðûìè âû ïîä�äåðæèâàåòå èëè õîòèòå ïîääåðæèâàòü õîðîøèå îòíîøåíèÿ. Äîãîâàðèâàåòåñü ëè âû î ïðîäàæå, îêëàäå èëè îòïóñêå, åñëè âû ïîëó�÷èòå òî, ÷òî õîòèòå, çà ñ÷åò äðóãèõ èëè îíè ïîäóìàþò, ÷òî âû óïîðíî ãíåòå ñâîþ ëèíèþ, òî âû ðèñêóåòå óòðàòèòü äîâåðèå, êîòîðîå ìîæåò áûòü ãîðàçäî öåííåå ñ òî÷êè çðåíèÿ äîëãîâðåìåííûõ ðåçóëüòàòîâ, ÷åì óñïåõ íà äàííûõ ïåðåãîâîðàõ.

Âû âñòóïàåòå â ïåðåãîâîðû, ïîòîìó ÷òî âàøè ðåçóëüòàòû îòëè÷àþòñÿ äðóã îò äðóãà. Âàì ñëåäóåò èçó÷èòü ýòè ðàçëè÷èÿ, ïî�òîìó ÷òî îíè óêàçûâàþò íà òå îáëàñòè, â êîòîðûõ âû ìîæåòå îñóùåñòâèòü âçàèìîâûãîäíûå ñäåëêè. Èíòåðåñû, êîòîðûå êîíôëèê�òóþò íà îäíîì óðîâíå, ìîãóò áûòü ðàçðåøåíû, åñëè âû ñìîæåòå íàéòè ñïîñîáû ïîëó÷åíèÿ êàæäîé ñòîðîíîé ñâîåãî ðåçóëüòàòà íà áîëåå âûñîêîì óðîâíå. Èìåííî çäåñü äåëåíèå ââåðõ ïîçâîëèò âàì íàéòè è âîñïîëüçîâàòüñÿ àëüòåðíàòèâíûìè ðåçóëüòàòàìè áîëåå âûñîêîãî óðîâíÿ. Ïåðâîíà÷àëüíûé ðåçóëüòàò - ýòî ëèøü îäèí ñïîñîá äîñòèæåíèÿ ðåçóëüòàòà áîëåå âûñîêîãî óðîâíÿ. Íàïðèìåð, â ïåðåãîâîðàõ îòíîñèòåëüíî îêëàäà (ïåðâîíà÷àëüíûé ðåçóëüòàò) óâåëè÷åíèå äîõîäà ÿâëÿåòñÿ ëèøü îäíèì èç ïóòåé ïîâûøåíèÿ óðîâíÿ æèçíè (ðåçóëüòàò áîëåå âûñîêîãî óðîâíÿ). Ìîãóò ñóùåñòâîâàòü äðóãèå ïóòè ïîâûøåíèÿ óðîâíÿ æèçíè: åñëè óâåëè÷åíèå îêëàäà íåâîçìîæíî, - óâåëè÷åíèå äëèòåëüíîñòè îòïóñêà èëè áîëåå ãèáêîå ðàáî÷åå ðàñïèñàíèå, íàïðèìåð. Äåëåíèå ââåðõ ïðîáðàñûâàåò ìîñòû ìåæäó ðàçëè÷íûìè èíòåðåñàìè.

Ëþäè ìîãóò æåëàòü îäíîãî è òîãî æå ïî ðàçëè÷íûì ïðè÷èíàì. Íàïðèìåð, ïðåäñòàâüòå ñåáå äâóõ ëþäåé, ñïîðÿùèõ èç-çà

òûêâû. Îíè îáà õîòÿò åå ïîëó÷èòü. Îäíàêî, êîãäà îíè îáúÿñíÿò òî÷íî, çà÷åì îíà èì íóæíà, âû îáíàðóæèòå, ÷òî îäèí èç íèõ õî÷åò ïðèîáðåñòè åå, ÷òîáû èñïå÷ü ïèðîã, à äðóãîìó íóæíà êîðêà îò òûêâû, ÷òîáû èçãîòîâèòü ìàñêó â êàíóí Äíÿ âñåõ ñâÿòûõ. Íà ñàìîì äåëå èì íóæíû ðàçíûå ÷àñòè òûêâû. Ìíîãèå êîíôëèêòû èñ÷åçàþò, åñëè èõ ïðîàíàëèçèðîâàòü òàêèì ñïîñîáîì. Ýòî íåáîëüøîé ïðèìåð, íî âîîáðàçèòå, ñêîëüêî ðàçëè÷íûõ âîçìîæíîñòåé ñóùåñòâóåò â ëþáîì ÿâíîì ðàçíîãëàñèè.

Åñëè âû çàøëè â òóïèê è ÷åëîâåê îòêàçûâàåòñÿ ðàññìàòðèâàòü äðóãèå øàãè, âû ìîæåòå çàäàòü âîïðîñà "×òî äîëæíî ïðî-

èçîéòè òàêîå, ÷òîáû ýòî ïåðåñòàëî áûòü ïðîáëåìîé?" èëè "Ïðè êàêèõ îáñòîÿòåëüñòâàõ âû áûëè áû ãîòîâû ïðîäîëæèòü ïåðåãî-

âîðû?" Ýòî - òâîð÷åñêîå ïðèìåíåíèå ðàìêè "êàê áóäòî", è îòâåò ÷àñòî ïîìîãàåò âûðâàòüñÿ èç áåçâûõîäíîãî ïîëîæåíèÿ. Âû ïðîñòî ïðîñèòå ÷åëîâåêà, êîòîðûé ïîñòàâèë ïðåãðàäó, ïîäóìàòü î òîì, êàê åå îáîéòè.

Ïðåæäå ÷åì íà÷àòü, îïðåäåëèòå ñâîè îãðàíè÷åíèÿ. Åñëè âû íà÷èíàåòå äîãîâàðèâàòüñÿ ñ ñàìèì ñîáîé â òî âðåìÿ, êàê âàì íåîáõîäèìî âåñòè ïåðåãîâîðû ñ êåì-òî äðóãèì, òî ýòî ñáèâàåò ñ òîëêó è ðàçðóøàåò ïëàíû. Âàì íåîáõîäèìî òî, ÷òî Ðîäæåð Ôèøåð è Óèëüÿì Þðè â ñâîåé óäèâèòåëüíîé êíèãå î ïåðåãîâîðàõ "Êàê ïîëó÷èòü îòâåò "Äà", íàçâàëè ËÀÑÏ (Ëó÷øàÿ Àëüòåðíàòèâà äëÿ Ñîãëàøåíèÿ â Ïåðåãîâîðàõ). ×òî âû áóäåòå äåëàòü, åñëè, íåñìîòðÿ íà óñèëèÿ îáåèõ ñòîðîí, âû íå ñìîæåòå äîáèòüñÿ ñîãëàøåíèÿ? Íàëè÷èå ðàçóìíîé ËÀÑÏ äàåò âàì áîëüøå ñðåäñòâ äëÿ äîñòèæåíèÿ öåëåé â ïåðåãîâîðàõ è áîëüøóþ çàùèùåííîñòü.

Ñîñðåäîòî÷üòå ñâîå âíèìàíèå íà èíòåðåñàõ è íàìåðåíèÿõ, à íå íà ïîâåäåíèè. Ëåãêî îêàçàòüñÿ âòÿíóòûì â ïîçèöèþ ïî�áåäèòåëÿ, îñóæäàþùåãî ïîâåäåíèå äðóãèõ, íî íà ñàìîì äåëå íèêòî íå ïîáåæäàåò â ñèòóàöèÿõ òàêîãî ðîäà.

Ðàçóìíîå è äëèòåëüíîå ñîãëàñèå áóäåò âêëþ÷àòü îáùíîñòü è ýêîëîãèþ èíòåðåñîâ. Âçàèìíî óäîâëåòâîðÿþùåå ðåøåíèå áó-

äåò îñíîâûâàòüñÿ íà ñîãëàñîâàíèè èíòåðåñîâ, íà ìîäåëè ïîáåäèòåëü - ïîáåäèòåëü, à íå íà ìîäåëè ïîáåäèòåëü - ïîáåæäåííûé. Òàêèì îáðàçîì, âàæíà ïðîáëåìà, à íå ëþäè; íàìåðåíèÿ - ýòî íå ïîâåäåíèå, èíòåðåñû ó÷àñòíèêîâ - ýòî íå èõ ïîçèöèè.

Âåñüìà âàæíûì ÿâëÿåòñÿ òàêæå èìåòü ïðîöåäóðó ïîäòâåðæäåíèÿ, íå çàâèñÿùóþ îò ó÷àñòâóþùèõ ñòîðîí, åñëè ïåðåãîâîðû

ïîìåùåíû â ðàìêó ñîâìåñòíîãî ïîèñêà ðåøåíèÿ, òî èìè áóäóò ðóêîâîäèòü ïðèíöèïû, à íå äàâëåíèå. Óñòóïàéòå òîëüêî ïðèíöèïàì, à íå äàâëåíèþ. Ñóùåñòâóåò íåñêîëüêî ñïåöèàëüíûõ èäåé, êîòîðûå ñëåäóåò äåðæàòü â ãîëîâå âî âðåì?! ïåðåãîâîðîâ. Íå äåëàåòå íåìåäëåííîå êîíòðïðåäëîæåíèå ñðàçó ïîñëå òîãî, êàê ïðåäñòàâèòåëè äðóãîé ñòîðîíû ñäåëàëà ñâîå ïðåäëîæåíèå. Ýòî èìåííî òî âðåìÿ. êîãäà îíè ìåíåå âñåãî çàèíòåðåñîâàíû â âàøèõ çàÿâëåíèÿõ. Îáñóäèòå ñíà÷àëà èõ ïðåäëîæåíèå. Åñëè âû íå ñîãëàñíû, îáîñíóéòå ñíà÷àëà ïðè÷èíû. Âûñêàçûâàòü íåñîãëàñèå íåìåäëåííî -ýòî çàìå÷àòåëüíûé ñïîñîá çàñòàâèòü ñîáåñåäíèêà ïðîïóñòèòü ìèìî óøåé íåñêîëüêî âàøèõ ñëåäóþùèõ ïðåäëîæåíèé.

Ìîæåò ïîêàçàòüñÿ, ÷òî ÷åì áîëüøå äîâîäîâ âû ïðèâîäèòå â ïîäêðåïëåíèå ñâîåé òî÷êè çðåíèÿ, òåì ëó÷øå. Êàæåòñÿ, ÷òî

ôðàçû òèïà "âåñ àðãóìåíòà" ïðåäïîëàãàþò, ÷òî áûëî áû íåïëîõî íàãðóæàòü àðãóìåíòàìè ñâîþ ÷àøó âåñîâ äî òåõ ïîð, ïîêà îíà íå ïåðåâåñèò. Íà ñàìîì äåëå âåðíî îáðàòíîå. ×åì ìåíüøå ïðè÷èí âû ïðèâîäèòå, òåì ëó÷øå, ïîòîìó ÷òî ïðî÷íîñòü öåïè â öåëîì îïðåäåëÿåòñÿ ïðî÷íîñòüþ åå ñàìîãî ñëàáîãî çâåíà. Ñëàáûé àðãóìåíò ðàçáàâëÿåò ñèëüíûé, è åñëè âû âòÿíóòû â çàùèòó ýòîãî àðãóìåíòà, òî âû ñòîèòå íà íåïðî÷íîì îñíîâàíèè. Îñòåðåãàéòåñü ëþäåé, êîòîðûå ãîâîðÿò: "Ýòî âàø åäèíñòâåííûé àðãóìåíò?" Åñëè ýòî õîðîøèé àðãóìåíò, îòâåòüòå: "Äà." Íå óâëåêàéòåñü ïîèñêîì íîâîãî, áåçóñëîâíî áîëåå ñëàáîãî àðãóìåíòà. Ïðîäîëæåíèåì ìîæåò áûòü: "È ýòî âñå?" Åñëè âû ïîïàäåòåñü íà ýòó óäî÷êó, òî îòäàäèòå èíèöèàòèâó äðóãîé ñòîðîíå. Êàê áû òî íè áûëî, åñëè ïåðåãîâîðû ïîìåùåíû â ðàìêó ñîâìåñòíîãî ïîèñêà ðåøåíèÿ, òî òàêîé êàçóñ íå ïðîèçîéäåò.

Íàêîíåö, âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ðàìêó "êàê áóäòî'' è ñûãðàòü ðîëü ïðèäèðû, ÷òîáû ïîäâåðãíóòü ñîãëàøåíèå èñïûòàíèþ

("Íåò, íà ñàìîì äåëå ÿ íå äóìàþ, ÷òî ýòî áóäåò ðàáîòàòü, ñëèøêîì ýòî âñå íåóáåäèòåëüíî..."). Åñëè îñòàëüíûå ñîãëàñÿòñÿ ñ âàìè, òî ýòî çíà÷èò, ÷òî íàä ñîãëàøåíèåì åùå ñëåäóåò ïîðàáîòàòü. Åñëè æå îíè âîçðàçÿò, òî âñå íîðìàëüíî.

ïåðåãîâîðû

À) Ïåðåä ïåðåãîåîðýìè: Óñòàíîâèòå ñâîþ ËÀÑÏ è ñâîè îãðàíè÷åíèÿ â ïåðåãîâîðàõ

Á) Âî âðåìÿ ïåðåãîçîðîå:

1 Óñòàíîâèòå ðàïïîðò

2. ×åòêî îïðåäåëèòå ñâîé ðåçóëüòàò è åãî ïîäòâåðæäåíèå. Âûÿñíèòå ðåçóëüòàòû äðóãèõ ó÷àñòíèêîâ âìåñòå ñ èõ ïîäòâåð�æäåíèÿìè.

3. Ïîìåñòèòå ïåðåãîâîðû â ðàìêó ñîâìåñòíîãî ïîèñêà ðåøåíèÿ.

4. Îïðåäåëèòå íàèáîëåå âàæíûå èñõîäû è äîáåéòåñü ñîãëàñèÿ â ñàìîé øèðîêîé ðàìêå. Ñîãëàñóéòå ðåçóëüòàòû, ïðîâåäèòå,

åñëè íåîáõîäèìî, äåëåíèå ââåðõ, ÷òîáû íàéòè îáùèé ðåçóëüòàò. Ïðîâåðüòå êîíãðóýíòíîå ñîãëàñèå âñåõ ó÷àñòíèêå â îòíîøåíèè ýòîãî îáùåãî ðåçóëüòàòà.

5. Ðàçáåéòå ðåçóëüòàò íà ÷àñòè, ÷òîáû íàéòè îáëàñòè íàèáîëüøåãî è íàèìåíüøåãî ñîãëàñèÿ.

6. Íà÷àâ ñ ñàìûõ ëåãêèõ îáëàñòåé, ïðîäâèãàéòåñü ê ñîãëàñèþ, èñïîëüçóÿ ñëåäóþùèå òåõíèêè ðàçðåøåíèÿ êîíôëèêòîâ:

Ïåðåãîâîðû ñáèâàþòñÿ Çàìå÷àíèå ñ êóðñà, îá óìåñòíîñòè. Êîíôëèêòóþùèå Äåëåíèå ââåðõ è âíèç ðåçóëüòàòû.. ê îáùåìó ðåçóëüòàòó Íåîïðåäåëåííîñòü. Âîñïðîèçâåäåíèå. Íåäîñòàòîê èíôîðìàöèè. "Êàê áóäòî" è ìåòàìîäåëü.

Òóïèêè.. ×òî äîëæíî ïðîèçîéòè?

Âîñïðîèçâåäåíèå, êàê è ñîãëàñèå, äîñòèãàåòñÿ â êàæäîé îáëàñòè è çàâåðøàåòñÿ â íàèáîëåå òðóäíîé èç íèõ.

Â) Çàâåðøàÿ ïåðåãîâîðû:

1 Ðàìêà âîñïðîèçâåäåíèÿ.

2. Ïîäâåðãíèòå ñîãëàøåíèå èñïûòàíèþ è ïðîâåðüòå êîíãðóýíòíîñòü.

3. Ïðèñîåäèíåíèå ê áóäóùåìó.

4. Çàïèøèòå ñîãëàøåíèå. Âñå ó÷àñòíèêè äîëæíû èìåòü ïîäïèñàííûå êîïèè. Îòâåòû:

1. ×àé è êîôå - íàïèòêè.

2. Ðîæü è êîôå - òîâàðíûå êóëüòóðû.

3. Êëèíèêà è êîôå - ñëîâà, íà÷èíàþùèåñÿ ñ áóêâû ê.

4. Íàðêîòèêè è êîôå - âîçáóæäàþùèå ñðåäñòâà.

5.  Òîëîêíÿíêà è êîôå - ìî÷åãîííûå ñðåäñòâà.

Ãëàâà 8

ÏÑÈÕÎÒÅÐÀÏÈß

Ïåðâûå ìîäåëè ÍËÏ âûøëè èç ïñèõîòåðàïèè. Õîòÿ ÍËÏ íå îãðàíè÷èâàåòñÿ ïñèõîòåðàïèåé, èñòîðè÷åñêè ñëîæèëîñü òàê, ÷òî Äæîí è Ðè÷àðä èìåëè äîñòóï ê âûäàþùèìñÿ ïñèõîòåðàïåâòàì â òî âðåìÿ, êîãäà íà÷èíàëè çàíèìàòüñÿ ìîäåëèðîâàíèåì. Ïåðâûé òîì "Ñòðóêòóðû ìàãèè" îïèñûâàåò, êàê ìû ïîðîé îãðàíè÷èâàåì ñâîé ìèð òåì, êàê ìû èñïîëüçóåì ÿçûê, è êàê ïðèìåíÿòü ìåòàìîäåëü, ÷òîáû ïðåîäîëåâàòü ýòè îãðàíè÷åíèÿ. Âòîðîé òîì "Ñòðóêòóðû ìàãèè" ðàçâèâàåò òåìó ðåïðåçåíòàòèâíûõ ñèñòåì è ñåìåéíîé òåðàïèè. Îòòàëêèâàÿñü îò ýòîé îñíîâû, ÍËÏ ðàçðàáîòàëî ðÿä ìîùíûõ ïñèõîòåðàïåâòè÷åñêèõ òåõíèê, è â ýòîé ãëàâå ìû ïîçíàêîìèìñÿ ñ òðåìÿ íàèáîëåå âàæíûìè èç íèõ: èçëå÷åíèå ôîáèè, âçìàõ è ðàçðåøåíèå âíóòðåííèõ êîíôëèêòîâ. Êðîìå òîãî, áóäåò ïðåäëîæåíî íåáîëüøîå ðóêîâîäñòâî, êàñàþùååñÿ òîãî, â êàêèõ ñëó÷àÿõ ýòè òåõíèêè ëó÷øå âñåãî èñïîëüçîâàòü. Îáùàÿ ðàìêà äëÿ âñåõ ýòèõ òåõíèê çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû ïðèìåíÿòü èõ ìóäðî, ñ äîëæíûì âíèìàíèåì îòíîñÿñü ê âçàèìîñâÿçè ÷åëîâåêà ñ äðóãèìè ëþäüìè è ê åãî ñîáñòâåííîìó âíóòðåííåìó ðàâíîâåñèþ. Öåëü ÍËÏ  ïðåäëàãàòü áîëüøå âûáîðîâ, à íå îòáèðàòü êàêèå-òî èç íèõ.

Äåÿòåëüíîñòü ëþáîãî òåðàïåâòà, ïîìîãàþùåãî äðóãèì ëþäÿì ñîâåðøàòü èçìåíåíèÿ â ñâîåé æèçíè, èìååò äâà

ñóùåñòâåííûõ àñïåêòà. Ïåðâûé èç íèõ âçàèìîîòíîøåíèÿ. Óñòàíîâèòå è ïîääåðæèâàéòå ðàïïîðò, ÷òîáû ñîçäàòü àòìîñôåðó äîâåðèÿ. Âòîðîé àñïåêò êîíãðóýíòíîñòü. Âàì íåîáõîäèìî áûòü ïîëíîñòüþ êîíãðóýíòíûìè îòíîñèòåëüíî òîãî, ÷òî âû äåëàåòå,

ïîìîãàÿ äðóãîìó ÷åëîâåêó; íå êîíãðóýíòíîñòü ñ âàøåé ñòîðîíû ñäåëàåò âàøå îáùåíèå íåîäíîçíà÷íûì è ñíèçèò ýôôåêòèâíîñòü ïðîöåññà èçìåíåíèÿ. Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî âàì ñëåäóåò äåéñòâîâàòü òàê, êàê áóäòî âû âåðèòå, ÷òî äàííàÿ òåõíèêà ñðàáîòàåò. Âçàèìîîòíîøåíèÿ è êîíãðóýíòíîñòü íàõîäÿòñÿ íà áîëåå âûñîêîì ëîãè÷åñêîì óðîâíå, ÷åì ëþáàÿ òåõíèêà, êîòîðóþ âû áóäåòå ïðèìåíÿòü íà èõ ôîíå. Èñïîëüçóéòå ðàìêó ðåçóëüòàòà, ÷òîáû ñîáðàòü èíôîðìàöèþ î íàñòîÿùåì ñîñòîÿíèè, æåëàåìîì ñîñòîÿíèè è î ðåñóðñàõ, íåîáõîäèìûõ äëÿ òîãî, ÷òîáû ñîâåðøèòü ïåðåõîä îò ïåðâîãî êî âòîðîìó. Âî âðåìÿ èñïîëüçîâàíèÿ ðàìêè ðåçóëüòàòà áóäüòå âíèìàòåëüíû ê òîìó, ÷òî âû âèäèòå, ñëûøèòå è îùóùàåòå, è ïðèãîòîâüòåñü ðåàãèðîâàòü íà èçìåíÿþùååñÿ áåñïîêîéñòâî êëèåíòà. Ïðèìåíÿéòå òåõíèêè òîëüêî â ïðåäåëàõ ýòèõ ðàìîê. Òåõíèêè  ýòî ôèêñèðîâàííûå èíñòðóìåíòû. Áóäüòå ãîòîâû âàðüèðîâàòü èõ èëè îòêàçàòüñÿ îò íèõ è èñïîëüçîâàòü äðóãèå äëÿ äîñòèæåíèÿ ðåçóëüòàòà.

Èçìåíåíèÿ ïåðâîãî ïîðÿäêà.

Âîò îäèí èç ñïîñîáîâ ïîíèìàíèÿ òîãî, â êàêèõ ñèòóàöèÿõ ñëåäóåò ïðèìåíÿòü ýòè òåõíèêè. Ïðîñòåéøèé ñëó÷àé: âû õîòèòå äîáèòüñÿ åäèíñòâåííîãî ðåçóëüòàòà  èçìåíèòü ñîñòîÿíèå èëè ðåàêöèþ â äàííîé ñèòóàöèè. Ýòî íàçûâàåòñÿ èçìåíåíèåì ïåðâîãî ïîðÿäêà. (íàïðèìåð, âû ìîæåòå îáíàðóæèòü, ÷òî âñåãäà íà÷èíàåòå ñåðäèòüñÿ â ïðèñóòñòâèè êîíêðåòíîãî ÷åëîâåêà èëè íà÷èíàåòå èñïûòûâàòü äèñêîìôîðò âñÿêèé ðàç, êîãäà ñòàëêèâàåòåñü ñ êåì-òî íà ðàáîòå. Åùå îäèí ïðèìåð: áîÿçíü ñöåíû êîãäà ïóáëè÷íîå âûñòóïëåíèå "çàñòàâëÿåò" âàñ íåðâíè÷àòü è ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ íå â ñâîåé òàðåëêå.

Çäåñü ïîëåçíî íà÷àòü ñ ïðîñòîãî èçìåíåíèÿ ðàìêè, ðàññìàòðèâàÿ òå ñèòóàöèè, êîãäà ýòà ðåàêöèÿ áûëà áû ïîëåçíîé, è îáðàùàÿ âíèìàíèå íà òî, ÷òî ñíà ìîãëà áû åùå îçíà÷àòü. Â òàêèõ ñèòóàöèÿõ îêàçûâàþòñÿ óìåñòíûìè òàêæå òåõíèêè ÿêîðåíèÿ. Ðàçðóøåíèå è ïîñòðîåíèå öåïî÷êè ÿêîðåé ïîìîãóò âàì ïåðåíåñòè ðåñóðñû èç äðóãèõ êîíòåêñòîâ. Èñõîäíîå ïîâåäåíèå èëè ñîñòîÿíèå áûëî çàêðåïëåíî ÿêîðåì, òàê ÷òî âû äëÿ èçìåíåíèÿ ïðîáëåìíîãî ñîñòîÿíèÿ èñïîëüçóåòå òîò æå ñàìûé ïðîöåññ, êîòîðûé èñïîëüçîâàëñÿ è ïðè åãî ñîçäàíèè. Ãåíåðàòîð íîâîãî ïîâåäåíèÿ è ìûñëåííàÿ ðåïåòèöèÿ õîðîøî ðàáîòàþò è â òîì ñëó÷àå, åñëè âû íóæäàåòåñü â ïîçàì óìåíèè èëè ïîâåäåíèè.

Èíîãäà ýòè òåõíèêè ÿêîðåíèÿ íå áóäóò ðàáîòàòü èç-çà òîãî, ÷òî ó ÷åëîâåêà âîçíèêàåò íåïðåîäîëèìàÿ ðåàêöèÿ íà îáúåêò èëè ñèòóàöèþ. Ñîáûòèÿ ïðîøëîãî ìîãóò ñîçäàâàòü çàòðóäíåíèÿ ïðè âûáîðå ðåàêöèè â íàñòîÿùåì. Èçìåíåíèå ëè÷íîñòíîé èñòîðèè ìîæåò òîæå íå ðàáîòàòü èç-çà ñóùåñòâîâàíèÿ òðàâìèðóþùåãî ñîáûòèÿ â ïðîøëîì îïûòå, î êîòîðîì òðóäíî äàæå ïîäóìàòü, íå èñïûòàâ ïðè ýòîì íåïðèÿòíûõ îùóùåíèé. Ýòî ñîáûòèå ìîæåò ñîçäàòü ôîáèþ: ïðåäìåò èëè ñèòóàöèÿ âûçûâàåò âíåçàïíîå ïàíè÷åñêîå ñîñòîÿíèå, ïîòîìó ÷òî îí àññîöèèðóåòñÿ ñ ïðîøëîé òðàâìîé. Ôîáèè ìîãóò ïðèíèìàòü ñàìûå ðàçíîîáðàçíûå ôîðìû: áîÿçíü ïàóêîâ èëè îòêðûòûõ ïðîñòðàíñòâ, ñòðàõ ïåðåä ïîëåòàìè è ò.ä. Êàêîé áû íè áûëà ïðè÷èíà, ðåàêöèåé ÿâëÿåòñÿ ïîäàâëÿþùåå áåñïîêîéñòâî. Òðàäèöèîííûìè ìåòîäàìè ôîáèÿ ìîæåò ëå÷èòüñÿ â òå÷åíèå ìíîãèõ ëåò, â ÍËÏ æå åñòü òåõíèêà, ñ ïîìîùüþ êîòîðîé ôîáèÿ ìîæåò áûòü óñòðàíåíà çà îäèí ñåàíñ. Èíîãäà åå íàçûâàþò âèçóàëüíî/êèíåñòåòè÷åñêîé (èëè ïðîñòî Â/Ê) äèññîöèàöèåé. Íå çàáóäüòå ïåðå÷èòàòü ñíîâà ïðåäîñòåðåãàþùåå çàìå÷àíèå î ÿêîðÿõ â êîíöå ãëàâû, ïðåæäå ÷åì óïðàæíÿòüñÿ â ïðèìåíåíèè ýòèõ òåõíèê.

ÈÇËÅ×ÅÍÈÅ ÔÎÁÈÈ

Âû ìîæåòå èñïûòûâàòü îùóùåíèå òîëüêî â íàñòîÿùèé ìîìåíò. Ëþáîå íåïðèÿòíîå îùóùåíèå îò âîñïîìèíàíèÿ ìîæåò

âîçíèêàòü òîëüêî áëàãîäàðÿ òîìó, êàê âû åãî âîñïðîèçâîäèòå. Âû ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ ïëîõî â ïðîøëîì. È îäíîãî ðàçà äîñòàòî÷íî. Ñàìûé ïðîñòîé ñïîñîá ñíîâà ïåðåæèòü íåïðèÿòíûå îùóùåíèÿ îò ïðîøëîãî ñîáûòèÿ çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû âñïîìíèòü åãî â âèäå àññîöèèðîâàííîé êàðòèíêè. Âû äîëæíû áûòü òàì, ãëÿäÿ íà âñå, ÷òî âàñ îêðóæàëî, ñâîèìè ñîáñòâåííûìè ãëàçàìè è ïåðåæèâàÿ òå îùóùåíèÿ âíîâü. Âîñïîìèíàíèå ñèòóàöèè ñ äèññîöèèðîâàíèåì îò íåå, êîãäà âû ñìîòðèòå íà ñåáÿ â òîé ñèòóàöèè ñî ñòîðîíû, îñëàáëÿåò îùóùåíèÿ â íàñòîÿùåì. Èìåííî äèññîöèèðîâàíèå ïîçâîëèò âàì ñãëàæèâàòü íåïðèÿòíûå îùóùåíèÿ, ñâÿçàííûå ñ ïðîøëûìè ñîáûòèÿìè, òàê ÷òî âû ñìîæåòå ïðîñòî ñìîòðåòü íà íèõ îòñòðàíåíèå. Åñëè âû õîòèòå ïîðàáîòàòü ñ ñîáñòâåííîé ôîáèåé èëè êàêèì-òî î÷åíü íåïðèÿòíûì âîñïîìèíàíèåì, òî ëó÷øå áûëî áû, åñëè áû âàø äðóã èëè êîëëåãà ïîìîã âàì ïðîéòè ÷åðåç ñëåäóþùèå øàãè (äàííàÿ òåõíèêà îïèñàíà ñ òî÷êè çðåíèÿ ðóêîâîäèòåëÿ èëè òåðàïåâòà):

1. Âàø êëèåíò ñîáèðàåòñÿ â òðóäíîå ïóòåøåñòâèå â ñâîå ïðîøëîå, ïîýòîìó óñòàíîâèòå ñèëüíûé ÿêîðü íà ñîñòîÿíèå áåçîïàñíîñòè. Âû ìîæåòå ëèáî ïîñòàâèòü ÿêîðü íà ñîñòîÿíèå çäåñü è ñåè÷àñ,  ëèáî ïîïðîñèòü êëèåíòà ïîäóìàòü àññîöèèðîâàííî î ïðîøëîì îïûòå, êîãäà îí ÷óâñòâîâàë ñåáÿ â áåçîïàñíîñòè. Ïóñòü îí óâèäèò âñþ ñöåíó, óñëûøèò çâóêè è îùóòèò ñïîêîéñòâèå è óâåðåííîñòü. Çàêðåïèòå ýòó óâåðåííîñòü êèíåñòåòè÷åñêèì ÿêîðåì, ïðèêîñíîâåíèåì, óáåäèòåñü â òîì, ÷òî âàøå ïðèêîñíîâåíèå âîç âðàùàåò êëèåíòó îùóùåíèå óâåðåííîñòè. Óäåðæèâàÿ ðóêó íà ÿêîðå, âû áóêâàëüíî âñòóïàåòå â ñîïðèêîñíîâåíèå ñ îùóùåíèÿìè êëèåíòà. Âû ìîæåòå óäåðæèâàòü ÿêîðü ïîñòîÿííî èëè ïîëüçîâàòüñÿ èì ïî ìåðå íåîáõîäèìîñòè.

2. Ïîïðîñèòå êëèåíòà âîîáðàçèòü ñåáÿ íàõîäÿùèìñÿ â êèíî èëè ñìîòðÿùèì òåëåâèçîð ñ íåïîäâèæíûì, çàñòûâøèì èçîáðàæåíèåì íà ýêðàíå. Êîãäà ýòî áóäåò ñäåëàíî, ïîïðîñèòå åãî ìûñëåííî âûïëûòü èç ñâîåãî òåëà, ÷òîáû óâèäåòü ñåáÿ, ñìîòðÿùåãî íà ýêðàí, ñî ñòîðîíû.

3. Ïóñòü êëèåíò íà÷èíàåò âîçâðàùàòüñÿ íàçàä ïî ñâîåé âðåìåííîé ëèíèè ê òîìó íåïðèÿòíîìó ñîáûòèþ èëè ê ñàìîìó ïåðâîìó ñëó÷àþ, ïîëîæèâøåìó íà÷àëî ôîáèè. Åñëè åìó íåëåãêî íàéòè ïåðâûé ñëó÷àé, îñòàíîâèòåñü íà ñàìîì ðàííåì èç âñïîìèíàåìûõ. Ïóñòü êëèåíò "ïðîñìîòðèò ôèëüì" îá ýòîì íåïðèÿòíîì ñîáûòèè, íà÷èíàÿ ñ òîãî ìîìåíòà, êîãäà îí áûë åùå â áåçîïàñíîñòè ïåðåä ñëó÷èâøèìñÿ, è çàêàí÷èâàÿ òåì êàäðîì, êîãäà îïàñíîñòü óæå ìèíîâàëà è îí ñíîâà îêàçàëñÿ â áåçîïàñíîñòè. ×òîáû îïèñàòü ýòî äåéñòâèå, ïîòðåáîâàëîñü ëèøü îäíî ïðåäëîæåíèå, íî ïîíàäîáèòñÿ íåêîòîðîå âðåìÿ, ÷òîáû âûïîëíèòü åãî â äåéñòâèòåëüíîñòè. Êëèåíò áóäåò âèäåòü äåéñòâèå â ñîñòîÿíèè äâîéíîé äèññîöèàöèè, íàáëþäàÿ ñåáÿ, êîòîðûé ñìîòðèò íà ñåáÿ áîëåå ìîëîäîãî, ïåðåæèâàþùåãî òî ñîáûòèå íà ýêðàíå. Äâîéíàÿ äèññîöèàöèÿ ïîääåðæèâàåò íåîáõîäèìóþ ýìîöèîíàëüíóþ îòñòðàíåííîñòü. Èç ýòîé ïîçèöèè, îáîçíà÷åííîé íà ðèñóíêå áóêâîé À, êëèåíò íàáëþäàåò ñâîþ ñîáñòâåííóþ ôèçèîëîãèþ â ïîçèöèè Â, â òî âðåìÿ êàê òîò ñìîòðèò íà ýêðàí. Åñëè ôèçèîëîãèÿ ñàìîãî êëèåíòà â ïîçèöèè À, êîòîðóþ êîíòðîëèðóåòå âû, èëè ôèçèîëîãèÿ â ïîçèöèè Â, êîòîðóþ íàáëþäàåò ñàì êëèåíò, íà÷èíàåò óêàçûâàòü íà âîçâðàùåíèå ôîáè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ, ïîïðîñèòå åãî íåìåäëåííî çàòåìíèòü ýêðàí. Ïîïðîñèòå åãî ñíîâà íà÷àòü ïðîñìîòð ôèëüìà, ïðåäëîæèâ åìó èçìåíèòü ñóáìîäàëüíîñòè êàðòèíêè íà ýêðàíå, íàïðèìåð, ñäåëàòü åå áîëåå òåìíîé, ìàëåíüêîé è îòäàëèòü îò ñåáÿ, ÷òîáû óìåíüøèòü ñèëó íåãàòèâíûõ îùóùåíèé. Âîò âñå, ÷òî íóæíî ñäåëàòü, ÷òîáû âîéòè â ñîãëàñèå ñî ñâîèì ñîáñòâåííûì ïåðåæèâàíèåì.

Ýòî çàéìåò íåêîòîðîå âðåìÿ è ïîòðåáóåò âàøåãî îáîñòðåííîãî âíèìàíèÿ. Ïðèâëåêèòå âñþ âàøó êðåàòèâíîñòü è ãèáêîñòü, ÷òîáû îêàçàòü ïîìîùü êëèåíòó, ðóêîâîäñòâóÿñü ýòèì îñíîâíûì ïðîöåññîì. Âàì ïîòðåáóåòñÿ áûòü òî÷íûì â âûáîðå ÿçûêà, ïðîâîäÿ êëèåíòà ÷åðåç ïåðåæèâàíèå, ïðåäëàãàÿ åìó çäåñü è ñåé÷àñ óâèäåòü ñàìîãî ñåáÿ òàì, íàáëþäàþùèì çà ñàìèì ñîáîé áîëåå ìîëîäûì íà êàðòèíêå â òîé ñèòóàöèè. Åñëè â êàêîé-òî ìîìåíò êëèåíò ñíîâà ïðîâàëèòñÿ â îùóùåíèå ñòðàõà, âåðíèòåñü â ñîñòîÿíèå çäåñü è ñåé÷àñ, âîññòàíîâèòå êîìôîðòíûé ÿêîðü è íà÷íèòå ñíà÷àëà. (Êîíå÷íî, ëèøü â òîì ñëó÷àå, åñëè êëèåíò ñàì òîãî õî÷åò.) Âàì ìîæåò ïîíàäîáèòñÿ ñíîâà óñïîêîèòü êëèåíòà ïðèìåðíî ñëåäóþùèìè ñëîâàìè: "Âû ñåé÷àñ â áåçîïàñíîñòè. çäåñü, è ïðîñòî ïðèòâîðÿåòåñü, ÷òî ñìîòðèòå ôèëüì". Ýòîò ýòàï áóäåò çàâåðøåí, êîãäà êëèåíò ïðîñìîòðèò ôèëüì ïîëíîñòüþ, áóäó÷è â ñîñòîÿíèè êîìôîðòà.

4. Êîãäà ôèëüì çàêîí÷èòñÿ, ïîçäðàâüòå êëèåíòà ñ òåì, ÷òî åìó â ïåðâûé ðàç óäàëîñü ïåðåæèòü ýòî, íå ïðîâàëèâàÿñü â òå ñòàðûå íåãàòèâíûå îùóùåíèÿ, è òåïåðü ïóñòü îí îïÿòü âåðíåòñÿ â ñâîå òåëî (íà ðèñóíêå èç ïîçèöèè À â ïîçèöèþ Â). Ïðè ýòîì ïðîèñõîäèò èíòåãðàöèÿ ïîçèöèè îòñòðàíåííîãî íàáëþäàòåëÿ À ñ ñàìèì ñîáîé â ïîçèöèè Â.

5 Òåïåðü êëèåíò âîîáðàæàåò ñåáÿ ïåðåõîäÿùèì íà ýêðàí, ÷òîáû ïåðåäàòü áîëåå ìîëîäîìó ñàìîìó ñåáå òó ïîääåðæêó è

îäîáðåíèå, â êîòîðûõ òîò íóæäàåòñÿ. Îí ìîæåò óñïîêîèòü ñåáÿ ìîëîäîãî ñëîâàìè: "ß èç òâîåãî áóäóùåãî, ÿ çíàþ, ÷òî òû ïåðå æèâåøü ýòî, è âñå áóäåò õîðîøî. È òåáå íèêîãäà íå ïðèäåòñÿ ïåðåæèâàòü ýòî ñíîâà" '÷åëîâåê èç ñåãîäíÿ, îáëàäàþùèé áîëüøèìè ðåñóðñàìè, ñèëîé è çíàíèÿìè, ìîæåò ñïðàâèòüñÿ ñ òåì èíöèäåíòîì.

Â íåêîòîðîì ñìûñëå ôîáèÿ ÿâëÿåòñÿ äîñòèæåíèåì, ñèëüíîé îáóñëîâëåííîé ðåàêöèåé, çàêðåïèâøåéñÿ, êàê ïðàâèëî, ïîñëå åäèíñòâåííîãî ïåðåæèâàíèÿ. Ëþäè íèêîãäà íå çàáûâàþò ïðîÿâëÿòü ôîáè÷åñêèå ðåàêöèè. Áëèæå âñåãî ê "õîðîøåé ôîáèè" îêàçûâàåòñÿ "ëþáîâü ñ ïåðâîãî âçãëÿäà" Áûëî áû íåïëîõî äàðèòü ñåáå è äðóãèì õîðîøèå ôîáèè. Êàê ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî ÷åëîâåê ìîæåò íàó÷èòüñÿ óñòîé÷èâî è îáóñëîâëåíî âïàäàòü â ñòðàõ ïðè âèäå ïàóêîâ è íå ñïîñîáåí ñòîëü æå óñòîé÷èâî èñïûòûâàòü ïðèÿòíûå îùóùåíèÿ ïðè âèäå ëèöà ëþáèìîãî ÷åëîâåêà?

Ñåìåéíûå ïàðû ìîãóò ðàñïàäàòüñÿ è â äåéñòâèòåëüíîñòè ðàñïàäàþòñÿ èç-çà òîãî, ÷òî îäèí èëè îáà ïàðòíåðà íåîñîçíàí íî çàíèìàþòñÿ "èçëå÷åíèåì ôîáèè" ñî ñâîèìè ïðèÿòíûìè îùóùåíèÿìè, äèññîöèèðóÿñü îò ïðèÿòíûõ ñèòóàöèé è àññîöèèðóÿñü ñ íåïðèÿòíûìè

Âçìàõ, î êîòîðîì ïîéäåò ðå÷ü â ñëåäóþùåì ïàðàãðàôå, ÿâëÿåòñÿ ãðåøíîé òåõíèêîé, èñïîëüçóþùåé êðèòè÷åñêèå

ñóáìîäàëüíûå èçìåíåíèÿ. Îí ðàáîòàåò ñî ñïåöèôè÷åñêèìè ïîâåäåíèÿìè, îò êîòîðûõ âû õîòåëè áû èçáàâèòüñÿ, èëè ðåàêöèÿìè, êîòîðûå âû íå õîòåëè áû âîñïðîèçâîäèòü. Ýòó òåõíèêó õîðîøî ïðèìåíÿòü â ðàáîòå ñ íåæåëàòåëüíûìè ïðèâû÷êàìè. Âçìàõ èçìåíÿåò ïðîáëåìíîå ñîñòîÿíèå èëè ïîâåäåíèå, ïðåäëàãàÿ âàì íîâîå íàïðàâëåíèå. Îí íå ïðîñòî çàìåíÿåò îäíî ïîâåäåíèå äðóãèì, îí ïðîèçâîäèò ïîðîæäàþùåå èçìåíåíèå.

1 Ïðåæäå âñåãî îïðåäåëèòå òî êîíêðåòíîå ïîâåäåíèå, êîòîðîå âû õîòèòå èçìåíèòü. Ïðèìåðàìè òàêîãî ïîâåäåíèÿ ìîãóò

áûòü îáêóñûâàíèå íîãòåé, ïåðååäàíèå èëè êóðåíèå. Âû ìîæåòå òàêæå âçÿòü îïðåäåëåííóþ ñèòóàöèþ, â êîòîðîé âû õîòåëè áû ðåàãèðîâàòü áîëåå ðàçóìíî, âîçìîæíî, èìåÿ äåëî ñ êîíêðåòíûì ÷åëîâåêîì.

2. Îòíåñèòåñü ê ýòîìó îãðàíè÷åíèþ êàê ê äîñòèæåíèþ. Êàê âû óçíàåòå, êîãäà ñëåäóåò çàïóñêàòü ïðîáëåìíîå ïîâåäåíèå?

Êàêèå êîíêðåòíî ñòèìóëû âûçûâàþò åãî? Âîîáðàçèòå ñåáå, ÷òî âàì íåîáõîäèìî íàó÷èòü êîãî-íèáóäü ýòîìó îãðàíè÷åíèþ. ×òî åìó íåîáõîäèìî áûëî áû äåëàòü, ñ ÷åãî íà÷àòü? Âñåãäà äîëæåí ñóùåñòâîâàòü âïîëíå îïðåäåëåííûé è êîíêðåòíûé ñòèìóë, êîòîðûé çàïóñêàåò ýòó ðåàêöèþ. (Âçìàõ ëåã÷å âñåãî ïðîâîäèòü ñ âèçóàëüíûìè îáðàçàìè, õîòÿ ìîæíî îñóùåñòâèòü åãî è â àóäèàëüíîé è êèíåñòåòè÷åñêîé ñèñòåìàõ, ðàáîòàÿ ñ ñóáìîäàëüíîñòÿìè ýòèõ ñèñòåì.)

3. Èäåíòèôèöèðóéòå ïî êðàéíåé ìåðå äâå âèçóàëüíûå ñóáìîäàëüíîñòè çàïóñêàþùåé êàðòèíêè, êîòîðûå èçìåíÿþò âàøó ðåàêöèþ íà íåå. Îáû÷íî õîðîøî ðàáîòàþò ðàçìåð è ÿðêîñòü. Äëÿ áîëüøèíñòâà ëþäåé óâåëè÷åíèå ðàçìåðà è ÿðêîñòè îáðàçà óñèëèâàåò åãî âîçäåéñòâèå. Òåì íå ìåíåå, ìîãóò ñóùåñòâîâàòü Äðóãèå, íå ìåíåå ýôôåêòèâíûå ñóáìîäàëüíîñòè. Èñïûòàéòå ýòè Äâå ñóáìîäàëüíîñòè íà äðóãîì îáðàçå, ÷òîáû óáåäèòüñÿ, ÷òî îíè ñîçäàþò æåëàåìûé ýôôåêò. Ýòî äîëæíû áûòü òàêèå ñóáìîäàëüíîñòè, êîòîðûå âû ìîæåòå ïëàâíî ïåðåâîäèòü èç îäíîãî ñîñòîÿíèÿ â äðóãîå. Ïðåðâèòå ýòî ñîñòîÿíèå, ïîäóìàâ íà ìèíóòó î ÷åì-íèáóäü äðóãîì, ïðåæäå ÷åì ïðîäîëæèòü.

4. Äàëåå, ïîäóìàéòå î òîì, êàêèì áû âû õîòåëè ñòàòü (÷åëîâåêîì, êîòîðûé ðåàãèðîâàë áû óæå ïî-äðóãîìó è íå èìåë áû ýòèõ îãðàíè÷åíèé). Êàêèì áû âû óâèäåëè ñåáÿ, åñëè áû óæå ñî âåðøèëè æåëàåìîå èçìåíåíèå? Ó âàñ ïîÿâèëîñü áû áîëüøå âûáîðîâ, âû ïðèîáðåëè áû íîâûå ñïîñîáíîñòè, âû ñòàëè áû áëèæå ê òîé ëè÷íîñòè, êîòîðîé âû õîòèòå áûòü Ýòî äîëæåí áûòü âàø ñîáñòâåííûé îáðàç, îáëàäàþùèé æåëàåìûìè êà÷åñòâàìè, à íå êàêîå-òî êîíêðåòíîå ïîâåäåíèå. Êàðòèíêà äîëæíà áûòü äèññîöèèðîâàííîé, ÷òîáû ìîòèâèðîâàòü è ïðèâëåêàòü ê ñåáå. Àññîöèèðîâàííàÿ êàðòèíêà äàñò âàì îùóùåíèå, ÷òî èçìåíåíèå â âàñ óæå ïðîèçîøëî, è, ñëåäîâàòåëüíî, íå áóäåò ìîòèâèðîâàòü âàñ.

Óáåäèòåñü â òîì, ÷òî íîâûé îáðàç ÿâëÿåòñÿ ýêîëîãè÷åñêèì, ÷òî îí ñîãëàñóåòñÿ ñ âàøåé ëè÷íîñòüþ, âàøèì îêðóæåíèåì è îòíîøåíèÿìè ñ äðóãèìè ëþäüìè. Âîçìîæíî, âàì ïîíàäîáèòñÿ ñäåëàòü íåêîòîðûå ðåãóëèðîâêè ýòîãî îáðàçà.

Ïîäóìàéòå î òåõ ðåñóðñàõ, êîòîðûìè áóäåò îáëàäàòü ýòîò ß îáðàç. Îí áóäåò íóæäàòüñÿ â ðåñóðñàõ ïðè îñóùåñòâëåíèè íàìåðåíèÿ ñòàðîãî ïîâåäåíèÿ. Óáåäèòåñü, ÷òî ýòîò îáðàç óðàâíîâåøåííûé, ïðàâäîïîäîáíûé è íå ñâÿçàí òåñíî íè ñ êàêîé

êîíêðåòíîé ñèòóàöèåé. Óáåäèòåñü òàêæå, ÷òî ýòîò îáðàç ÿâëÿåòñÿ äîñòàòî÷íî ïðèòÿãèâàþùèì è ÷òî îí ïðîèçâîäèò çíà÷èòåëüíûå ñäâèãè ê áîëåå ïîçèòèâíîìó ñîñòîÿíèþ.

Òåïåðü ïðåðâèòå ñîñòîÿíèå è ïîäóìàéòå î ÷åì-íèáóäü äðóãîì.

5. Âîçüìèòå êàðòèíêó-ñòèìóë è ñäåëàéòå åå áîëüøîé è ÿð êîé, åñëè ðàçìåð è ÿðêîñòü îêàçàëèñü êðèòè÷åñêèìè ñóáìîäàëüíîñòÿìè. Â óãëó ýòîé êàðòèíêè ïîìåñòèòå ìàëåíüêóþ òåìíóþ ôîòîãðàôèþ íîâîãî ß îáðàçà. Òåïåðü âîçüìèòå áîëüøîé è ÿðêèé îáðàç îãðàíè÷åíèÿ è î÷åíü áûñòðî ïðåâðàòèòå åãî â ìàëåíüêèé è òåìíûé, â òî âðåìÿ êàê íîâûé Ð1 îáðàç ïóñòü ñòàíåò áîëüøèì è ÿðêèì. Ñêîðîñòü ÿâëÿåòñÿ çäåñü ñóùåñòâåííûì ìîìåíòîì. Óáåäèòåñü â òîì, ÷òî ñòèðàíèå ñòàðîãî îáðàçà è ðîñò íîâîãî ïðîèñõîäÿò îäíîâðåìåííî. Ìîæåò îêàçàòüñÿ ïîëåçíûì, åñëè âû âîîáðàçèòå èëè íà ñàìîì äåëå ïðîèçíåñåòå çâóê, èçîáðàæàþùèé ýòîò ïðîöåññ: "Ôèòü!" È ïóñòü ýòîò çâóê îòðàæàåò òî âîçáóæäåíèå, êîòîðîå âû èñïûòûâàåòå îòíîñèòåëüíî ïðåâðàùåíèÿ â íîâûé ß îáðàç. Î÷èñòèòå ýêðàí. Ïîâòîðèòå ýòî ïÿòü ðàç áûñòðî.

Ìîçã ðàáîòàåò áûñòðî. Ñëó÷àëîñü ëè âàì êîãäà-íèáóäü îïèñûâàòü ÷åëîâåêó êàêîé-òî ïðîöåññ è çàìå÷àòü, ÷òî îí

âûïîëíÿåò åãî ïî ìåðå âàøåãî îïèñàíèÿ? Âû ñîâåðøåííî ïðàâû. Îí äåëàë ýòî. (Ïîäóìàéòå î ñâîåé âõîäíîé äâåðè, ... íî ïîêà íå âõîäèòå')

Íåíàäîëãî î÷èùàéòå ýêðàí ïîñëå êàæäîãî âçìàõà, ãëÿäÿ íà ÷òî-íèáóäü äðóãîå. "Îáðàòíûé âçìàõ" áóäåò çà÷åðêèâàòü ïðÿ

ìîé âçìàõ. Óáåäèòåñü â òîì, ÷òî âû êóïèëè áèëåò òîëüêî â îäèí êîíåö. Åñëè âçìàõ íå ðàáîòàåò ïîñëå ïÿòè ïîâòîðåíèé, íå

óïîðñòâóéòå Âîçüìèòå íà âîîðóæåíèå ñâîþ êðåàòèâíîñòü. Ìîæåò áûòü, ñëåäóåò ïîäîáðàòü äðóãèå êðèòè÷åñêèå ñóáìîäàëüíîñòè,

èëè æåëàåìûé ß îáðàç ÿâëÿåòñÿ íåäîñòàòî÷íî ïðèòÿãàòåëüíûì. Ýòîò îáÿçàòåëüíî äîëæíî ñðàáîòàòü. Êòî â ñâîåì ïðàâîì

ïîëóøàðèè ñìîæåò ñîõðàíÿòü ïðîáëåìíîå ïîâåäåíèå ïåðåä ëèöîì ñòîëü çàìàí÷èâûõ íîâûõ âîçìîæíîñòåé?

6. Êîãäà âû âûïîëíèòå ïðåäûäóùèå øàãè, èñïûòàéòå ðåçóëüòàò ïðèñîåäèíåíèåì ê áóäóùåìó. Ïîäóìàéòå î ñòèìóëå.

Âûçûâàåò ëè îí òó æå ñàìóþ ðåàêöèþ? Â ñëåäóþùèé ðàç, êîãäà âû îêàæåòåñü â òàêîé ñèòóàöèè, íàáëþäàéòå çà íîâîé ðåàêöèåé.

Òåõíèêè ÍËÏ, êàê è ñàì ìîçã, ðàáîòàþò áûñòðî è ýôôåêòèâíî Ìû ýôôåêòèâíî âçìàõèâàåì ñåáÿ âî âñÿêîãî ðîäà áåñïîêîéñòâà, ñàìè òîãî íå çàìå÷àÿ. Òåïåðü ìû ñìîæåì ñîçíàòåëüíî èñïîëüçîâàòü òîò æå ñàìûé ïðîöåññ äëÿ ïðîäâèæåíèÿ ê ÷åìó-òî áîëåå ïðèâëåêàòåëüíîìó. Ýòè òåõíèêè ïðîäåìîíñòðèðóþò âàì, êàê ìîæíî áûñòðî âíåñòè èçìåíåíèÿ áåç íàïðÿæåíèÿ è áîëè. ÈÇÌÅÍÅÍÈß ÂÒÎÐÎÃÎ ÏÎÐßÄÊÀ

Èçìåíåíèÿ âòîðîãî ïîðÿäêà ýòî èçìåíåíèÿ, êîòîðûå âêëþ÷àþò â ñåáÿ ìíîæåñòâåííûå ðåçóëüòàòû è çàòðàãèâàþò

âòîðè÷íóþ âûãîäó. Âåðîÿòíî, ëþáàÿ òåðàïèÿ íåñåò â ñåáå èçìåíåíèÿ âòîðîãî ïîðÿäêà, òàê êàê íîâûé ðåñóðñ èëè ðåàêöèÿ äîëæíû áûòü ïîääåðæàíû îïðåäåëåííûì ðîñòîì è ïåðå áàëàíñèðîâêîé âñåé ëè÷íîñòè â öåëîì. Èçìåíåíèå ïåðâîãî ïîðÿäêà  ýòî èçìåíåíèå îãðàíè÷åííîãî õàðàêòåðà, êîòîðîå ñàìî î ñåáå çàáîòèòñÿ, ëèáî îíî íàñòîëüêî íåçíà÷èòåëüíî, ÷òî åãî ìîæíî èãíîðèðîâàòü.

Íàçâàíèå "èçìåíåíèÿ âòîðîãî ïîðÿäêà" ëó÷øå èñïîëüçîâàòü äëÿ îïèñàíèÿ òåõ ñëó÷àåâ, êîãäà âòîðè÷íûé ðåçóëüòàò (èëè íàìåðåíèå) îêàçûâàåòñÿ íàñòîëüêî ñèëüíûì, ÷òî áëîêèðóåò ïðî äâèæåíèå ê îñíîâíîìó æåëàåìîìó ðåçóëüòàòó. Õîðîøåé òåõíèêîé äëÿ ðàáîòû ñî âòîðè÷íûìè ðåçóëüòàòàìè ÿâëÿåòñÿ øåñòè øàãîâûé ðåôðåéìèíã.

ÂÍÓÒÐÅÍÍÈÉ ÊÎÍÔËÈÊÒ

Åñëè ðàçëè÷íûå èäåè âñòóïàþò â êîíôëèêò ìåæäó ñîáîé, òî èñêóññòâî âåäåíèÿ ïåðåãîâîðîâ ìîæåò áûòü ïðèìåíåíî ê ðàç ëè÷íûì ÷àñòÿì íàøåé ëè÷íîñòè. Ðàçðåøåíèå ïðîáëåìû çàêëþ÷àåòñÿ â äîñòèæåíèè áàëàíñà â íàñòîÿùåì, êîòîðûé äîëæåí áûòü, ïî êðàéíåé ìåðå, ñòîëü æå óñòîé÷èâ, êàê è ïðåæíèé.

Ïîñêîëüêó áàëàíñ ÿâëÿåòñÿ äèíàìè÷åñêèì, à íå ñòîè÷åñêèì. òî êîíôëèêòû ðàçâèâàþòñÿ ìåæäó ðàçëè÷íûìè ÷àñòÿìè íàøåé ëè÷íîñòè, êîòîðûå îëèöåòâîðÿþò ñîáîé ðàçíûå öåííîñòè, óáåæäåíèÿ è ñïîñîáíîñòè. Âû ìîæåòå ñòðåìèòüñÿ ê íåñîâìåñòèìûì ïåðåæèâàíèÿì. Ìîæåò áûòü, âàì çíàêîìû ñèòóàöèè, êîãäà âû áûëè ïðîðåçàíû äðóãîé ÷àñòüþ ñ êîíôëèêòóþùèìè òðåáîâàíèÿìè. Åñëè æå âû óñòóïàåòå åé, òîãäà ïåðâàÿ ÷àñòü íà÷èíàåò äîñòàâëÿòü âàì áåñïîêîéñòâî. Ðàçâÿçêà çà÷àñòóþ ñâîäèòñÿ ê òîìó, ÷òî âû íå çàíèìàåòåñü íè òåì, íè äðóãèì. Â òî âðåìÿ êàê âû îòäûõàåòå, äðóãàÿ ÷àñòü âäðóã íà÷èíàåò âûçûâàòü à âàøåì âîîáðàæåíèè ÿðêèå îáðàçû âñåé òîé ðàáîòû, êîòîðóþ âàì ïðåä ñòîèò ñäåëàòü. Åñëè  æå âû ðàáîòàåòå, òî åäèíñòâåííûì âàøèì æåëàíèåì îêàçûâàåòñÿ ðàññëàáèòüñÿ è îòäîõíóòü. Åñëè êîíôëèêò ïîäîáíîãî ðîäà çíàêîì è óãíåòàåò îáà ïðîöåññà, òî ïðèøëî âðåìÿ óñòàíîâèòü ïåðåìèðèå.

Ðàçðåøåíèå âíóòðåííèõ êîíôëèêòîâ

1. Îò÷åòëèâ èäåíòèôèöèðóéòå è îòäåëèòå ÷àñòè äðóã îò äðóãà. Áóäåò êàçàòüñÿ, ÷òî îíè âûäâèãàþò êîíôëèêòóþùèå

òðåáîâàíèÿ. Íàïðèìåð, îäíà ÷àñòü ìîæåò òðåáîâàòü ñâîáîäû è äîñóãà, à äðóãàÿ ãàðàíòèè óñòîé÷èâîãî äîõîäà. Èëè æå îäíà ìîæåò áûòü î÷åíü àêêóðàòíîé â îáðàùåíèè ñ äåíüãàìè, äðóãàÿ ðàñòî÷èòåëüíîé. Îäíà ÷àñòü ìîæåò áûòü ÷ðåçìåðíî îçàáî÷åííîé òåì,

÷òîáû ïîìîãàòü áëèçêèì ëþäÿì, â òî âðåìÿ êàê äðóãàÿ âîçìóùàåòñÿ âûäâèãàåìûìè èìè òðåáîâàíèÿìè. Êàæäàÿ ÷àñòü áóäåò âû ñêàçûâàòü íåãàòèâíûå îöåíî÷íûå ñóæäåíèÿ î äðóãîé ÷àñòè. Íå êîòîðûå ÷àñòè ñòðîÿòñÿ íà öåííîñòíûõ îðèåíòàöèÿ ðîäèòåëåé, è èì ìîæåò îêàçàòüñÿ òðóäíî ñîñóùåñòâîâàòü ñ òåìè ÷àñòÿìè, êîòîðûå âû ïîñòðîèëè, îïèðàÿñü íà ñâîé ñîáñòâåííûé æèçíåííûé îïûò. È ó êàæäîé ÷àñòè åñòü ñâîÿ öåííîñòü.

2. Ïîëó÷èòå ÿñíóþ ðåïðåçåíòàöèþ êàæäîé ÷àñòè. Åñëè ýòî äâå ÷àñòè, âû ìîæåòå ïîìåñòèòü èõ ïî îäíîé íà êàæäîé ðóêå èëè ïîñàäèòü áëèç ñåáÿ íà ñòóëüÿõ. Ïîëó÷èòå ïîëíóþ âèçóàëüíóþ, êèíåñòåòè÷åñêóþ è àóäèàëüíóþ ðåïðåçåíòàöèþ êàæäîé ÷àñòè. Êàê îíè âûãëÿäÿò? ×òî îíè ÷óâñòâóþò? Êàê çâó÷èò èõ ãîëîñ? Åñòü ëè êàêèå-íèáóäü ñëîâà èëè ôðàçû, êîòîðûìè ìîæíî áûëî áû îõàðàêòåðèçîâàòü èõ? Ïóñòü îáå ÷àñòè èññëåäóþò âàøó âðåìåííóþ ëèíèþ, íàñòîÿùåå è áóäóùåå. è îïðåäåëÿò ñåáÿ, ñâîþ èñòîðèþ è íàïðàâëåííîñòü.

3. Âûÿñíèòå íàìåðåíèÿ êàæäîé ÷àñòè. Ó÷òèòå, ÷òî êàæäàÿ èç íèõ èìååò ïîçèòèâíûå íàìåðåíèÿ. Ïîäíèìàéòåñü ââåðõ íà ñòîëüêî, íàñêîëüêî âàì íåîáõîäèìî äëÿ òîãî, ÷òîáû ÷àñòè ìîãëè ïðèéòè ê ñîãëàøåíèþ îòíîñèòåëüíî ðàçäåëÿåìîãî ðåçóëüòàòà.

4. Ïåðåãîâîðû. Êàêèå ðåñóðñû êàæäîé ÷àñòè ìîãëè áû îêàçàòüñÿ ïîëåçíûìè äðóãîé ÷àñòè äëÿ ðåàëèçàöèè åå èíòåðåñîâ?

×åì ìîæíî îáìåíÿòüñÿ? Íà ÷åì îíè ìîãëè áû ñêîîïåðèðîâàòüñÿ? ×òî êàæäàÿ èç íèõ õî÷åò îò ñâîåé ñîïåðíèöû, ÷òîáû ïîëó÷èòü óäîâëåòâîðåíèå? Êîíôëèêò ìåæäó íèìè ñòàíîâèòñÿ äëÿ íèõ ïðåãðàäîé íà ïóòè ê ðåàëèçàöèè èõ íàìåðåíèé. Ïîïðîñèòå êàæäóþ ÷àñòü ïîäàòü ñèãíàë â òîì ñëó÷àå, åñëè åé áóäåò ÷òî-òî íåîáõîäèìî, íàïðèìåð, âðåìÿ, ðàçðåøåíèå, âíèìàíèå èëè ïðèçíàòåëüíîñòü.

5. Ñïðîñèòå êàæäóþ ÷àñòü, õî÷åò ëè îíà îáúåäèíèòüñÿ ñ Äðóãîé ÷àñòüþ äëÿ ðåøåíèÿ èõ ñîâìåñòíûõ ïðîáëåì.

Äåéñòâèòåëüíîå èõ ñëèÿíèå íå èìååò íèêàêîãî çíà÷åíèÿ?. Äëÿ ÷àñòåé ìîæåò îêàçàòüñÿ áîëåå ïîëåçíûì äåðæàòüñÿ ïîðîçíü (åñëè ìîæíî òàê âûðàçèòüñÿ). Íî åñëè îíè âñå æå çàõîòÿò èíòåãðèðîâàòüñÿ, ïðåäëîæèòå èì ñëèòüñÿ ôèçè÷åñêè â âàøåì òåëå òåì ñïîñîáîì, êîòîðûé âû ïîñ÷èòàåòå ïðàâèëüíûì. Åñëè ÷àñòè ðàñïîëàãàëèñü ó âàñ íà ðóêàõ, ñëåéòå èõ âìåñòå âèçóàëüíî, ïîìîãàÿ ñåáå ñîåäèíåíèåì ðóê. Çàòåì ñîçäàéòå êàðòèíêó, çâóê è îùóùåíèå íîâîé èíòåãðèðîâàííîé ÷àñòè è ïðèìèòå å¸ â ñåáÿ íàñòîëüêî áûñòðî, íàñêîëüêî ïîñ÷èòàåòå íóæíûì. Ïîñèäèòå íåêîòîðîå âðåìÿ ñïîêîéíî, ÷òîáû îöåíèòü èçìåíåíèå. Âîçìîæíî, ýòà íîâàÿ ÷àñòü çàõî÷åò ïåðåñìîòðåòü âàøó âðåìåííóþ ëèíèè, èçìåíèâ âçãëÿä íà ïðîøëûå ñîáûòèÿ è ïåðåæèâàíèÿ â ñâàòå íîâîãî çíàíèÿ è ïîíèìàíèÿ.

Âî âðåìÿ ýòèõ ïåðåãîâîðîâ ìîãóò âñïëûòü íà ïîâåðõíîñòü è äðóãèå ÷àñòè. ×åì ãëóáæå êîíôëèêò, òåì áîëåå âåðîÿòíî, ÷òî ýòî ïðîèçîéäåò. È âñå îíè ìîãóò çàõîòåòü ïðèñîåäèíèòüñÿ ê ïåðåãîâîðàì. Âèðäæèíèÿ Ñàòèð îáû÷íî â òàêèõ ñëó÷àÿõ îðãàíèçîâûâàëà "Ãðóïïèðîâêè ÷àñòåé", â íèõ ðàçëè÷íûå ëþäè èçîáðàæàëè ðàçëè÷íûå ÷àñòè êëèåíòà, êîòîðûé ðóêîâîäèë ðàçûãðûâàåìîé äðàìîé.

Ïåðåãîâîðû ìåæäó ÷àñòÿìè ÿâëÿþòñÿ ìîùíûì èíñòðóìåíòîì ðàçðåøåíèÿ êîíôëèêòîâ, çàòðàãèâàþùèõ ñàìûå ãëóáîêèå

óðîâíè. Íà ñàìîì äåëå âû ìîæåòå íèêîãäà íå èçáàâèòüñÿ îò êîíôëèêòîâ. Â ðàçóìíûõ ïðåäåëàõ ýòî çäðàâîå è íåîáõîäèìîå ïðåäâàðèòåëüíîå ìåðîïðèÿòèå äëÿ âîññòàíîâëåíèÿ ðàâíîâåñèÿ. Áîãàòñòâî è óäèâèòåëüíîñòü ÷åëîâå÷åñêîãî ñóùåñòâà èñõîäèò èç ðàçíîîáðàçèÿ, à çðåëîñòü è ñ÷àñòüå  èç ðàâíîâåñèÿ è êîîïåðàöèè ìåæäó ðàçëè÷íûìè àñïåêòàìè âàøåé ëè÷íîñòè.

Ãëàâà9

ÏÅÐÂÛÅ ÌÎÄÅËÈ

Äæîí è Ðè÷àðä âñòðåòèëèñü è ïîäðóæèëèñü â Êàëèôîðíèéñêîì óíèâåðñèòåòå â Ñàíòà Êðóçå â 1972 ãîäó. Äæîí áûë

àññèñòåíòîì ïðîôåññîðà ëèíãâèñòèêè, à Ðè÷àðä ó÷èëñÿ íà ïîñëåä íåì êóðñå êîëëåäæà. Ðè÷àðä óâëåêàëñÿ ãåøòàëüò-òåðàïèåé.

Îí òùàòåëüíî èçó÷àë ðàáîòû Ôðèöà Ïåðëçà è ñäåëàë íå ñêîëüêî âèäåîçàïèñåé äëÿ ñâîåãî äðóãà Áîáà Øïèòöåðà, ó

êîòîðîãî áûëî ñîáñòâåííîå èçäàòåëüñòâî íàó÷íîé è ïîâåäåí÷åñêîé ëèòåðàòóðû. Ýòè çàïèñè ïîçäíåå ïðèâåëè ê íàïèñàíèþ êíèãè

"Òåðàïèÿ ãëàçàìè î÷åâèäöà".

Ó Áîáà Øïèòöåðà áûëî èìåíèå íåäàëåêî îò Ñàíòà Êðóçà, è îí èíîãäà ñäàâàë åãî ñâîèì äðóçüÿì. Òîãäà æå â òåõ ìåñòàõ æèë

Ãðåãîðè Áýéòñîí, è Ðè÷àðä ïîñåëèëñÿ â äîìå, êîòîðûé íàõîäèëñÿ áóêâàëüíî â äâóõ øàãàõ îò Áýéòåñíà.

Ðè÷àðä íà÷àë âåñòè íåäåëüíûå ãåøòàëüòãðóïïû âñòðå÷, áåðÿ ñ ó÷àñòíèêà 5 äîëëàðîâ çà âå÷åð. Îí âîññòàíîâèë êîíòàêò ñ

Äæîíîì Ãðèíäåðîì, êîòîðûé íàøåë ýòè âñòðå÷è äîñòàòî÷íî èíòåðåñíûìè, ÷òîáû èõ ïîñåòèòü.

Êîãäà Äæîí ïðèøåë, îí áûë çàèíòðèãîâàí. Ðè÷àðä çíàë, ÷òî îí ìîæåò óñïåøíî âåñòè ãåøòàëüòãðóïïû, íî îí õîòåë çíàòü òî÷íî, êàê îí ýòî äåëàåò è êàêèå ïàòòåðíû îêàçûâàþòñÿ ýôôåêòèâíûìè. Ñóùåñòâóåò îãðîìíàÿ ðàçíèöà ìåæäó ìàñòåðñòâîì è òî÷íûì çíàíèåì òîãî, êàê âû äîñòèãàåòå óñïåõà. Äæîí è Ðè÷àðä çàíÿëèñü ýòèì. Ðè÷àðä ïîêàçûâàë Äæîíó, êàê îí îñóùåñòâëÿë ãåøòàëüòòåðàïèþ, à Äæîí äîëæåí áûë îáúÿñíèòü Ðè÷àðäó, â ÷åì æå çàêëþ÷àëîñü òî, ÷òî òîò äåëàåò. Çàòåì Äæîí øåë â ïîíåäåëüíèê íà âå÷åðíþþ ãðóïïó è ìîäåëèðîâàë Ðè÷àðäà.

Äæîí ó÷èëñÿ î÷åíü áûñòðî. Åìó ïîíàäîáèëîñü äâà ìåñÿöà, ÷òîáû âñêðûòü ïàòòåðíû è íàó÷èòüñÿ ðàáîòàòü, êàê Ðè÷àðä. Îí äåëàë òî, ÷òî îíè íàçûâàëè "ïîâòîðÿþùèìèñÿ ÷óäåñàìè", êîãäà ñ ó÷àñòíèêàìè ãðóïïû Äæîíà â ñðåäó ïðîèñõîäèëè òå æå ñàìûå ÷óäåñíûå èçìåíåíèÿ, êîòîðûå ïðîèñõîäèëè â ïîíåäåëüíèê â ãðóïïå Ðè÷àðäà.

Â ïîëíîì ïðîöåññå ìîäåëèðîâàíèÿ âûäåëÿþòñÿ òðè ôàçû. Ïåðâàÿ âêëþ÷àåò â ñåáÿ íàáëþäåíèå çà ìîäåëèðóåìûì

÷åëîâåêîì â òî âðåìÿ, êîãäà îí îñóùåñòâëÿåò èíòåðåñóþùåå âàñ ïî âåäåíèå. Â òå÷åíèå ýòîé ôàçû âû âîîáðàæàåòå ñåáÿ íà ìåñòå ýòîãî ÷åëîâåêà, èñïîëüçóÿ óìåíèå âõîäèòü âî âòîðóþ ïîçèöèþ, è äåëàåòå òî æå ñàìîå, ÷òî è îí, äî òåõ ïîð, ïîêà íå ïîëó÷èòå ïðèáëèçèòåëüíî òàêîé æå ðåçóëüòàò. Âû ôîêóñèðóåòåñü íà òîì, ÷òî îí äåëàåò (ïîâåäåíèå è ôèçèîëîãèÿ), êàê îí ýòî äåëàåò (âíóòðåííèå ñòðàòåãèè ìûøëåíèÿ) è çà÷åì îí ýòî äåëàåò (ïîäêðåïëÿþùèå óáåæäåíèÿ è ïðåäïîëîæåíèÿ). ×òî  âû ìîæåòå íàáëþäàòü íåïîñðåäñòâåííî. Êàê è çà÷åì âû óçíàåòå, çàäàâ ñî îòâåòñòâóþùèå âîïðîñû.

Âî âòîðîé ôàçå âû ñèñòåìàòè÷åñêè èñêëþ÷àåòå ýëåìåíòû ñìîäåëèðîâàííîãî ïîâåäåíèÿ, ÷òîáû îáíàðóæèòü òî, ÷òî ïðè

âîäèò ê ðàçëè÷èþ. Åñëè âû ÷òî-òî îòáðîñèëè è ýòî ïðèâåëî ëèøü ê íåáîëüøîìó èçìåíåíèþ, çíà÷èò, ýòîò ýëåìåíò íè ÿâëÿåòñÿ íåîáõîäèìûì. Åñëè æå âû îòáðîñèëè êàêîé-òî ýëåìåíò, è îí íå çâàë èçìåíåíèå ðåçóëüòàòà, êîòîðûé âû ïîëó÷àåòå, çíà÷èò, ýòî ñóùåñòâåííàÿ ÷àñòü äàííîé ìîäåëè. Íà ýòîé ôàçå âû î÷èùàåòå ìîäåëü è íà÷èíàåòå ïîíèìàòü åå ñîçíàòåëüíî. Òàêîå èñêëþ÷åíèå ñîñòàâëÿåò ïðÿìóþ ïðîòèâîïîëîæíîñòü òðàäèöèîííîìó ïðîöåññó îáó÷åíèÿ, êîòîðîå óòâåðæäàåò: äîáàâëÿé êóñî÷êè ïî î÷åðåäè äî òåõ ïîð, ïîêà íå ñëîæèøü èç íèõ öåëîå. Îäíàêî ýòèì ñïîñîáîì âàì òðóäíî óçíàòü, ÷òî ÿâëÿåòñÿ ñóùåñòâåííûì: âñå ïîäõîäèò. Ìîäåëèðîâàíèå, ïðåäñòàâëÿþùåå ñîáîé îñíîâó óñêîðåííîãî îáó÷åíèÿ, ñíà÷àëà ïîëó÷àåò âñå ýëåìåíòû ñðàçó, à çàòåì âû÷èòàåò, ÷òîáû íàéòè òå, êîòîðûå ÿâëÿþòñÿ ñóùåñòâåííûìè.

Òðåòüÿ è çàêëþ÷èòåëüíàÿ ôàçà  ýòî ðàçðàáîòêà ñïîñîáà, êàê îáó÷èòü ýòîìó óìåíèþ äðóãèõ. Õîðîøèé ó÷èòåëü ñïîñîáåí òàê

ìàíèïóëèðîâàòü êîíòåêñòîì, ÷òîáû åãî ó÷åíèêè ñàìè ó÷èëàñü òîìó, êàê äîñòèãàòü ðåçóëüòàòà.

Ìîäåëè äîëæíû áûòü ïðîñòûìè è ïðîâåðÿåìûìè. Âû íå îáÿçàíû çíàòü, ïî÷åìó îíè ðàáîòàþò, òàê æå, êàê âû íå îáÿçàíû

çíàòü, êàê ðàáîòàåò àâòîìîáèëü, äëÿ òîãî, ÷òîáû óïðàâëÿòü èì. Åñëè âû çàáëóäèëèñü â ëàáèðèíòå ÷åëîâå÷åñêîãî ïîâåäåíèÿ, òî

âàì íóæíà êàðòà, ÷òîáû íàéòè âûõîä, à íå ïñèõîëîãè÷åñêèé àíàëèç òîãî, ïî÷åìó âû õîòèòå íàéòè ýòîò âûõîä. Ìîäåëèðîâàíèå â ëþáîé îáëàñòè äàåò íå òîëüêî ðåçóëüòàòû è òåõíèêè, íî è äîïîëíèòåëüíûå èíñòðóìåíòû äëÿ ìîäåëèðîâàíèÿ. ÍËÏ ÿâëÿåòñÿ ãåíåðàòèâíûì, ïîòîìó ÷òî åãî ðåçóëüòàòû ìîãóò áûòü èñïîëüçîâàíû äëÿ òîãî, ÷òîáû ñäåëàòü åãî åùå áîëåå ýôôåêòèâíûì. Âû ñìîæåòå ñìîäåëèðîâàòü ñâîè ñîáñòâåííûå ñîñòîÿíèÿ êðåàòèâíîñòè, ðåñóðñíûå ñîñòîÿíèÿ è òåì ñàìûì îáåñïå÷èòü ñåáå âîçìîæíîñòü âõîäèòü â íèõ ïî ñîáñòâåííîìó æåëàíèþ. À èìåÿ â ðàñïîðÿæåíèè áîëüøå ðåñóðñîâ è êðåàòèâíîñòè, âû ñìîæåòå ñòàòü åùå áîëåå ðåñóðñíûì è êðåàòèâíûì.

Åñëè âû ìîäåëèðóåòå óñïåøíî, òî âû ïîëó÷èòå òîò æå ñàìûé ðåçóëüòàò, ÷òî è âàøà ìîäåëü, è âàì íåò íåîáõîäèìîñòè ìîäåëèðîâàòü ìàñòåðñòâî. ×òîáû âûÿñíèòü, êàê ÷åëîâåê ñòàíîâèòñÿ êðåàòèâíûì èëè êàê îí óìóäðÿåòñÿ âïàñòü â äåïðåññèþ, âû çàäàåòå îäíè è òå æå êëþ÷åâûå âîïðîñû: "Åñëè áû ÿ äîëæåí áûë ñòàòü òîáîé íà íåêîòîðîå âðåìÿ, ÷òî ìíå ñëåäîâàëî áû ñäåëàòü, ÷òîáû äóìàòü è âåñòè ñåáÿ òàê æå, êàê òû? Êàê òû ñîçäàåøü ñâîþ ìîäåëü ìèðà?"

Êàæäûé ÷åëîâåê âíîñèò ñâîè ñîáñòâåííûå óíèêàëüíûå ðåñóðñû è îñîáåííîñòè ëè÷íîñòè â òî, ÷òî îí äåëàåò. Âû íå ìîæåòå ñòàòü åùå îäíèì Ýéíøòåéíîì, Áåòõîâåíîì èëè Ýäèñîíîì. ×òî áû äîáèòüñÿ òîãî æå è äóìàòü òî÷íî òàê æå, êàê îíè, âàì íåîáõîäèìà èõ íåïîâòîðèìàÿ ôèçèîëîãèÿ è ëè÷íîñòíûé îïûò ÍËÏ íå çàÿâëÿåò, ÷òî êàæäûé ìîæåò ñòàòü Ýéíøòåéíîì, îäíàêî îíî óòâåðæäàåò, ÷òî êàæäûé ñïîñîáåí äóìàòü òàê, êàê äóìàë Ýéíøòåéí, è ïðèìåíÿòü ýòè ñïîñîáû ìûøëåíèÿ ïî ñâîåìó óñìîòðåíèþ â ñîáñòâåííîé æèçíè, äåëàÿ ýòî, ìîæíî ïðèáëèçèòüñÿ ê ïîëíîìó ðàñöâåòó ñîáñòâåííîé ãåíèàëüíîñòè è ñâîåãî ñîáñòâåííîãî óíèêàëüíîãî ïðîÿâëåíèÿ ìàñòåðñòâà.

Èòàê, âû ìîæåòå ìîäåëèðîâàòü ëþáîå ÷åëîâå÷åñêîå ïîâåäåíèå, åñëè âû ìîæåòå ðàáîòàòü ñ óáåæäåíèÿìè, ñïåöèôè÷åñêèìè ìûñëèòåëüíûìè ïðîöåññàìè è ôèçèîëîãèåé, êîòîðàÿ ëåæèò â èõ îñíîâå.

ÓÁÅÆÄÅÍÈß

Óáåæäåíèÿ, êîòîðûå êàæäûé èç íàñ èìååò ïî îòíîøåíèþ ê ñîáñòâåííîé ëè÷íîñòè, äðóãèì ëþäÿì è ìèðó â öåëîì,

îêàçûâàþò çíà÷èòåëüíîå âëèÿíèå íà íàø îïûò. Áëàãîäàðÿ ýôôåêòó "ñàìî îïðàâäûâàþùåãî ïðîðî÷åñòâà" óáåæäåíèÿ èçìåíÿþò

ïîâåäåíèå. Îíè ìîãóò ïîääåðæèâàòü îäíè íàøè äåéñòâèÿ è ïðåïÿòñòâîâàòü äðóãèì. Âîò ïî÷åìó ñòîëü âàæíûì ÿâëÿåòñÿ

ìîäåëèðîâàíèå óáåæäåíèé.

Ïðîñòåéøèé ñïîñîá ìîäåëèðîâàòü óáåæäåíèÿ ëþäåé ñ âû äàþùèìèñÿ ñïîñîáíîñòÿìè  çàäàòü èì âîïðîñ î òîì, çà÷åì îíè

äåëàþò òî, ÷òî äåëàþò. Èõ îòâåòû äàäóò âàì áîãàòûé ìàòåðèàë äëÿ èññëåäîâàíèÿ èõ óáåæäåíèé è öåííîñòåé. Èñòîðèÿ

ðàññêàçûâàåò î ðèìñêîì ìàëü÷èêå, êîòîðûé â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ ÷àñîâ íàáëþäàë çà ñòðàííûì ìîëîäûì ÷åëîâåêîì, óâëå÷åííûì

ñâîåé ðàáîòîé. Íàêîíåö, ìàëü÷èê ñïðîñèë: "Ñèíüîð, ïî÷åìó âû ñòó÷èòå ïî ýòîìó êàìíþ?" Ìèêåëàíäæåëî ïîâåðíóëñÿ ê ìàëü÷èêó è

îòâåòèë: "Ïîòîìó, ÷òî âíóòðè ýòîãî êàìíÿ ñïðÿòàí àíãåë è îí õî÷åò âûéòè íà ñâîáîäó"

Â îáùåì ñëó÷àå óáåæäåíèÿ ïðèíèìàþò îäíó èç ñëåäóþùèõ òðåõ îñíîâíûõ ôîðì. Ýòî ìîãóò áûòü óáåæäåíèÿ î çíà÷åíèè

âåùåé. Íàïðèìåð, åñëè âû óáåæäåíû â òîì, ÷òî æèçíü, â ñóùíîñòè, ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé êîíêóðåíòíóþ áîðüáó, ðåçóëüòàòîì

êîòîðîé ÿâëÿåòñÿ ñìåðòü, òî, ñêîðåå âñåãî, âàø îïûò áóäåò ñèëüíî îòëè÷àòüñÿ îò òîãî, êîòîðûé áûë áû ó âàñ, åñëè áû âû âåðèëè,

÷òî æèçíü  ýòî äóõîâíàÿ øêîëà, áîãàòàÿ ðàçíîîáðàçíûìè è ïîó÷è òåëüíûìè óðîêàìè. Óáåæäåíèÿ, êðîìå òîãî, ìîãóò îïðåäåëÿòü,

÷òî ÿâëÿåòñÿ ïðè÷èíîé ÷åãî (ïðè÷èíó è ñëåäñòâèå), è äàâàòü íà÷àëî òåì ïðàâèëàì, ðóêîâîäñòâóÿñü êîòîðûìè ìû æèâåì Èíà÷å

ãîâîðÿ, ýòî ìîãóò áûòü óáåæäåíèÿ î òîì, ÷òî ÿâëÿåòñÿ âàæíûì äëÿ íàñ è ÷òî èìååò íàèáîëüøåå çíà÷åíèå (öåííîñòè è êðèòåðèè).

Ïðè ìîäåëèðîâàíèè óáåæäåíèé æåëàòåëüíî ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà òåõ, êîòîðûå áîëåå âñåãî ñîîòâåòñòâóþò èíòåðåñóþùåìó âàñ êîíêðåòíîìó óìåíèþ. Âîò íåñêîëüêî âîïðîñîâ, ïîìîãàþùèõ âûÿâèòü óáåæäåíèÿ:

1. Çà÷åì âû äåëàåòå òî, ÷òî äåëàåòå?

2. ×òî ýòî çíà÷èò äëÿ âàñ?

3. ×òî ñëó÷èòñÿ, åñëè âû íå áóäåòå ýòîãî äåëàòü?

4. Íà ÷òî ýòî ïîõîæå?

5. ×òî âäîõíîâëÿåò âàñ çàíèìàòüñÿ ýòèì?

Êàê òîëüêî âû âûäåëèëè óáåæäåíèÿ ñâîåé ìîäåëè, âû ìîæåòå íà÷àòü ýêñïåðèìåíòèðîâàòü ñ íèìè. Êîãäà âû ïðîéäåòå ýòàï ïðîñòîãî ïîíèìàíèÿ è äåéñòâèòåëüíî ïðèìåðèòå ýòè óáåæäåíèÿ íà ñåáÿ, ÷òîáû óâèäåòü, íàñêîëüêî îíè ïîäõîäÿò, òî ñìîæåòå îáíàðóæèòü ãëóáîêèå èçìåíåíèÿ. Âàì óäàëîñü âûçâàòü èõ, ïðîñòî ïðèòâîðèâøèñü íà âðåìÿ, áóäòî ýòè óáåæäåíèÿ âåðíû, è îáðàòèâ âíèìàíèå íà âîçíèêàþùèå ïðè ýòîì èçìåíåíèÿ. Îäíî èç ãëóáèííûõ óáåæäåíèé Ýéíøòåéíà çàêëþ÷àëîñü â òîì, ÷òî âñåëåííàÿ äðóæåñòâåííà ïî îòíîøåíèþ ê íàì. Ïðåäñòàâüòå ñåáå, êàê ïî íîâîìó âû ìîãëè áû âçãëÿíóòü íà ìèð, ïðåäïîëîæèâ, ÷òî ýòî âåðíî.

Êàêèå íîâûå ïîñòóïêè âû ñîâåðøèëè áû, åñëè áû âåðèëè â ýòî?

×òî áû âû äåëàëè ïî äðóãîìó? Íà ÷òî åùå âû îêàçàëèñü áû ñïîñîáíû?

Åñëè âû îñîçíàåòå, ÷òî åäèíñòâåííàÿ âåùü, îòäåëÿþùàÿ âàñ îò âàøåé öåëè, ýòî óáåæäåíèå, òî âû ìîæåòå íà÷àòü àäàïòèðîâàòü íîâîå óáåæäåíèå, ïðîñòî íà÷àòü äåéñòâîâàòü òàê, êàê áóäòî îíî âåðíî.

ÔÈÇÈÎËÎÃÈß

Ïðåäñòàâüòå ñåáå íà ìãíîâåíèå, ÷òî âû ñìîòðèòå íà êðîøå÷íîãî ðåáåíêà. Îí ñìîòðèò íà âàñ øèðîêî îòêðûòûìè ãëàçàìè, è âû íåâîëüíî óëûáàåòåñü. Ðåáåíîê âîñòîðæåííî çàëîïîòàë è óëûáíóëñÿ â îòâåò íà âàøó óëûáêó. Ïîäñòðàèâàÿñü ê âàøåé ôèçèîëîãèè, â äàííîì ñëó÷àå ê âàøåé óëûáêå,  ðåáåíîê ïåðåæèâàåò íå÷òî ïîäîáíîå òîìó óäîâîëüñòâèþ, êîòîðîå èñïûòûâàåòå âû ïðè âèäå ìàëûøà. Ýòî  ÿâëåíèå, èçâåñòíîå ïîä íàçâàíèåì èìïðèòèíòèíãà, êîãäà äåòè íà÷èíàþò íåîñîçíàííî êîïèðîâàòü ìèìèêó, æåñòû è ãîëîñà îêðóæàþùèå èõ ëþäåí. Ïîâòîðåíèå äâèæåíèè, âûðàæåíèÿ ëèöà è òîíà ãîëîñà äðóãèõ ëþäåé äàåò íàì âîçìîæíîñòü âîñïðîèçâîäèòü èõ âíóòðåííåå ñîñòîÿíèå, ÷òî îòêðûâàåò íàì äîñòóï ê íîâûì ýìîöèîíàëüíûì ðåñóðñàì. Ïîäóìàéòå î ÷åëîâåêå, êîòîðûå âîñõèùàåòåñü è êîòîðîãî óâàæàåòå. Ïðåäñòàâüòå ñåáå, êàê áû îí ñèäåë, ÷èòàÿ ýòó êíèãó. Êàêèì áûëî áû åãî äûõàíèå? Êàêèì  âûðàæåíèå ëèöà? Òåïåðü íà ñàìîì äåëå ïåðåñÿäüòå òàê, ÷òîáû âàøà ïîçà, äûõàíèå è ìèìèêà ñòàëè ïîõîæèìè íà òå, êîòîðûå âû òîëüêî ÷òî ïðåäñòàâëÿëè .

Îòðàæàÿ â òî÷íîñòè ïàòòåðíû äâèæåíèé, ïîçû è äàæå äûõàíèÿ, âû íà÷íåòå ïåðåæèâàòü òå æå âíóòðåííèå îùóùåíèÿ, ÷òî è

êîïèðóåìûé âàìè ÷åëîâåê. È âû ïîëó÷èòå äîñòóï ê òåì ðåñóðñàì, íà îòêðûòèå êîòîðûõ ó íåãî, áûòü ìîæåò, óøëè ãîäû.

ÑÒÐÀÒÅÃÈÈ

Ñòðàòåãèè ìûøëåíèÿ ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé, âåðîÿòíî, íàèìåíåå î÷åâèäíóþ ÷àñòü ïðîöåññà ìîäåëèðîâàíèÿ. Ïî ýòîé

ïðè÷èíå ìû ðàññìîòðèì ñòðàòåãèè áîëåå ïîäðîáíî, ïðåæäå ÷åì ïðîäîëæèì èññëåäîâàíèå äðóãèõ ñòîðîí ìîäåëèðîâàíèÿ.

Ñòðàòåãèè ýòî òî, êàê âû îðãàíèçóåòå ñâîå ìûøëåíèå è ïî âåäåíèå äëÿ òîãî, ÷òîáû âûïîëíèòü êàêîå-òî çàäàíèå. Ñòðàòåãèè âñåãäà èìåþò ïîçèòèâíóþ öåëü. Îíè ìîãóò áûòü âêëþ÷åíû èëè âûêëþ÷åíû óáåæäåíèÿìè; ÷òîáû äîáèòüñÿ óñïåõà â çàäàíèè, âû äîëæíû âåðèòü, ÷òî ìîæåòå åãî âûïîëíèòü, â ïðîòèâíîì ñëó÷àå âû íå ñìîæåòå ïîëíîñòüþ ïîëîæèòüñÿ íà ñåáÿ. Âû äîëæíû òàêæå âåðèòü, ÷òî âû äîñòîéíû òîãî, ÷òîáû âûïîëíèòü åãî, è áûòü ãîòîâûì ñäåëàòü íåîáõîäèìûå ïðèãîòîâëåíèÿ è óïðàæíåíèÿ. Òðåòüå, âû äîëæíû âåðèòü, ÷òî ýòèì ñòîèò çàíèìàòüñÿ. Çàäàíèå äîëæíî âûçûâàòü âàø èíòåðåñ èëè ëþáîïûòñòâî.

Èñïîëüçóåìûå íàìè ñòðàòåãèè ÿâëÿþòñÿ ÷àñòüþ íàøèõ ïåðöåïòóàëüíûõ ôèëüòðîâ, îíè îïðåäåëÿþò òî, êàê ìû âîñïðèíèìàåì ìèð. Ñóùåñòâóåò íåáîëüøàÿ èãðà, êîòîðàÿ êðàñíîðå÷èâî ïîäòâåðæäàåò ýòîò ìîìåíò. Ïðî÷èòàéòå ñëåäóþùåå ïðåäëîæåíèå è ïîñ÷èòàéòå, ñêîëüêî ðàç â íåì âû óâèäèòå áóêâó "Ç".

ÏÀÐÎÂÎÇ ÒßÍÓË ÒßÆÅËÛÉ ÃÐÓÇ È ÇÂÎÍÊÎ ÑÒÓ×ÀË ÊÎËÅÑÀÌÈ.

Ëåãêî? Èíòåðåñíàÿ âåùü çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî ðàçíûå ëþäè âèäÿò ðàçíîå êîëè÷åñòâî áóêâ "Ç", è âñå îíè óáåæäåíû â

ñâîåé ïðàâîòå. Ïðîñòî êàæäûé èç íèõ íàõîäèòñÿ â ñâîåé ñîáñòâåííîé ðåàëüíîñòè. Áîëüøèíñòâî ëþäåé íàñ÷èòûâàþò 2 áóê âû "3" ïðè ïåðâîì ÷òåíèè, íî íåêîòîðûå âèäÿò áîëüøå. Âñïîìíèòå, åñëè òî, ÷òî âû äåëàåòå, íå ñðàáàòûâàåò, ïîïðîáóéòå ÷òî-íèáóäü äðóãîå. Ôàêòè÷åñêè ñäåëàéòå ÷òî-íèáóäü ñîâåðøåííî äðóãîå. Ïðîñìîòðèòå âñå ïðåäëîæåíèå áóêâà çà áóêâîé îò êîíöà ê íà÷àëó. Ñêîëüêî áóêâ "3"' âû îñîçíàëè âíà÷àëå è ñêîëüêî îñòà ëîñü íåîñîçíàííûìè?

Ïðè÷èíà, ïî êîòîðîé âû ïðîïóñòèëè ÷àñòü èç íèõ, âåðîÿòíî, çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî âû ïðîãîâàðèâàëè ñëîâà "ïðî ñåáÿ",

ïîëàãàÿñü íà çâó÷àíèå áóêâû '3", ÷òîáû óáåäèòüñÿ â åå ïðèñóòñòâèè. "3" çâó÷èò êàê "Ñ" â ñëîâå "ÃÐÓÇ". Êàê òîëüêî âû ïîñìîòðèòå íà êàæäîå ñëîâî â îáðàòíîì ïîðÿäêå òàê, ÷òîáû áóêâû íå îáðàçîâûâàëè çíàêîìîå ñëîâî, âû ñðàçó óâèäèòå âñå "Ç". Ìû ñïðàøèâàëè, ñêîëüêî ðàç âû âèäåëè áóêâó "Ç", à íå ñêîëüêî ðàç âû åå ñëûøàëè. Ìèð âûãëÿäèò ïî äðóãîìó, êîãäà âû èçìåíÿåòå ñòðàòåãèè.

ÐÅÖÅÏÒ ÓÑÏÅÕÀ

×òîáû ïîíÿòü, ÷òî òàêîå ñòðàòåãèÿ, âñïîìíèì øåô-ïîâàðà. Åñëè âû ïîëüçóåòåñü åãî ðåöåïòîì, òî âû íàâåðíÿêà ñìîæåòå ïðèãîòîâèòü òàê æå õîðîøî, êàê è îí. Ñòðàòåãèÿ ýòî óñïåøíûé ðåöåïò. ×òîáû îòëè÷íî ïðèãîòîâèòü âêóñíîå áëþäî, âàì íåîáõîäèìî çíàòü òðè îñíîâíûå âåùè. Âû äîëæíû çíàòü èíãðåäèåíòû. Âû äîëæíû çíàòü êîëè÷åñòâî èíãðåäèåíòîâ è èõ êà÷åñòâî.

È âàì ñëåäóåò çíàòü ïðàâèëüíóþ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü îïåðàöèé. Â ïðèãîòîâëåíèè ïèðîæíîãî èìååò áîëüøîå çíà÷åíèå, äîáàâèòå

âû ÿéöà äî, âî âðåìÿ èëè ïîñëå âûïåêàíèÿ ïèðîæíîãî â äóõîâêå. Ïîðÿäîê, â êîòîðîì âû äåëàåòå âåùè â ñòðàòåãèè, èìååò ñòîëü æå ðåøèòåëüíîå çíà÷åíèå, äàæå åñëè âñå ïðîèñõîäèò â òå÷åíèå ïàðû ñåêóíä. Èíãðåäèåíòàìè ñòðàòåãèè ÿâëÿþòñÿ ðåïðåçåíòàòèâíûå ñèñòåìû, à âåëè÷èíà è êà÷åñòâî ïðîäóêòîâ  ýòî ñóáìîäàëüíîñòè. ×òîáû ñìîäåëèðîâàòü ñòðàòåãèþ, âàì íåîáõîäèìûå

1. Èíãðåäèåíòû (ðåïðåçåíòàòèâíûå ñèñòåìû).

2. Êîëè÷åñòâî è êà÷åñòâî êàæäîãî èç íèõ (ñóáìîäàëüíîñòè).

3. Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü îïåðàöèé.

Ïðåäïîëîæèì, ÷òî ó âàñ åñòü äðóã, êîòîðûé ïðåâîñõîäíî ñïðàâëÿåòñÿ ñ êàêèì-íèáóäü äåëîì. Ýòî ìîæåò áûòü äèçàéí èí òåðüåðà, ïîêóïêà îäåæäû, èçó÷åíèå ìàòåìàòèêè, óòðåííèé ïîäúåì èëè óìåíèå áûòü äóøîé êîìïàíèè. Çàñòàâüòå ñâîåãî äðóãà èëè ïîêàçàòü ýòî ïîâåäåíèå, èëè ïîäóìàòü î òîì îñîáåííîì âðåìåíè, êîãäà îí ýòî äåëàë Óáåäèòåñü, ÷òî âû óñòàíîâèëè ðàïïîðò è âàø äðóã íàõîäèòñÿ â àññîöèèðîâàííîì êîíãðóýíòíîì ñîñòîÿíèè.

Ñïðîñèòå, "×òî áûëî ñàìûì ïåðâûì èç òîãî, ÷òî âû ñäåëàëè èëè ïîäóìàëè â ýòîé ñèòóàöèè?" Ýòî áóäåò ÷òî-òî òàêîå, ÷òî îí óâèäåë (Â), óñëûøàë (À) èëè ïî÷óâñòâîâàë (Ê).

Êîãäà âû óçíàåòå ýòî, ñïðîñèòå: "×òî ïðîèçîøëî íåïîñðåäñòâåííî ïîñëå ýòîãî?" Ïðîäîëæàéòå äî òåõ ïîð, ïîêà âû íå ïðîéäåòå âåñü ïóòü â äàííîì îïûòå. Âàøè âîïðîñû è íàáëþäåíèÿ, âîçìîæíî ñ ïðèìåíåíèåì ìåòàìîäåëè, ïîêàæóò, êàêèå ðåïðåçåíòàòèâíûå ñèñòåìû ÷åëîâåê èñïîëüçóåò è â êàêîì ïîðÿäêå. Çàòåì ðàññïðîñèòå î ñóáìîäàëüíîñòÿõ âñåõ ðåïðåçåíòàöèé, êîòîðûå âû îáíàðóæèëè. Âû çàìåòèòå, ÷òî ãëàçíûå ñèãíàëû äîñòóïà è ïðåäèêàòû îêàçûâàþòñÿ î÷åíü ïîëåçíûìè ïðè îïðåäåëåíèè íàïðàâëåíèÿ âàøèõ âîïðîñîâ. Íàïðè ìåð, åñëè âû ñïðîñèëè: "×òî èäåò ñëåäóþùèì?" è ÷åëîâåê îòâåòèë: "ß íå çíàþ",  è ïîñìîòðåë ââåðõ, òî âû ìîæåòå ñïðîñèòü, âèäåë ëè îí êàêóþ-òî âîîáðàæàåìóþ êàðòèíêó, è ñëåäóþùèì øàãîì â åãî ñòðàòåãèè áóäåò âèçóàëüíàÿ âíóòðåííÿÿ ðåïðåçåíòàöèÿ. Åñëè âû ñïðîñèëè, à ÷åëîâåê îòâå÷àåò: "ß íå çíàþ, ýòî êàæåòñÿ ìíå ÿñíûì",  òî âû ñíîâà ìîæåòå ñïðîñèòü î âíóòðåííåé êàðòèíêå.

Â ñòðàòåãèè êàíàëû âîñïðèÿòèÿ ìîãóò èñïîëüçîâàòüñÿ äëÿ âîñïðèÿòèÿ âíåøíåãî ìèðà èëè áûòü îáðàùåííûìè âîâíóòðü.

Åñëè îíè èñïîëüçóþòñÿ âíóòðåííèì îáðàçîì, òî âû ìîæåòå çà ìåòèòü, íàáëþäàÿ çà ñèãíàëàìè äîñòóïà, ïðîèñõîäèò ëè ïðè ýòîì âîñïîìèíàíèå èëè êîíñòðóèðîâàíèå.

Íàïðèìåð, êòî-òî ìîæåò èìåòü ìîòèâàöèîííóþ ñòðàòåãèþ, êîòîðàÿ íà÷èíàåòñÿ ñ òîãî, ÷òî ýòîò ÷åëîâåê ñìîòðèò íà ðàáîòó, êîòîðóþ åìó ïðåäñòîèò ñäåëàòü (âèçóàëüíàÿ âíåøíÿÿ ÂR). Çà òåì îí êîíñòðóèðóåò âíóòðåííþþ êàðòèíó çàâåðøåííîé ðàáîòû (âèçóàëüíîå âíóòðåííåå êîíñòðóèðîâàíèå Â'*), ïîëó÷àåò ïðèÿòíûå îùóùåíèÿ (âíóòðåííÿÿ êèíåñòåòèêà Ê') è ãîâîðèò ñàìîìó ñåáå,

÷òî ïîðà íà÷èíàòü (âíóòðåííèé äèàëîã À'*). Åñëè áû âû õîòåëè ìîòèâèðîâàòü ýòîãî ÷åëîâåêà, òî âû ìîãëè áû ñêàçàòü åìó ÷òî-òî âðîäå: "Ïîñìîòðè íà ýòó ðàáîòó, ïîäóìàé î òîì, êàê õîðîøî òû áóäåøü ñåáÿ ÷óâñòâîâàòü, êîãäà åå çàâåðøèøü, è ïîñëóøàé, íå

ïîðà ëè òåáå íà÷àòü." Ïîëíàÿ ñòðàòåãèÿ âûãëÿäèò òàê: Â* Â'* Ê' À'*. Âàì ñëåäîâàëî áû èìåòü ñîâåðøåííî äðóãîé ïîäõîä ê ÷åëîâåêó, êîòîðûé ñìîòðèò íà ðàáîòó (ÂR) è ñïðàøèâàåò ñàìîãî ñåáÿ (À'*): "À ÷òî ñëó÷èòñÿ, åñëè ÿ íå çàâåðøó åå?" Îí

êîíñòðóèðóåò âîçìîæíûå ïîñëåäñòâèÿ (Â'*) è ÷óâñòâóåò ñåáÿ ïëîõî (Ê'). Îí íå õî÷åò èìåòü ýòèõ îùóùåíèé è ýòèõ ïîñëåäñòâèé, è ïîýòîìó íà÷èíàåò. Ïåðâûé ÷åëîâåê ñòðåìèòñÿ ê õîðîøèì îùóùåíèÿì. Âòîðîé èçáåãàåò íåïðèÿòíûõ ÷óâñòâ. Âû ìîãëè áû ìîòèâèðîâàòü ïåðâîãî, ðèñóÿ åìó ñîáëàçíèòåëüíîå áóäóùåå, à äðóãîãî  óãðîæàÿ åìó ðåïðåññàëèÿìè.

Ó÷èòåëÿì, ìåíåäæåðàì, òðåíåðàì ïðèõîäèòñÿ ìîòèâèðîâàòü ëþäåé, òàê ÷òî çíàíèå ñòðàòåãèé âåñüìà ïîëåçíî. Ó êàæäîãî

åñòü ñâîÿ ñòðàòåãèÿ ñîâåðøåíèÿ ïîêóïêè, è õîðîøèé ïðîäàâåö íå áóäåò êàæäîìó ïðåäëàãàòü îäèí è òîò æå ðàçãîâîð. Îäíè ëþäè õîòÿò ñíà÷àëà óâèäåòü ïðîäóêò, îáñóäèòü åãî ñ ñàìèì ñîáîé äî òåõ ïîð, ïîêà îíè íå ïî÷óâñòâóþò, ÷òî õîòÿò ïðèîáðåñòè åãî. Äðóãèå ìîãóò ïðåäïî÷åñòü ïîñëóøàòü î íåì, ïî÷óâñòâîâàòü, ÷òî ýòî íåïëîõàÿ èäåÿ, è óâèäåòü ñàìèõ ñåáÿ, èñïîëüçóþùèõ ýòîò ïðîäóêò, åùå äî åãî ïîêóïêè. Õîðîøèé ïðîäàâåö èçìåíÿåò ñâîé ïîä õîä ñîîáðàçíî îáñòîÿòåëüñòâàì, åñëè îí äåéñòâèòåëüíî õî÷åò óäîâëåòâîðèòü ñâîèõ ïîêóïàòåëåé.

Ó÷èòåëþ âàæíî ïîíèìàòü ðàçëè÷íûå ñòðàòåãèè îáó÷åíèÿ äåòåé è ðåàãèðîâàòü íà íèõ. Îäíèì äåòÿì íåîáõîäèìî ñíà÷àëà ïîñëóøàòü ó÷èòåëÿ, à çàòåì ñîçäàòü âíóòðåííèå êàðòèíêè, ÷òîáû ïîíÿòü èäåþ. Äðóãèå ìîãóò âíà÷àëå ïðåäïî÷åñòü âèçóàëüíûå ðåïðåçåíòàöèè. Êàðòèíêà ìîæåò ñòîèòü òûñÿ÷è ñëîâ, íî âî ìíîãîì çàâèñèò îò òîãî, êòî ñìîòðèò íà íåå. Íåêîòîðûì ó÷åíèêàì ëó÷øå ñëóøàòü òûñÿ÷ó ñëîâ êàæäûé äåíü. Ó÷èòåëü, êîòîðûé íàñòàèâàåò íà òîì, ÷òî ñóùåñòâóåò òîëüêî îäèí ïðàâèëüíûé ñïîñîá îáó÷åíèÿ, çàáëóæäàåòñÿ, óòâåðæäàÿ, ÷òî êàæäûé äîëæåí èñïîëüçîâàòü åãî ñîáñòâåííóþ ñòðàòåãèþ. Ýòî ñîçäàåò òðóäíîñòè äëÿ òåõ ó÷åíèêîâ, êîòîðûå íå ðàçäåëÿþò åå.

Ñòðàäàþùèå áåññîííèöåé ìîãëè áû íàó÷èòüñÿ ñòðàòåãèè çàñûïàíèÿ. Îíè ìîãëè áû íà÷àòü ñ òîãî, ÷òîáû îáðàòèòü

âíèìàíèå íà ðàññëàáëåííîå îùóùåíèå òåëà (Ê'), ãîâîðÿ ñåáå ìåäëåííûì, âÿëûì ãîëîñîì (À'*) î òîì, êàê èì êîìôîðòíî. Èõ ñóùåñòâóþùàÿ ñòðàòåãèÿ ìîæåò âêëþ÷àòü óäåëåíèå âíèìàíèÿ âñåì íåêîìôîðòíûì îùóùåíèÿì â ñâîåì òåëå ñ âûñëóøèâàíèåì ãðîìêîãî, âîçáóæäåííîãî âíóòðåííåãî ãîëîñà, ãîâîðÿùåãî èì î òîì, êàêîå ýòî òðóäíîå çàíÿòèå  çàñíóòü. Äîáàâüòå åùå ðåçêèå äâèæåíèÿ, ÿðêèå è öâåòíûå êàðòèíêè, è âû ïîëó÷èòå ïðåâîñõîäíóþ ñòðàòåãèþ òîãî, êàê îñòàâàòüñÿ áîäðûì  êàê ðàç ïðîòèâîïîëîæíîå òîìó, ÷åãî âû õîòèòå.

Ñòðàòåãèè ñîçäàþò ðåçóëüòàòû. Äåéñòâèòåëüíî ëè ýòî òå ðåçóëüòàòû, êîòîðûå Áû õîòèòå ïîëó÷èòü? Ïðèøëè ëè Áû ê òîìó, ê

÷åìó ñîáèðàëèñü ïðèéòè? Ëþáàÿ ñòðàòåãèÿ, ïîäîáíî ïîåçäó, äâèæåòñÿ ñòðîãî ïî ðàñïèñàíèþ, îäíàêî, åñëè âû ñåëè íå íà òîò

ïîåçä, òî âû ïðèåäåòå íå òóäà, êóäà õîòåëè. Íå ïåíÿéòå íà ïîåçä,  îí íå âèíîâàò.

ÌÓÇÛÊÀËÜÍÀß ÑÒÐÀÒÅÃÈß

Çàìå÷àòåëüíûé ïðèìåð ðåàëèçàöèè íåêîòîðûõ èç ýòèõ èäåé ïîëó÷åí â èññëåäîâàíèè, âûïîëíåííîì îäíèì èç àâòîðîâ è êàñàþùåìñÿ òåõ ñïîñîáîâ, êîòîðûìè òàëàíòëèâûå ìóçûêàíòû çàïîìèíàþò ìóçûêó; íåêîòîðûå èç íèõ ìîãóò çàïîìíèòü ìóçûêàëüíîå ïðîèçâåäåíèå âñåãî ëèøü ïîñëå îäíîãî èëè äâóõ ïðîñëóøèâàíèé. Ñòóäåíòîâ ïðîñèëè ïðîõëîïàòü èëè ïðîïåòü êîðîòêèå êóñêè ìóçûêàëüíûõ ïðîèçâåäåíèé è çàòåì âûÿâëÿëè ñòðàòåãèè ïóòåì çàäàâàíèÿ âîïðîñîâ, íàáëþäåíèÿ çà ãëàçíûìè ñèãíàëàìè äîñòóïà è ôèêñèðîâàíèÿ ïðåäèêàòîâ.

Áîëüøèíñòâî óñïåøíûõ ñòóäåíòîâ ïðîÿâëÿëè íåñêîëüêî ïîõîæèõ ïàòòåðíîâ. Ó íèõ ñèñòåìàòè÷åñêè âûÿâëÿëèñü ñïåöèôè÷åñêèå ïîçû, ïîëîæåíèå ãëàç è äûõàíèå, ÷àñòî âî âðåìÿ

ñëóøàíèÿ ãîëîâà íàêëîíÿëàñü â ñòîðîíó è âçãëÿä óñòðåìëÿëñÿ âíèç. Îíè íàñòðàèâàëè ñâîå òåëî íà ìóçûêó. Â òî âðåìÿ êàê

îíè ñëóøàëè ìóçûêó, ó íèõ âîçíèêàëî îáùåå îùóùåíèå äëÿ äàííîé ìóçûêè (Ê'). Ýòî ÷àñòî îïèñûâàëîñü êàê "íàñòðîåíèå" èëè

"âïå÷àòëåíèå" îò ïüåñû. Ýòî îùóùåíèå ïðåäñòàâëÿëî ïüåñó â öåëîì è èõ îòíîøåíèå ê íåé.

Ñëåäóþùèì øàãîì áûëî ôîðìèðîâàíèå íåêîòîðîé âèçóàëüíîé ðåïðåçåíòàöèè ìóçûêè. Áîëüøèíñòâî ñòóäåíòîâ

âèçóàëèçèðîâàëè ÷òî-òî âðîäå ãðàôèêà, âåðòèêàëüíàÿ îñü êîòîðîãî îòðàæàëà ïîäúåì è ñíèæåíèå âûñîòû òîíà, à ãîðèçîíòàëüíàÿ

îñü ïðåäñòàâëÿëà äëèòåëüíîñòü âî âðåìåíè (Â'*).

×åì áîëåå äëèííîé è òðóäíîé áûëà ïüåñà, òåì áîëüøå ñòóäåíòîâ ðóêîâîäñòâîâàëîñü ýòèì îáðàçîì. Îáðàç âñåãäà áûë

ÿðêèì, ÷åòêèì, ðåçêèì è ðàñïîëîæåííûì íà óäîáíîì äëÿ ÷òåíèÿ ðàññòîÿíèè. Íåêîòîðûå ñòóäåíòû âèçóàëèçèðîâàëè íîòíûé ñòàí ñ

íîòàìè, ïîäîáíî ïàðòèòóðå, íî ýòî áûëî íåñóùåñòâåííûì.

Îùóùåíèå, çâóê è êàðòèíêà ñòðîèëèñü âìåñòå ïðè ïåðâîì ïðîñëóøèâàíèè. Îùóùåíèå äàâàëî îáùèé êîíòåêñò äëÿ

äåòàëüíîãî îáðàçà. Ïîñëåäóþùèå ïðîñëóøèâàíèÿ èñïîëüçîâàëèñü äëÿ òîãî, ÷òîáû çàôèêñèðîâàòü òå ÷àñòè ìåëîäèè, êîòîðûå åùå

îñòàëèñü íåîïðåäåëåííûìè. ×åì òðóäíåå ìåëîäèÿ, òåì áîëåå íåæíûìè äëÿ çàïîìèíàíèÿ áûëè ýòè îùóùåíèÿ è îáðàçû. Ñòóäåíòû

åùå ðàç ïðîñëóøèâàëè âíóòðè ñåáÿ ìåëîäèþ ñðàçó ïîñëå òîãî, êàê îíà ïðåêðàùàëà çâó÷àòü, â åå ïåðâîíà÷àëüíîé òîíàëüíîñòè è

÷àñòî ñî çíà÷èòåëüíî áîëüøåé ñêîðîñòüþ, ïîõîæåé íà ñêîðîñòü ïåðåìîòêè íà âèäåîìàãíèòîôîíå (À'*).

Âñå ñòóäåíòû ñíîâà ïðîñëóøèâàëè ìåëîäèþ, ÷àñòî â åå íà÷àëüíîé ìîäàëüíîñòè (À*), íàïåâàÿ èëè ïðîõëîïûâàÿ åå. Îíè òàêæå ïðîñìàòðèâàëè âíóòðåííþþ êàðòèíêó è ñîõðàíÿëè îùóùåíèå ìåëîäèè. Ýòî äàâàëî òðè ñïîñîáà çàïîìèíàíèÿ è âîñïðîèçâåäåíèÿ ïüåñû. Îíè ðàçáèâàëè ìóçûêàëüíîå ïðîèçâåäåíèå ïðè íåîáõîäèìîñòè íà íåñêîëüêî êóñêîâ è îòìå÷àëè ïîâòîðÿþùèåñÿ ïàòòåðíû êàê â âûñîòå òîíà, òàê è â ðèòìå. Îíè çàïîìèíàëè ìåëîäèþ âèçóàëüíî äàæå ïîñëå îäíîãî ïðîñëóøèâàíèÿ.

Êàçàëîñü áû, çàïîìèíàíèå ìóçûêè äîëæíî ïîäêëþ÷àòü èñêëþ÷èòåëüíî àóäèàëüíóþ ïàìÿòü, íî äàííîå èññëåäîâàíèå ïî êàçàëî, ÷òî ýòî ñèíåñòåçèÿ: ïðîñëóøèâàíèå êàðòèíêè îùóùåíèÿ ìóçûêè. Îíè ñëóøàþò ìåëîäèþ, ñîçäàþò îùóùåíèå äëÿ ïðåäñòàâëåíèÿ ïüåñû â öåëîì è èñïîëüçóþò òî, ÷òî îíè ñëûøàò è îùóùàþò, äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ êàðòèíêè äàííîãî ìóçûêàëüíîãî ïðîèçâåäåíèÿ.

Îñíîâíàÿ ñòðàòåãèÿ âûãëÿäèò òàê: ÀR Ê' Â'* A' Ýòà ñòðàòåãèÿ èëëþñòðèðóåò íåêîòîðûå îáùèå ìîìåíòû îòíîñèòåëüíî ýôôåêòèâíîãî çàïîìèíàíèÿ è îáó÷åíèÿ. ×åì áîëüøå ðåïðåçåíòàöèé ìàòåðèàëà âû èìååòå, òåì áîëüøå ó âàñ âåðîÿòíîñòü çà

ïîìíèòü åãî. ×åì áîëåå ïîëíî âû èñïîëüçóåòå ñâîþ íåâðîëîãèþ, òåì íàäåæíåå çàïîìèíàíèå. Ëó÷øèå ñòóäåíòû îáëàäàþò òàêæå ñïîñîáíîñòüþ ñâîáîäíî ïåðåêëþ÷àòüñÿ èç îäíîé ðåïðåçåíòàòèâíîé ñèñòåìû â äðóãóþ, èíîãäà êîíöåíòðèðóÿñü íà îùóùåíèÿõ, èíîãäà  íà êàðòèíêàõ, â çàâèñèìîñòè îò òîãî, êàêîãî ðîäà ìóçûêó îíè ñëóøàþò. Âñå ñòóäåíòû âåðÿò â ñâîè ñïîñîáíîñòè. Óñïåõ ìîæíî áûëî áû íàçâàòü ñóììîé ôèçèîëîãèè, âåðû è ãèáêîñòè.

Ïðåæäå ÷åì îñòàâèòü ìóçûêàëüíûå ñòðàòåãèè, ïðèâåäåì î÷àðîâàòåëüíóþ âûäåðæêó èç ïèñüìà Âîëüôãàíãà Àìàäåÿ Ìîöàðòà î òîì, êàê îí ñî÷èíÿë:

"Âñå ýòî çàæèãàåò ìîþ äóøó, è, åñëè òîëüêî ÿ íå ðàññòðîåí, ìîÿ òåìà ðàñøèðÿåòñÿ, ñòàíîâèòñÿ óïîðÿäî÷åííîé è îïðåäåëåííîé, è âñÿ öåëèêîì, äàæå åñëè äëèííàÿ, âñòàåò ïî÷òè çàâåðøåííîé è çàêîí÷åííîé âíóòðè ìåíÿ, òàê ÷òî ÿ ìîãó ñîçåðöàòü åå êàê ÷óäåñíóþ êàðòèíó èëè ïðåêðàñíóþ ñòàòóþ. Â ñâîåì âîîáðàæåíèè ÿ íå ñëûøó ïîñëåäîâàòåëüíûõ ÷àñòåé, íî ÿ ñëûøó èõ êàê áû âñå ñðàçó. ß íå ìîãó âûðàçèòü, êàêîå ýòî íàñëàæäåíèå!"

(Èç ïèñüìà Ìîöàðòà, íàïèñàííîãî â 1759 ãîäó, öèòèðóåòñÿ ïî: Å.Õîëìñ, "Æèçíü Ìîöàðòà, âêëþ÷àÿ åãî ïåðåïèñêó", ×ýïìýí è

Õîëë, 1875 ã.)

ÑÒÐÀÒÅÃÈÈ ÇÀÏÎÌÈÍÀÍÈß

Õîðîøàÿ ëè ó âàñ ïàìÿòü? Ýòî õèòðûé âîïðîñ, ïîòîìó ÷òî ïàìÿòü  ýòî íîìèíàëèçàöèÿ, âû íå ìîæåòå óâèäåòü, óñëûøàòü

èëè ïîòðîãàòü åå. Ïðîöåññ çàïîìèíàíèÿ âåñüìà âàæíàÿ âåùü. Íîìèíàëèçàöèÿ ýòî äåéñòâèÿ, çàìîðîæåííûå âî âðåìåíè. Ïàìÿòü ñòàòè÷íà, âû íå ìîæåòå âëèÿòü íà íåå. Ëó÷øå ïîäóìàéòå,

êàê âû çàïîìèíàåòå è êàê âû ìîæåòå óëó÷øèòü ýòîò ïðîöåññ.

Êàêîâà âàøà ñòðàòåãèÿ çàïîìèíàíèÿ? Êàê áû âû çàïîìíè ëè ñëåäóþùóþ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü? (È ïðåäñòàâüòå íà ìãíîâåíèå, ÷òî äëÿ âàñ î÷åíü âàæíî åå çàïîìíèòü.)

ÄÈÞ18ÅÄË421Ñ

Âàì äàåòñÿ òðèäöàòü ñåêóíä... Âðåìÿ âûøëî.

Çàêðîéòå ñòðàíèöó, ãëóáîêî âçäîõíèòå è çàïèøèòå ïîñëåäîâàòåëüíîñòü. Íó, êàê âû ñïðàâèëèñü? Íåçàâèñèìî îò âàøåãî óñïåõà, áîëåå âàæíûì ÿâëÿåòñÿ âîïðîñ: ÷òî âû äåëàëè?

Äâåíàäöàòü çíàêîâ ïðåâûøàþò ñïîñîáíîñòü íàøåãî ìîçãà ñîçíàòåëüíî ñîõðàíÿòü îòäåëüíûå åäèíèöû èíôîðìàöèè. Âû íóæäàåòåñü â ñòðàòåãèè, ÷òîáû îáúåäèíèòü èõ âìåñòå â ìåíüøåå êîëè÷åñòâî áëîêîâ, ãîòîâûõ äëÿ çàïîìèíàíèÿ.

Âû ìîãëè ïîâòîðÿòü ýòó ïîñëåäîâàòåëüíîñòü ñíîâà è ñíîâà, ÷òîáû îáðàçîâàòü àóäèîçàïèñü (À'). Ýòà çàïèñü äëèòñÿ î÷åíü êîðîòêîå âðåìÿ. Âû ìîãëè ïðîãîâàðèâàòü åå ðèòìè÷åñêè. Âû ìîãëè çàïèñûâàòü åå íà ëèñòêå (ÊR). Âû ìîãëè âíèìàòåëüíî ïîñìîòðåòü íà íåå è çàòåì ñíîâà óâèäåòü åå âíóòðè ñåáÿ (Â'*. íàïðàâëÿÿ ãëàçà ââåðõ è âëåâî. Âîçìîæíî, âû èñïîëüçîâàëè öâåòà èëè äðóãèå ñóáìîäàëüíîñòè, ÷òîáû îáëåã÷èòü çàïîìèíàíèå ñâîåé âíóòðåííåé êàðòèíêè.

Êàðòèíêè ñîõðàíÿþòñÿ â äîëãîâðåìåííîé ïàìÿòè, àóäèî çàïèñè â êðàòêîâðåìåííîé ïàìÿòè. Åñëè âû ïðîâåäåòå ýòîò òåñò ñ êåì-íèáóäü èç ñâîèõ çíàêîìûõ, òî, âåðîÿòíî, âû, íå çàäàâàÿ âîïðîñîâ, ñìîæåòå ñêàçàòü, êàêóþ ñòðàòåãèþ îí èñïîëüçóåò Âû

ñìîãëè áû óâèäåòü ãóáû, øåâåëÿùèåñÿ áåççâó÷íî, èëè íàáëþäàòü ãëàçà, ñêàíèðóþùèå ýòó ïîñëåäîâàòåëüíîñòü ñíîâà è ñíîâà. Âîçìîæíî, îí óëûáíåòñÿ, ñòðîÿ êàêèå-òî ñìåøíûå ñâÿçè.

Îäíà ïîëåçíàÿ âåùü ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû ïðèäàòü ýòîé ñëó÷àéíîé ïîñëåäîâàòåëüíîñòè íåêîòîðûé ñìûñë. Íàïðèìåð, îíà ìîãëà áû ïðåâðàòèòüñÿ â ñëåäóþùåå: Äèêèé Éîã íà ñîðåâíîâàíèÿõ Þíèîðîâ (18 ëåò) ñúåë Åëü Äëèíîé 42 ìåòðà çà 1 Ñåêóíäó. Ïîòðàòüòå ïîëìèíóòû, ïðèäàâàÿ ýòîìó íåêîòîðûé ñìûñë  ýòî õîðîøèé ñïîñîá çàïîìèíàíèÿ. Õîðîøèé ïîòîìó, ÷òî îí ñî îòâåòñòâóåò òîìó, êàê ìîçã ðàáîòàåò â äåéñòâèòåëüíîñòè. Åñëè âû ñîçäàäèòå âíóòðåííþþ êàðòèíêó òîãî, êàê Äèêèé Éîã íà ñîðåâíîâàíèÿõ è ò.ä., òî, âåðîÿòíî, âû îêàæåòåñü íåñïîñîáíûìè çàáûòü ýòó ïîñëåäîâàòåëüíîñòü äî ñàìîãî êîíöà ýòîãî ïàðàãðàôà, êàê áû âû íè ñòàðàëèñü.

Ðîáåðò Äèëòñ ðàññêàçûâàåò èñòîðèþ îá îäíîé æåíùèíå, êîòîðàÿ îïèñûâàëà ñâîþ ñòðàòåãèþ âî Áðåìÿ äåìîíñòðàöèè. Ïîñëåäîâàòåëüíîñòü áûëà òàêàÿ: À2470558ÑÁ. Îíà ðàáîòàëà êîêîì íà êîðàáëå. Âî-ïåðâûõ, îíà ñêàçàëà, ÷òî ïîñëåäîâàòåëüíîñòü íà÷èíàåòñÿ ñ ïåðâîé áóêâû àëôàâèòà. Äàëåå èäåò 24  âîçðàñò êîãäà îíà ñòàëà øåô-ïîâàðîì. Äàëüøå 705. Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî îíà íà ïÿòü ìèíóò îïîçäàëà ê çàâòðàêó. ×èñëî 58 áûëî òðóäíûì äëÿ çàïîìèíàíèÿ, òàê ÷òî îíà ðàñêðàñèëà åãî ðàçëè÷íûìè öâåòàìè âî âíóòðåííåé êàðòèíêå. Ñ áûëà ñàìîé ñîáîé, òàê ÷òî îíà ñäåëàëà åå áîëüøîé. È ïîñëåäíÿÿ áóêâà Á áûëà âòîðîé áóêâîé àëôàâèòà, òåì ñàìûì îíà îêàçàëàñü ñâÿçàííîé ñ áóêâîé À â íà÷àëå ïîñëåäîâàòåëüíîñòè.

Òåïåðü... çàêðîéòå êíèãó è âûïèøèòå ïîñëåäîâàòåëüíîñòü áóêâ è öèôð, ÍÅ çàáóäüòå òó, êîòîðàÿ áûëà áîëüøå äðóãèõ...

Âåðîÿòíî, âû õîðîøî ñïðàâèëèñü. È âû äàæå íå ñòàðàëèñü. Ðàç âû ìîæåòå çàïîìíèòü ýòî íå ñòàðàÿñü, òî ÷òî æå âû ñìîæåòå ñäåëàòü, åñëè ïîñòàðàåòåñü?

Çíà÷èòåëüíî ìåíüøå. Ñòàðàíèå ðàñõîäóåò ìûñëèòåëüíóþ ýíåðãèþ, êðîìå òîãî, ñòàðàíèå ïðåäïîëàãàåò òðóäíîñòü çàäà÷è è âîçìîæíûé ïðîâàë. ×åì ñèëüíåå âû ñòàðàåòåñü, òåì òðóäíåå ýòî ñòàíîâèòñÿ. Ñàìè óñèëèÿ, êîòîðûå âû ïðåäïðèíèìàåòå, ñòàíîâÿòñÿ áàðüåðîì. Õîðîøàÿ ýôôåêòèâíàÿ ñòðàòåãèÿ îáëåã÷àåò îáó÷åíèå. Íåóäà÷íàÿ ñòðàòåãèÿ äåëàåò åãî òðóäíûì. Óìåíèå ó÷èòüñÿ ÿâëÿåòñÿ íàèáîëåå âàæíîé ñïîñîáíîñòüþ â îáðàçîâàíèè, è åé íåîáõîäèìî îáó÷àòü. Ñèñòåìà îáðàçîâàíèÿ ñîñðåäîòî÷åíà ãëàâíûì îáðàçîì íà òîì, ÷òî ïðåïîäàâàòü, íà ó÷åáíîì ïëàêå, è óïóñêàåò èç âèäà ïðîöåññ îáó÷åíèÿ. Ýòî èìååò äâà ïîñëåäñòâèÿ. Âî-ïåðâûõ, ìíîãèå ó÷àùèåñÿ ñ òðóäîì èçâëåêàþò èç ó÷åáíîãî ïðîöåññà èíôîðìàöèþ. Âî-âòîðûõ, åñëè äàæå îíè ÷òî�òî âûó÷èëè, ýòî èìååò íåáîëüøîå çíà÷åíèå, ïîòîìó ÷òî ýòè ñâåäåíèÿ âûðâàíû èç êîíòåêñòà.

Áåç ñòðàòåãèè îáó÷åíèÿ ó÷àùèåñÿ ìîãóò ïðåâðàòèòüñÿ â èíôîðìàöèîííûõ ïîïóãàåâ, âñåãäà çàâèñèìûõ îò äðóãèõ â âîïðîñå ïîëó÷åíèÿ èíôîðìàöèè: îíè ìîãóò õðàíèòü èíôîðìàöèþ, íî îáó÷àòüñÿ íå ñïîñîáíû. Îáó÷åíèå âêëþ÷àåò çàïîìèíàíèå è ïîíèìàíèå, òî åñòü ïîìåùåíèå èíôîðìàöèè â êîíòåêñò äëÿ òîãî, ÷òîáû ïðèäàòü åé çíà÷åíèå (ñìûñë). Ñîñðåäîòî÷åííîñòü íà íå óäà÷å èëè åå ïîñëåäñòâèÿõ â äàëüíåéøåì ðàçðóøàåò ïðîöåññ îáóâàíèÿ. Ó êàæäîãî äîëæíî áûòü ïðàâî íà íåóäà÷ó. Õîðîøèå ó÷åíèêè òîæå äåëàþò îøèáêè è èñïîëüçóþò èõ êàê îáðàòíóþ ñâÿçü äëÿ òîãî, ÷òîáû èçìåíèòü òî, ÷òî îíè äåëàþò. Îíè äåðæàò ñâîþ öåëü â ãîëîâå è ñîõðàíÿþò ðåñóðñíîå ñîñòîÿíèå.

Îòìåòêè è îöåíêè íå îêàçûâàþò âëèÿíèå íà ñòðàòåãèè, êîòîðûìè ïîëüçóþòñÿ ó÷åíèêè. Îíè âðÿä ëè ÿâëÿþòñÿ ñóæäåíèÿìè

îá óñïåøíîñòè îáó÷åíèÿ è ñëóæàò òîëüêî äëÿ òîãî, ÷òîáû óñòàíîâèòü èåðàðõèþ óñïåâàåìîñòè. Ó÷åíèêè ìîãóò ñòàðàòüñÿ ñèëüíåé ñ òîé æå íåýôôåêòèâíîé ñòðàòåãèåé. Åñëè æå âñåõ ó÷àùèõñÿ íàó÷èòü ðÿäó óñïåøíûõ ñòðàòåãèé, òî çíà÷èòåëüíûå ðàçëè÷èÿ â óñïåâàåìîñòè ìåæäó íèìè ïðîïàäóò. Îáó÷åíèå ýôôåêòèâíûì ñòðàòåãèÿì óëó÷øèò ðåçóëüòàòû âñåõ ñòóäåíòîâ. Áåç ýòîãî îáðàçîâàíèå ôóíêöèîíèðóåò êàê ñïîñîá èåðàðõè÷åñêîé êëàññèôèêàöèè ëþäåé. Îíî ñîõðàíÿåò ñòàòóñ-êâî, ìåòèò âîëêîâ è áàðàíîâ è îòäåëÿåò îäíèõ îò äðóãèõ. Íåðàâåíñòâî óñèëèâàåòñÿ.

Îáó÷åíèå âêëþ÷àåò â ñåáÿ óñòàíîâëåíèå ðàïïîðòà, ïðèñîåäèíåíèå è âåäåíèå ó÷åíèêà ê ëó÷øèì ñòðàòåãèÿì èëè ïóòÿì èñïîëüçîâàíèÿ ñâîåãî òåëà è ìîçãà äëÿ îñìûñëåíèÿ èíôîðìàöèè. Åñëè ó÷åíèêè ïîòåðïåëè íåóäà÷ó è ïðîäîëæàþò òåðïåòü íå óäà÷ó, òî, âåðîÿòíî, îíè ñäåëàëè îáîáùåíèå îò óñïåâàåìîñòè ê ñïîñîáíîñòè, ê óáåæäåíèþ è äóìàþò, ÷òî îíè íå ìîãóò ñïðàâèòüñÿ ñ çàäà÷åé. Çàòåì ýòî ïðåâðàùàåòñÿ â ñàìî îïðàâäûâàþùåå ïðîðî÷åñòâî.

Ìíîãèå øêîëüíûå ïðåäìåòû çàÿêîðåíû íà ñêóêó è òîñêó è, òàêèì îáðàçîì, ñòàíîâÿòñÿ òðóäíûìè. Ïî÷åìó îáðàçîâàíèå ÷àñ òî îêàçûâàåòñÿ ñòîëü áîëåçíåííûì è ïîãëîùàþùèì âðåìÿ? Áîëüøàÿ ÷àñòü ñîäåðæàíèÿ ïîëíîãî îáðàçîâàíèÿ ìîãëà áû áûòü âûó÷åíà ìåíåå ÷åì çà ïîëîâèíó òîãî âðåìåíè, êîòîðîå òðàòÿò äåòè â øêîëå, åñëè áû îíè áûëè ìîòèâèðîâàíû è èìåëè õîðîøèå ñòðàòåãèè îáó÷åíèÿ.

Âñå íàøè ìûñëèòåëüíûå ïðîöåññû âêëþ÷àþò ñòðàòåãèè, è ìû ÷àñòî íå îñîçíàåì, êàêèå ñòðàòåãèè ìû èñïîëüçóåì. Ìíîãèå ëþäè ïîëüçóþòñÿ ëèøü ìàëûì êîëè÷åñòâîì ñòðàòåãèé âî âñåõ ñëó÷àÿõ æèçíè.

ÑÒÐÀÒÅÃÈß ÃÐÀÌÎÒÍÎÃÎ ÏÈÑÜÌÀ (ÑÏÅËËÈÍÃ)

Ñïåëëèíã ýòî âàæíîå óìåíèå, à ìíîãèå ëþäè íàõîäÿò åão òðóäíûì. Âàñ õâàëÿò çà òâîð÷åñêîå ñî÷èíåíèå, à íå çà òâîð÷åñêèé ñïåëëèíã. Ðîáåðò Äèëòñ èññëåäîâàë ïðîöåññ, êîòîðûé, èñïîëüçóþò ãðàìîòíûå ëþäè, è îðãàíèçîâàë åãî â ïðîñòóþ ýôôåêòèâíóþ ñòðàòåãèþ.

Ãðàìîòíûå ëþäè ïî÷òè âñåãäà èñïîëüçóþò îäíó è òó æå ñòðàòåãèþ, è âû ìîãëè áû ïðîâåðèòü åå, åñëè ñàìè ïèøåòå ãðàìîòíî

èëè çíàåòå êîãî-íèáóäü, êòî ïèøåò ãðàìîòíî. Ãðàìîòíûé ÷åëîâåê ñìîòðèò ââåðõ èëè ïðÿìî ïåðåä ñîáîé, êîãäà ïðîèçíîñèò ñëîâî ïî áóêâàì: â ýòî âðåìÿ îí âèçóàëèçèðóåò ñëîâî è çàòåì ñìîòðèò âíèç, ÷òîáû ïðîâåðèòü ñâîè îùóùåíèÿ.

Ëþäè, ïèøóùèå íåãðàìîòíî, ÷åñòíî ïûòàþòñÿ äåëàòü òî æå ñàìîå, îïèðàÿñü íà çâó÷àíèå. Ýòî íå ñòîëü ýôôåêòèâíî.

Ñïåëëèíã âêëþ÷àåò â ñåáÿ íàïèñàíèå ñëîâà ñ âèçóàëüíîé ðåïðåçåíòàöèåé åãî íà áóìàãå. Î÷åâèäíûé øàã çàêëþ÷àåòñÿ â ïåðâîíà÷àëüíîé âíóòðåííåé âèçóàëüíîé ðåïðåçåíòàöèè. Àíãëèéñêèå (âïðî÷åì, êàê è ðóññêèå) ñëîâà íå ïîä÷èíÿþòñÿ ïðîñòûì ïðàâèëàì íàïèñàíèÿ, êîãäà çâóê ñîîòâåòñòâóåò áóêâå.

Ãðàìîòíûå ëþäè ãîâîðÿò. ÷òî âíóòðåííèé îáðàç ñëîâà ñâÿçàí ó íèõ ñ îùóùåíèåì, ÷òî ýòî ñëîâî èì çíàêîìî. Êîððåêòîðû.

êîòîðûõ ïðîôåññèÿ îáÿçûâàåò áûòü ãðàìîòíûìè, ñìîòðÿò íà ñòðàíèöó òåêñòà è ãîâîðÿò, ÷òî íåïðàâèëüíî íàïèñàííûå ñëîâà

ïðÿìî áðîñàþòñÿ â ãëàçà.

Åñëè âû õîòèòå ñòàòü ãðàìîòíûì èëè óæå òàêîâûì ÿâëÿåòåñü è çàèíòåðåñîâàíû â ïðîâåðêå ýòîãî, òî íèæå ïðèâîäÿòñÿ øàãè

ñòðàòåãèè.

1. Ïîäóìàéòå î ÷åì-íèáóäü, ÷òî âû îùóùàåòå êàê çíàêîìîå è ïðèÿòíîå. Êîãäà ó âàñ âîçíèêíåò ýòî îùóùåíèå, â òå÷åíèå íå ñêîëüêèõ ñåêóíä ïîñìîòðèòå íà ñëîâî, ñ êîòîðûì âû ñîáèðàåòåñü ðàáîòàòü. Ýòî ìîæåò áûòü ïîëåçíûì äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîìåñòèòü ñëîâî â âåðõíåé ëåâîé âèçóàëüíîé îáëàñòè.

2. Äàëåå îòâåäèòå âçãëÿä îò ñëîâà è ïîñìîòðèòå ââåðõ è âëåâî è âñïîìíèòå òî, ÷òî âû ìîæåòå, èç ïðàâèëüíîãî íàïèñàíèÿ ñëîâà. Îòìåòüòå ïðîïóñêè (åñëè åñòü) è ñíîâà ïîñìîòðèòå íà ñëîâî, ðàññìîòðèòå òå áóêâû, êîòîðûå âõîäÿò â ïðîïóñêè, è ïîâòîðÿéòå ïðîöåññ äî òåõ ïîð, ïîêà âû íå ñìîæåòå óâèäåòü âíóòðåííèì çðåíèåì ñëîâî öåëèêîì.

3. Ïîñìîòðèòå ââåðõ íà ñâîé âíóòðåííèé îáðàç è çàòåì íàïèøèòå òî, ÷òî âû âèäèòå. Ïðîâåðüòå ïðàâèëüíîñòü. Åñëè çà ìåòèòå îøèáêó, âåðíèòåñü ê øàãó 1, ñíîâà ðàññìîòðèòå ñëîâî è ñäåëàéòå îáðàç ÷åòêèì â ñâîåé ãîëîâå.

4. Ïîñìîòðèòå ââåðõ íà âíóòðåííèé îáðàç è ïðîèçíåñèòå ñëîâî ïî áóêâàì â îáðàòíîì ïîðÿäêå. Ýòî áóäåò ïîäòâåðæäåíèåì òîãî, ÷òî îáðàç ÿâëÿåòñÿ ÷åòêèì. Ýòî î÷åíü òðóäíî ñäåëàòü, åñëè ïðîèçíîñèòü ñëîâî âíóòðè ñåáÿ.

Ñóùåñòâóåò íåñêîëüêî ïîëåçíûõ èäåé, êîòîðûå ìîãóò âàì ïîìî÷ü ïðè ðàáîòå ñ îñíîâíîé ñòðàòåãèåé.

à) Èñïîëüçóéòå ñóáìîäàëüíîñòè, ÷òîáû ñäåëàòü ñâîé îá ðàç íàèáîëåå îò÷åòëèâûì è çàïîìèíàþùèìñÿ. Ïîäóìàéòå î êàêîé�íèáóäü ñèòóàöèè, êîòîðàÿ äåéñòâèòåëüíî âàì õîðîøî çà ïîìíèëàñü. Ãäå âû âèäèòå åå âíóòðåííèé îáðàç? Êàêîâû ñóáìîäàëüíîñòè? Ïîìåñòèòå ñëîâî, ñ êîòîðûì âû ðàáîòàåòå, â òî æå ñàìîå ìåñòî è ïðèäàéòå åìó òå æå ñàìûå ñóáìîäàëüíîñòè.

á) Ìîæåò îêàçàòüñÿ ïîëåçíûì ðàñêðàñèòü ñëîâî â ñâîé ëþáèìûé öâåò.

â) Ìîæåò òàêæå áûòü ïîëåçíûì ïîìåñòèòü åãî íà çíàêîìîì ôîíå.

ã) Âûäåëèòå ñóáìîäàëüíîñòÿìè òå ÷àñòè ñëîâà, êîòîðûå êàæóòñÿ âàì òðóäíûìè. Ñäåëàéòå èõ áîëüøå ïî ðàçìåðó, ïðèáëèçü òå èëè âûäåëèòå öâåòîì.

ä) Åñëè ñëîâî îêàçàëîñü äëèííûì, ðàçáåéòå åãî íà ÷àñòè ïî òðè èëè ÷åòûðå áóêâû â êàæäîé. Ñäåëàéòå áóêâû äîñòàòî÷íî ìàëåíüêèìè òàê, ÷òîáû âû ëåãêî ñìîãëè óâèäåòü ñëîâî öåëèêîì, íî äîñòàòî÷íî áîëüøèìè, ÷òîáû ÷èòàòü èõ áåç íàïðÿæåíèÿ. Íå îãðàíè÷èâàéòå ñåáÿ. Âû ìîæåòå ðèñîâàòü áóêâû â âîçäóõå â òî âðåìÿ, êàê âû ñìîòðèòå íà íèõ, èëè, åñëè âû êèíåñòåòè÷íû, ðèñóéòå èõ ó ñåáÿ íà ðóêå, ñòðîÿ êàðòèíêó è ïðè ýòîì îïèðàÿñü íà ñâîè îùóùåíèÿ.

Ýòà ñòðàòåãèÿ áûëà ïðîâåðåíà â óíèâåðñèòåòå Ìîíêòîíà (Íüþ-Áðàíñâèê â Êàíàäå). Íåêîòîðîå êîëè÷åñòâî ëþäåé ñðåäíåé ãðàìîòíîñòè áûëè ðàçáèòû íà ÷åòûðå ãðóïïû. Áûë ïðîâåäåí òåñò ïî ñïåëëèíãó ñ èñïîëüçîâàíèåì áåññìûñëåííûõ ñëîâ, êîòîðûõ ñòóäåíòû íèêîãäà ðàíåå íå âèäåëè. Ïåðâîé ãðóïïå (À) ïîêàçàëè ñëîâà è ñêàçàëè âèçóàëèçèðîâàòü èõ ñëåâà ââåðõó. Âòîðîé ãðóïïå (Á) òîæå ïîïðîñèëè âèçóàëèçèðîâàòü ñëîâà, íî íå ñêàçàëè, ãäå èìåííî. Òðåòüåé ãðóïïå (Â) ïðîñòî ñêàçàëè âûó÷èòü ýòè ñëîâà ëþáûì ñïîñîáîì, êàêèì îíè ïîæåëàþò. ×åòâåðòîé ãðóïïå (Ã) áûëî ðåêîìåíäîâàíî âèçóàëèçèðîâàòü ñëîâà, ãëÿäÿ âïðàâî âíèç. Èíòåðåñíû ðåçóëüòàòû òåñòèðîâàíèÿ. Ãðóïïà À ïîêàçàëà óëó÷øåíèå ðåçóëüòàòîâ ñïåëëèíãà íà 20% ïî ñðàâíåíèþ ñ ïåðâîíà÷àëüíûìè. Ãðóïïà Á ïîêàçàëà óëó÷øåíèå íà 10%. Ðåçóëüòàòû ãðóïïû Â îñòàëèñü ïðèìåðíî òåìè æå ñàìûìè, êàê è ñëåäîâàëî îæèäàòü, îíè íå èçìåíèëè ñâîþ ñòðàòåãèþ. Ðåçóëüòàòû ãðóïïû Ã íà ñàìîì äåëå óõóäøèëèñü íà 15%, ïîòîìó ÷òî îíè ïûòàëèñü âèçóàëèçèðîâàòü, ðàñïîëàãàÿ ãëàçà â òîé ïîçèöèè, â êîòîðîé ñäåëàòü ýòî ÷ðåçâû÷àéíî òðóäíî.

Õîðîøèé ñïåëëèíã ýòî ñïîñîáíîñòü. Åñëè âû áóäåòå ñëåäîâàòü äàííîé ñòðàòåãèè, òî âû ñìîæåòå íàïèñàòü ãðàìîòíî ëþáîå ñëîâî. Çàïîìèíàíèå íàèçóñòü ñïèñêà ñëîâ, âåðîÿòíî, ïîìîæåò âàì ïèñàòü ïðàâèëüíî ýòè ñëîâà. íî íå ñäåëàåò âàñ ãðàìîòíûì.

Çàïîìèíàíèå íàèçóñòü íå ñîçäàåò ñïîñîáíîñòè.

Ýòà ñòðàòåãèÿ ñïåëëèíãà ñ óñïåõîì ïðèìåíèëàñü â ðàáîòå ñ äåòüìè, êîòîðûå áûëè ïîìå÷åíû ñëîâîì äèñëåêñèÿ. ×àñòî

òàêèå äåòè ïðîñòî îêàçûâàþòñÿ áîëåå àóäèàëüíûìè èëè êèíåñòåòè÷íûìè, ÷åì äðóãèå. Óäèâèòåëüíî, ïî÷åìó ôîíåòè÷åñêèé ïîäõîä ê ãðàìîòíîìó ïèñüìó äî ñèõ ïîð ïðåïîäà¸òñÿ â øêîëå.

ÑÒÐÀÒÅÃÈß ÒÂÎÐ×ÅÑÒÂÀ

Ðîáåðò Äèëòñ ñîçäàë ìîäåëü ñòðàòåãèè. êîòîðóþ èñïîëüçîâàë Óîëò Äèñíåè. óäèâèòåëüíî òâîð÷åñêèé è óñïåøíûé ÷åëîâåê, ðàáîòû êîòîðîãî ïðîäîëæàþò äàðèòü ðàäîñòü áåñ÷èñëåííîìó êîëè÷åñòâó ëþäåé ïîâñþäó â ìèðå. Îí ìîã áû ñòàòü ïðåêðàñíûì áèçíåñ êîíñóëüòàíòîì, ïîòîìó ÷òî èñïîëüçîâàë îáùóþ ñòðàòåãèþ òâîð÷åñòâà, êîòîðàÿ ìîæåò  áûòü ïðèìåíåíà äëÿ ëþáîãî òèïà ïðîáëåì.

Ñíà÷àëà îí ñîçäàâàë ìå÷òó èëè ïðåäñòàâëåíèå î ôèëüìå â öåëîì. Îí îöåíèâàë îùóùåíèÿ êàæäîãî äåéñòâóþùåãî â ôèëüìà

ëèöà, âîîáðàæàÿ, êàê âûãëÿäèò èñòîðèÿ ãëàçàìè ýòîãî ïåðñîíàæà. Åñëè ôèëüì áûë ìóëüòèïëèêàöèîííûé, îí ïîðó÷àë àíèìàòîðàì

ðèñîâàòü ïåðñîíàæè ñ ïîçèöèè ýòèõ îùóùåíèé.

Çàòåì îí ñìîòðåë íà ñâîé ïëàí ðåàëèñòè÷íî. Îí îöåíèâàë äåíüãè, âðåìÿ, ðåñóðñû è ñîáèðàë âñþ íåîáõîäèìóþ

èíôîðìàöèþ, ÷òîáû óáåäèòüñÿ, ÷òî ôèëüì ìîæåò áûòü óñïåøíî ñíÿò, ÷òî ìå÷òà ìîæåò ñòàòü ðåàëüíîñòüþ.

Êîãäà ïðåäñòàâëåíèå î ôèëüìå áûëî óæå ñîñòàâëåíî, îí âñòàâàë íà äðóãóþ ïîçèöèþ è ñìîòðåë íà íåãî ñ òî÷êè çðåíèÿ êðèòè÷åñêè íàñòðîåííîãî çðèòåëÿ. Îí ñïðàøèâàë ñàìîãî ñåáÿ:

"Ýòî èíòåðåñíî? Ýòî ðàçâëåêàòåëüíî? Âñòðå÷àåòñÿ ëè ãäå-íèáóäü ñóõîñòîé, êàê áû ñèëüíî ÿ íè áûë ïðèâÿçàí ê ýòîìó ïåðñîíàæó?"

Äèñíåé èñïîëüçîâàë òðè ðàçëè÷íûõ ïîçèöèè: Ìå÷òàòåëÿ, Ðåàëèñòà è Êðèòèêà. Ðàáîòàâøèå ñ íèì ëþäè çíàëè îá ýòèõ òðåõ ïîçèöèÿõ, íî íèêîãäà íå çíàëè çàðàíåå, â êàêîé èç òðåõ îí ïîÿâèòñÿ íà âñòðå÷å. Îí, âåðîÿòíî, óðàâíîâåøèâàë ñîâåùàíèå, äîáàâëÿÿ òó ïîçèöèþ, êîòîðàÿ áûëà ïëîõî ïðåäñòàâëåíà.

Âîò ñòðàòåãèÿ, êîòîðóþ âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü ôîðìàëüíî

1 Âûáåðèòå ïðîãðàììó, êîòîðîé âû ñîáèðàåòåñü çàíÿòüñÿ, îíà ìîæåò áûòü íàñòîëüêî òðóäíîé, íàñêîëüêî âû õîòèòå. Íå

äóìàéòå ïîêà î íåé. Ïîäáåðèòå òðè ìåñòà ïåðåä ñîáîé, â êîòîðûå âû ìîæåòå âñòóïèòü. Îäíî äëÿ âàøåãî Ìå÷òàòåëÿ, îäíî äëÿ Êðèòèêà è îäíî äëÿ âàøåãî Ðåàëèñòà.

2. Ïîäóìàéòå î òîì âðåìåíè, êîãäà âû íà ñàìîì äåëå áûëè êðåàòèâíû, êîãäà âàø Ìå÷òàòåëü äåéñòâèòåëüíî ñîçäàë íå÷òî òâîð÷åñêîå. Âîéäèòå â ðàñïîëîæåííóþ ïåðåä âàìè ïîçèöèþ Ìå÷òàòåëÿ è ïåðåæèâèòå òî âðåìÿ. Âû çàêðåïèëè ñâîè ðåñóðñû è ñòðàòåãèþ Ìå÷òàòåëÿ íà ýòîì ìåñòå.

Åñëè âàì òðóäíî íàéòè äîñòóï ê êðåàòèâíîìó ðåôåðåíòíîìó îïûòó, òî íàéäèòå ìåòàôîðó äëÿ òîé ïðîáëåìû, êîòîðàÿ ïî

ìîãëà áû âàì ìûñëèòü êðåàòèâíî Èëè æå âû ìîæåòå ñìîäåëèðîâàòü òîãî ÷åëîâåêà, êîòîðîãî âû çíàåòå êàê êðåàòèâíîãî ìå÷òàòåëÿ. Ïðåæäå ÷åì âîçâðàùàòüñÿ ê ïðîöåññó, ïîéäèòå è ñïðîñèòå åãî, êàê îí ââîäèò ñåáÿ â òàêîå ñîñòîÿíèå. Âîçìîæíî, âàì áóäåò íåîáõîäèìî ðàçáèòü ïðîáëåìó íà áîëåå óïðàâëÿåìûå êóñêè. Íå ïûòàéòåñü äóìàòü ðåàëèñòè÷íî, ýòî áóäåò ïîçæå. Íå ðåäàêòèðóéòå è íå îöåíèâàéòå. Âû äàæå ìîæåòå îòâëå÷ü ñâîå ñîçíàíèå ïðîñëóøèâàíèåì ìóçûêè èëè âûïîëíåíèåì êàêèå-íèáóäü ôèçè÷åñêèõ äåéñòâèé. Êîãäà âû íàìå÷òàëèñü âñëàñòü, âûéäèòå îáðàòíî â ìåòà ïîçèöèþ.

3. Ïîäóìàéòå î òîì âðåìåíè, êîãäà âû áûëè ïðåäóñìîòðèòåëüíû è ðåàëèñòè÷íû îòíîñèòåëüíî íåêîòîðîãî ïëàíà  âàøåãî

èëè ÷üåãî-òî åùå. Òî âðåìÿ, êîãäà âû ïðèâîäèëè êàêîé-íèáóäü ïëàí â äåéñòâèå èçÿùíûì è ýôôåêòèâíûì ñïîñîáîì. Åñëè ó âàñ âîçíèêëè òðóäíîñòè, ïîäóìàéòå î ÷åëîâåêå, êîòîðîãî âû ñìîãëè áû ìîäåëèðîâàòü. Ëèáî ñïðîñèòå, ÷òî îí äóìàåò îòíîñèòåëüíî ïðèâåäåíèÿ ïëàíà â äåéñòâèå, ëèáî ïðèêèíüòåñü èì. "Åñëè áû ÿ áûë X, êàê áû ÿ ïðèâîäèë ïëàí â äåéñòâèå?" Äåéñòâóéòå òàê, êàê áóäòî âû è åñòü X.

Êîãäà âû áóäåòå ãîòîâû, ïåðåéäèòå â ïîçèöèþ Ðåàëèñòà íà ýòîì ìåñòå âû çàÿêîðèëè ñâîè ðåñóðñû è ñîñòîÿíèå ðåàëèñòà.

Êîãäà âû çàêîí÷èòå ïåðåæèâàòü ñâîé îïûò ðåàëèñòà, âåðíèòåñü â ìåòà ïîçèöèþ.

4. Íàêîíåö, îöåíêà. Êðèòèê. Âñïîìíèòå òî âðåìÿ, êîãäà âû êðèòèêîâàëè êàêîé-íèáóäü ïëàí êîíñòðóêòèâíûì ñïîñîáîì,

âèäåëè êàê ñëàáîñòü, òàê è ñèëó, âûÿâëÿëè ïðîáëåìû. Ýòî ìîã áûòü îäèí èç âàøèõ ñîáñòâåííûõ ïðîåêòîâ èëè ïðîåêò êîëëåãè.

Îïÿòü æå, åñëè ýòî òðóäíî, ìîäåëèðóéòå èçâåñòíîãî âàì õîðîøåãî êðèòèêà. Êîãäà ó âàñ áóäåò ðåôåðåíòíûé îïûò, ïåðåéäèòå íà òðåòüå ìåñòî, îïðåäåëåííîå âàìè, è ïåðåæèâèòå îïûò. Êîãäà çàêîí÷è òå, âûéäèòå.

Òî, ÷òî âû ñäåëàëè, ýòî ÿêîðåíèå Ìå÷òàòåëÿ. Êðèòèêà è Ðåàëèñòà â òðåõ ðàçëè÷íûõ ìåñòàõ. Âû ìîæåòå èñïîëüçîâàòü òðè ìåñòà â ñâîåì ðàáî÷åì êàáèíåòå èëè äàæå òðè îòäåëüíûå êîìíàòû. Âîçìîæíî, âû îáíàðóæèòå, ÷òî ïåðåõîä â îäíó ïîçèöèþ

îêàçûâàåòñÿ äëÿ âàñ áîëåå ëåãêèì, ÷åì ïåðåõîä â äðóãèå. Âû ìîãëè áû ñäåëàòü íåêîòîðûå çàêëþ÷åíèÿ îòíîñèòåëüíî òåõ ïëàíîâ, êîòîðûå âû ðåàëèçóåòå. Êàæäàÿ èç ýòèõ ïîçèöèé ñàìà ïî ñåáå ôàêòè÷åñêè ÿâëÿåòñÿ ñòðàòåãèåé. Äàííàÿ ñòðàòåãèÿ òâîð÷åñòâà ÿâëÿåòñÿ ñóïåðñòðàòåãèåé, âêëþ÷àþùåé â ñåáÿ òðè îò äåëüíûå ñòðàòåãèè.

5. Âîçüìèòå ïðîáëåìó èëè ðåçóëüòàò, ñ êîòîðûì âû õîòèòå ïîðàáîòàòü. Âñòàíüòå íà ìåñòî Ìå÷òàòåëÿ è äàéòå ñâîáîäó ñâîèì ìûñëÿì. Ìå÷òàòåëü íå îáÿçàí áûòü Ðåàëèñòîì. Ìå÷òû îáû÷íî ïðåäñòàâëåíû êàðòèíêàìè, è âàø ìå÷òàòåëü, âåðîÿòíî, èñïîëüçóåò âèçóàëüíî ñêîíñòðóèðîâàííûå ïðåäñòàâëåíèÿ. Íåáî  ýòî îãðàíè÷åíèå. Íå ïîçâîëÿéòå ðåàëüíîñòè äàâèòü íà âàøè ìûñëè. Ìåãà Ìîçãîâîé øòóðì. ×òî áû âû ñäåëàëè, åñëè áû òî÷íî íå ìîãëè ïîòåðïåòü íåóäà÷ó? Ìå÷òàòåëÿ ìîæíî áûëî áû âûðàçèòü îäíîé ôðàçîé: "Èíòåðåñíî, ÷òî áóäåò, åñëè..." Êîãäà âû çà êîí÷èòå, âåðíèòåñü â ìåòà ïîçèöèþ. ×òî áû âàì íè ãîâîðèëè â øêîëå, ìå÷òàíèå ìîæåò áûòü ïîëåçíûì, êðåàòèâíûì è ïðèÿòíûì âðåìÿïðåïðîâîæäåíèåì.

6. Âîéäèòå â ïîçèöèþ Ðåàëèñòà è ïîäóìàéòå î ïëàíå, î êîòîðîì âû òîëüêî ÷òî ìå÷òàëè. Óïîðÿäî÷üòå ñâîè èäåè. Êàê èõ ìîæíî ðåàëèçîâàòü íà ïðàêòèêå? ×òî ñëåäóåò èçìåíèòü, ÷òîáû ñäåëàòü èõ áîëåå ðåàëèñòè÷íûìè? Êîãäà âû áóäåòå óäîâëåòâîðåíû îòâåòîì íà ýòè âîïðîñû, âåðíèòåñü ñíîâà â ìåòà ïîçèöèþ. Ôðàçà äëÿ ðåàëèñòà: "Êàê ÿ ìîãó ýòî ðåàëèçîâàòü?" Âàø Ðåàëèñò

ïî ïðåèìóùåñòâó êèíåñòåòèê, "÷åëîâåê äåéñòâèÿ".

7. Äàëåå, âîéäèòå â ïîçèöèþ Êðèòèêà è ïðîâåðüòå è îöåíèòå ñâîé ïëàí. Ìîæåò áûòü, ÷òî-òî óïóùåíî? Åñëè ýòîò ïëàí òðåáóåò ñîòðóäíè÷åñòâà ñ äðóãèìè ëþäüìè, òî ÷òî îíè íàéäóò â íåì

äëÿ ñåáÿ? ×òî âû ñàìè ïîëó÷èòå èç åãî ðåàëèçàöèè? Ýòî èíòåðåñíî? Êàêîâû íåîæèäàííûå ðåçóëüòàòû è êîìïåíñàöèÿ? Êðèòèê ñïðàøèâàåò: "×òî óïóùåíî? ×òî ýòî ìíå äàñò?" Îêàçûâàåòñÿ, Êðèòèê áîëåå îïåðèðóåò âíóòðåííèì äèàëîãîì.

8. Ñíîâà âîéäèòå â ïîçèöèþ Ìå÷òàòåëÿ è âíåñèòå â ïëàí òâîð÷åñêèå èçìåíåíèÿ, ó÷èòûâàÿ òî, ÷åìó âû íàó÷èëèñü ó êðèòèêà

è ðåàëèñòà. Ïðîäîëæàéòå ïåðåõîäèòü èç ïîçèöèè â ïîçèöèþ äî òåõ ïîð, ïîêà âàø ïëàí íå áóäåò êîíãðóýíòíî óñòðàèâàòü êàæäîãî èç

íèõ. Â êàæäîé ïîçèöèè ó âàñ áóäóò ñâîè, îòëè÷àþùèåñÿ îò äðóãèõ ôèçèîëîãèÿ è íåâðîëîãèÿ, ïîýòîìó óáåäèòåñü â òîì, ÷òî

ðåçóëüòàò íå èçìåíÿåòñÿ îò îäíîé ïîçèöèè ê äðóãîé.

×òîáû óáåäèòüñÿ, ÷òî êðèòèêà ÿâëÿåòñÿ áîëåå êîíñòðóêòèâíîé, ÷åì äåñòðóêòèâíîé, ïîìíèòå, ÷òî Êðèòèê íå áîëåå ðåàëèñòè÷åí, ÷åì Ìå÷òàòåëü. Ýòî ïðîñòî äðóãîé ñïîñîá ðàçìûøëåíèÿ î âîçìîæíîñòÿõ. Êðèòèê íå äîëæåí êðèòèêîâàòü Ìå÷òàòåëÿ èëè Ðåàëèñòà. Êðèòèê äîëæåí êðèòèêîâàòü ïëàí. Íåêîòîðûå ëþäè íà÷èíàþò êðèòèêîâàòü ñåáÿ è èñïûòûâàòü íåïðèÿòíûå îùóùåíèÿ âìåñòî òîãî, ÷òîáû èñïîëüçîâàòü êðèòèêó êàê ïîëåçíóþ îáðàòíóþ ñâÿçü îòíîñèòåëüíî ñâîåãî ïëàíà. Èíîãäà Êðèòèê ïîÿâëÿåòñÿ ñëèøêîì ðàíî è ðàçíîñèò â ïóõ è ïðàõ ìå÷òó.

Íåêîòîðûå ëþäè èñïîëüçóþò ýòó ñòðàòåãèþ åñòåñòâåííûì îáðàçîì. Ó íèõ åñòü ñïåöèàëüíàÿ êîìíàòà èëè ìåñòî, ãäå îíè

äóìàþò êðåàòèâíî.  ÿêîðü äëÿ èõ ìå÷òàíèé. Ñóùåñòâóåò äðóãîå ìåñòî äëÿ ïðàêòè÷åñêîãî ïëàíèðîâàíèÿ, è åñòü åùå ìåñòî äëÿ îöåíèâàíèÿ êðèòèêè. Êîãäà ýòè òðè ñïîñîáà ìûøëåíèÿ ÷åòêî ðàç äåëåíû â ïðîñòðàíñòâå, êàæäûé ìîæåò äåëàòü òî, ÷òî ó íåãî ïîëó÷àåòñÿ íàèëó÷øèì îáðàçîì, áåç ïîìåõ. Ëèøü â òîì ñëó÷àå, êîãäà îêîí÷àòåëüíàÿ èäåÿ íà÷èíàåò ðàáîòàòü íà êàæäîì ìåñòå â îòäåëüíîñòè, îíè ãîòîâû ê äåéñòâèþ. Â êîíöå ýòîãî ïðîöåññà, âû ïîëó÷èòå ïëàí, êîòîðûé íå áóäåò âñòðå÷àòü ñîïðîòèâëåíèÿ. Âîïðîñ óæå áóäåò íå â òîì, "áóäó ëè ÿ äåëàòü ýòî. Îí áóäåò çâó÷àòü ïî-äðóãîìó: "ß äîëæåí ýòî ñäåëàòü. ×òî áû ÿ ìîã åùå ñäåëàòü?"

ÑÍÎÂÀ Î ÌÎÄÅËÈÐÎÂÀÍÈÈ

Åñëè ìû îòâëå÷åìñÿ îò ñòðàòåãèè è âíîâü îáðàòèìñÿ ê ðàññìîòðåíèþ ðàçëè÷íûõ àñïåêòîâ ìîäåëèðîâàíèÿ, òî ñòîèò îáðàòèòü âíèìàíèå íà òîò ìîìåíò, êîòîðûé áåñïîêîèò íåêîòîðûõ ëþäåé.

Â íàøåé êóëüòóðå áûòóåò ñòðàííàÿ èäåÿ î òîì, ÷òî òî÷íîå èññëåäîâàíèå òîãî, ÷òî ìû äåëàåì, áóäåò ìåøàòü íàì äåëàòü

ýòî õîðîøî, êàê áóäòî íåîñîçíàâàíèå ÿâëÿåòñÿ ïðåäïîñûëêîé ñîâåðøåíñòâà. Ïîêà âû çàíèìàåòåñü ðåøåíèåì íåêîòîðîé çàäà÷è,

âàøå ñîçíàòåëüíîå âíèìàíèå, êîíå÷íî, ñîñðåäîòî÷åíî íà âûïîëíåíèè ýòîé çàäà÷è. Âîäèòåëü àâòîìîáèëÿ íå ñîçíàåò âñå äåòàëè

òîãî, ÷òî îí äåëàåò, êîãäà âåäåò ìàøèíó, à ìóçûêàíò íå ñëåäèò âíèìàòåëüíî çà êàæäîé íîòîé, êîòîðóþ îí èãðàåò. Òåì íå ìåíåå,

êàæäûé èç íèõ ñìîæåò îáúÿñíèòü âàì ïî îêîí÷àíèè, ÷òî êîíêðåòíî îí äåëàë.

Îäíî ðàçëè÷èå ìåæäó êîìïåòåíòíûì èñïîëíèòåëåì è ìàñòåðîì â ëþáîì äåëå çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî ìàñòåð ìîæåò ìûñëåííî âåðíóòüñÿ íàçàä è òî÷íî îáúÿñíèòü âàì, ÷òî îí ñäåëàë è êàê îí ýòî ñäåëàë. Ìàñòåð îáëàäàåò íåîñîçíàííîé êîìïåòåíòíîñòüþ è ñïîñîáíîñòüþ ñäåëàòü ýòó êîìïåòåíòíîñòü ÿâíîé. Ýòî èñêóññòâî è íàçûâàþò ìåòà îñîçíàíèåì,

Ìåòà îñîçíàíèå äàåò âàì âîçìîæíîñòü îñîçíàòü, êàê èìåííî âû âûïîëíÿåòå ÷òî-òî, ïîçâîëÿåò âàì ïåðåäàâàòü ýòî óìåíèå

äðóãèì. Êðîìå òîãî, îïðåäåëèâ ðàçëè÷èå ìåæäó òåì, ÷òî âû äåëàåòå õîðîøî, êîãäà äåëî èäåò õîðîøî, è òåì, ÷òî âû äåëàåòå. êîãäà

äåëî èäåò ïëîõî, âû ìîæåòå óâåëè÷èòü âåðîÿòíîñòü ñîâåðøåííîãî èñïîëíåíèÿ, îïèðàÿñü íà èìåþùèéñÿ ó âàñ îïûò.

Èññëåäîâàíèå ïðîöåññà ìîäåëèðîâàíèÿ ïîäíèìàåò òàê æå âîïðîñ î òîì, êîãî ñëåäóåò ìîäåëèðîâàòü. Âñå çàâèñèò îò òîãî ðåçóëüòàòà, ê êîòîðîìó âû ñòðåìèòåñü. Ñíà÷àëà âàì íåîáõîäèìî îïðåäåëèòü òå óìåíèÿ, çíàíèÿ è êà÷åñòâà, â ïðèîáðåòåíèè êîòîðûõ âû íàèáîëåå çàèíòåðåñîâàíû. Çàòåì âû ìîæåòå ïîñìîòðåòü, êòî áóäåò ñëóæèòü âàì ëó÷øåé ðîëåâîé ìîäåëüþ. Ñëåäóþùèé âîïðîñ  êàê âû áóäåòå âûïîëíÿòü ìîäåëèðîâàíèå. Ñóùåñòâóåò öåëûé ñïåêòð âîçìîæíîñòåé, êîòîðûé íà÷èíàåòñÿ ñ áåññîçíàòåëüíîãî è íåôîðìàëüíîãî ìîäåëèðîâàíèÿ (âïëîòü äî ñàìûõ óòîí÷åííûõ èññëåäîâàíèé), è êîí÷àåòñÿ ñòðàòåãèÿìè ìîäåëèðîâàíèÿ, ïîäîáíûìè òåì, êîòîðûå èñïîëüçîâàë Ðîáåðò Äèëòñ â ñâîåì íåäàâíåì ïðîåêòå ìîäåëèðîâàíèÿ äëÿ êîìïàíèè "FIAT" ïî èñêóññòâó ëèäåðñòâà. Ïðîñòåéøèé è íåôîðìàëüíûé ñïîñîá âêëþ÷åíèÿ ïðîöåññà ìîäåëèðîâàíèÿ â ñâîå ðàçâèòèå çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû èçáðàòü ðîëåâóþ ìîäåëü ñðåäè òåõ ëþäåé, êîòîðûìè âû âîñõèùàåòåñü è êîòîðûõ óâàæàåòå. Àëåêñàíäð Âåëèêèé ìîäåëèðîâàë ñåáÿ ïî îáðàçó ëåãåíäàðíîãî âîèíà Àõèëëåñà, à Òîìàñ Ðåìïèñ èìåë, âåðîÿòíî, áîëåå âûñîêèå àìáèöèè, êîãäà ïèñàë "Èìèòàöèþ Õðèñòà". Â áîëåå áëèçêèå âðåìåíà Ñòðàâèíñêèé ìíîãîå çàèìñòâîâàë ó Ìîöàðòà, çàÿâèâ, ÷òî îí èìååò íà ýòî ïðàâî, ïîòîìó ÷òî î÷åíü ëþáèò åãî ìóçûêó. Ðýé ×àðëüç ìîäåëèðîâàë Ïàò Êèíã Êîóëà, îáúÿñíÿÿ, ÷òî îí "äûøàë Êîóëîì, åë åãî, ïèë åãî è îùóùàë åãî âêóñ äåíü è íî÷ü" äî òåõ ïîð, ïîêà íå îòêðûë ñâîå ñîáñòâåííîå îñîáåííîå íàïðàâëåíèå â ìóçûêå.

Òàêèì îáðàçîì, "âäûõàÿ" âêóñ è çàïàõ âàøåé ìîäåëè ïî êíèãàì èëè ïî òåëåôèëüìàì, âû áóäåòå ïîëó÷àòü äîñòóï ê òåì ýìîöèîíàëüíûì ñîñòîÿíèÿì è ìûñëèòåëüíûì ïðîöåññàì, êîòîðûå èñïîëüçîâàë ìîäåëèðóåìûé âàìè ÷åëîâåê. Åñëè âû ñåé÷àñ ñèäèòå, ïðîâåäèòå íåáîëüøîé ýêñïåðèìåíò. Áîëüøèíñòâî ëþäåé ïðîãîâàðèâàåò ïðî ñåáÿ âî âðåìÿ ÷òåíèÿ, ò.å. îíè ãîâîðÿò ñëîâà âñëóõ â ñâîåé ãîëîâå, êîãäà èõ ïðî÷èòûâàþò. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà òî, ÷òî ïðîèçîéäåò, åñëè âû ïðÿìî ñåé÷àñ âåðíåòåñü ê íà÷àëó ýòîãî ïàðàãðàôà è ïîçâîëèòå ãîëîñó â âàøåé ãîëîâå ïðåâðàòèòüñÿ â ãîëîñ òîãî ÷åëîâåêà, êîòîðûì âû äåéñòâèòåëüíî âîñõèùàåòåñü. Äëÿ ìíîãèõ ëþäåé îäíî ëèøü èçìåíåíèå âíóòðåííåãî ãîëîñà íà ãîëîñ ìîäåëè äàåò èì äîñòóï ê íîâûì ðåñóðñàì. ×àñòî ëþäè âïàäàþò â ìèñòèêó îòíîñèòåëüíî ìîäåëèðîâàíèÿ, äóìàÿ, ÷òî îíè íå ñìîãóò çàíèìàòüñÿ ìîäåëèðîâàíèåì äî òåõ ïîð, ïîêà íå íàó÷àòñÿ ýòîìó êàê ñëåäóåò. Íî ëþáîé, êòî õîòü íåìíîãî èíòåðåñóåòñÿ ëþäüìè, íå ìîæåò íå äåëàòü ýòîãî! Âû óæå ýòî äåëàåòå.

Îãëÿäûâàÿñü íà âðåìåíà äåñÿòèëåòíåé äàâíîñòè, êîãäà ÿ âïåðâûå ñòîëêíóëñÿ ñ ÍËÏ, ÿ ïîíèìàþ, ÷òî áîëüøåé ÷àñòüþ òîãî ïîëåçíîãî, ÷åìó ÿ íàó÷èëñÿ, ÿ îáÿçàí íåôîðìàëüíîìó ìîäåëèðîâàíèþ.

Íàïðèìåð, ÿ íåäàâíî áûë ó ñâîèõ äðóçåé è âïåðâûå îáíàðóæèë, ÷òî õîçÿéêà äîìà ïèøåò ðîìàíòè÷åñêèå èñòîðèè. Îíà íå

ëþáèëà îá ýòîì ðàññêàçûâàòü, íî çà ïîë÷àñà áåñåäû ÿ óçíàë íåêîòîðûå ñòðàòåãèè íàïèñàíèÿ èñòîðèé, êîòîðûå äàëè ìíå òî, ÷òî ÿ

äàâíî èñêàë. Êîðîòêî ãîâîðÿ, îíà òâîð÷åñêè èñïîëüçîâàëà ìèíóòû ôàíòàçèé äëÿ ñîáèðàíèÿ ìàòåðèàëà äëÿ èñòîðèé è áûñòðî

çàïèñûâàëà êëþ÷åâûå ôðàçû â çàïèñíóþ êíèæêó, êîòîðóþ âñåãäà íîñèëà ñ ñîáîé. Îíè íàïîìèíàëè åé ñîäåðæàíèå ýòèõ ôàíòàçèé â

ñëåäóþùèé ðàç, êîãäà îíà ñíîâà ñàäèëàñü ïèñàòü. Îíà ëþáèëà ýòè ìèíóòû äíåâíûõ ôàíòàçèé, òàêèì îáðàçîì, â íèõ áûëà

âñòðîåíà ñòðàòåãèÿ ìîòèâàöèè. Ýëåãàíòíî.

Âû ìîæåòå áûòü áîëåå èçîùðåííûìè â ìîäåëèðîâàíèè, åñëè óæå îïðåäåëèëè òå êîíêðåòíûå óìåíèÿ, êîòîðûì õîòèòå

íàó÷èòüñÿ. Âñïîìíèòå òðè îñíîâíûõ ýëåìåíòà ëþáîãî ïîâåäåíèÿ: óáåæäåíèÿ, ôèçèîëîãèÿ è ñòðàòåãèè. Íàïðèìåð, ÷òîáû íà ïèñàòü

ýòó êíèãó, ìíå íåîáõîäèìî áûëî áûòü óâåðåííûì â òîì, ÷òî ÿ ñìîãó ýòî ñäåëàòü è ÷òî ýòèì ñòîèò çàíèìàòüñÿ. Ìíå íåîáõîäèìî

áûëî èìåòü íàáîð ñòðàòåãèé (ïîñëåäîâàòåëüíîñòåé îá ðàçîâ, çâóêîâ è îùóùåíèé), ñ ïîìîùüþ êîòîðûõ ÿ ñìîãó ðàçðàáîòàòü

ñîäåðæàíèå, è ìíå íåîáõîäèìî áûëî ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ïðèÿòíî ðàññëàáëåííûì â òî âðåìÿ, êàê ÿ ñèæó è ïîçâîëÿþ ñâîèì ïàëüöàì

èñïîëíÿòü çàìûñëîâàòûå òàíöû íàä êëàâèàòóðîé ìîåãî êîìïüþòåðà.

Åñëè áû âû çàõîòåëè îáîãàòèòü ýòó ìèíèìàëüíóþ ìîäåëü, âû, âåðîÿòíî, óâèäåëè áû ìåíÿ â äåéñòâèè, èëè, âîçìîæíî, ÿ äîëæåí áûë áû ñêàçàòü. "Íàáëþäàéòå ìåíÿ â äåéñòâèè", ïîñêîëüêó áîëüøàÿ ÷àñòü ïðîöåññà ïðîòåêàåò ïîäñîçíàòåëüíî, ïîêà ÿ çàíèìàþñü äðóãèìè âåùàìè. Âîçìîæíî, âû çàõîòèòå çàäàòü ìíå ìíîæåñòâî âîïðîñîâ, íàïðèìåð, òàêèå:

Â êàêèõ êîíòåêñòàõ âû îáû÷íî èñïîëüçóåòå ýòî óìåíèå?

Êàêèå öåëè ðóêîâîäÿò âàøèìè äåéñòâèÿìè â ïðèìåíåíèè ýòèõ óìåíèé?

×òî âû èñïîëüçóåòå â êà÷åñòâå ïîäòâåðæäåíèÿ, äàþùåãî âàì ïîíÿòü, ÷òî âû äîñòèãàåòå ýòèõ öåëåé?

×òî èìåííî âû äåëàåòå, ÷òîáû ïîëó÷èòü ýòè ðåçóëüòàòû?

Â ÷åì çàêëþ÷àþòñÿ êîíêðåòíûå øàãè è äåéñòâèÿ?

Êîãäà âû îêàçûâàåòåñü â çàòðóäíåíèè, ÷òî âû äåëàåòå, ÷òîáû âûéòè èç ýòîãî çàòðóäíåíèÿ?

Ýòè âîïðîñû ñëóæàò äëÿ âûÿâëåíèÿ øàãîâ ìîäåëè TOTE (TestOperateTestExit: ÒåñòÎïåðàöèÿÒåñò Âûõîä), îïèñàííîé â

ãëàâå 4. Ìîäåëü, êîòîðóþ âû ñòðîèòå, ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ñèñòåìó ðåêóðñèâíî âñòðîåííûõ äðóã â äðóãà TOTEìîäåëåé èëè, ïðîùå ãîâîðÿ, óìåíèé âíóòðè óìåíèé, êîòîðûå, ïîäîáíî ìàòðåøêàì, âñòàâëåíû îäíî â äðóãîå.

Îòâå÷àÿ íà ýòè âîïðîñû, âû ìîæåòå íà÷àòü ñòðîèòü ìîäåëü òîãî, ÷òî ÿ äåëàþ âíóòðè ìîåé íåðâíîé ñèñòåìû. ×òîáû óçíàòü, êàêîé âîïðîñ çàäàòü ñëåäóþùèì, âû ïðîêðó÷èâàåòå ýòó ìîäåëü â ñâîåé íåðâíîé ñèñòåìå, ÷òîáû ïîíÿòü, ÷òî óæå ðàáîòàåò, à ÷òî åùå óïóùåíî. Ýòî î÷åíü ïîõîæå íà òîò ñëó÷àé, êîãäà êòî-íèáóäü ïðåäëàãàåò âàì ðÿä íàïðàâëåíèé è âû ïðîáóåòå ïåðåäâèãàòüñÿ âäîëü êàæäîãî èç íèõ â ñâîåì âîîáðàæåíèè, ÷òîáû óâèäåòü, êàêîå èç íèõ èìååò ñìûñë.

Ñóùåñòâóåò ãîðàçäî áîëüøå óìåíèé, êîòîðûå ìîãóò áûòü ïîäâåðãíóòû ìîäåëèðîâàíèþ, ÷åì ìîæíî îïèñàòü çäåñü èëè âî

îáùå íàó÷èòüñÿ ïî êíèãàì. Íàïðèìåð, âàì íåîáõîäèìî óìåíèå âõîäèòü âî âòîðóþ ïîçèöèþ, ÷òîáû "ïðîáèòü ñòåíó ñîçíàíèÿ". ×òî ýòî çà ñòåíà ñîçíàíèÿ? Â ïðîñòåéøåì ñëó÷àå, êîãäà òàëàíòëèâûå ëþäè ïûòàþòñÿ îáúÿñíèòü èëè íàó÷èòü äðóãèõ òîìó, ÷òî îíè äåëàþò, îíè îáíàðóæèâàþò, ÷òî ìíîãèå èõ óìåíèÿ îêàçûâàþòñÿ ñîâåðøåííî íåîñîçíàâàåìûìè. Êàê áóäòî ëåñà ñîçíàòåëüíîãî ïðîöåññà íàó÷åíèÿ áûëè ñëîìàíû, îñòàëîñü òîëüêî ãîòîâîå çäàíèå óìåíèÿ è íå âèäíî íèêàêèõ ñëåäîâ òîãî, êàê ýòî çäàíèå áûëî ïîñòðîåíî.

Íà äðóãîì êîíöå ñïåêòðà, ïðîòèâîïîëîæíîì íåôîðìàëüíîìó ìîäåëèðîâàíèþ, íàõîäèòñÿ ïîëíîöåííûé âûñîêîêà÷åñòâåííûé ïðîöåññ ìîäåëèðîâàíèÿ, îáû÷íî ðåàëèçóåìûé â ìèðå áèçíåñà. Îí ïîäðàçóìåâàåò âëàäåíèå ïîëíûì íàáîðîì óìåíèé ìîäåëèðîâàíèÿ. Òèïè÷íàÿ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü äåéñòâèé ìîæåò áûòü ñëåäóþùàÿ:

1. Ïðåäâàðèòåëüíûå èíòåðâüþ ñ ïðåäñòàâèòåëÿìè îðãàíèçàöèè ñ òåì, ÷òîáû îïðåäåëèòü, êàêîé íàáîð óìåíèé ÿâëÿåòñÿ

íàèáîëåå öåííûì äëÿ ìîäåëèðîâàíèÿ, êòî ÿâëÿåòñÿ íàèëó÷øèì íîñèòåëåì êàæäîãî óìåíèÿ è ñêîëüêî ÷åëîâåê ïîäëåæèò îáó÷åíèþ. Îáû÷íî â îðãàíèçàöèè íàõîäÿò òðåõ ëó÷øèõ èñïîëíèòåëåé, êîòîðûå íàõîäÿòñÿ â êîíòðàñòå ñ òðåìÿ äðóãèìè ïîñðåäñòâåííûìè èñïîëíèòåëÿìè (êîíòðîëüíûé íàáîð), êîòîðûå íåîáõîäèìû äëÿ òîãî, ÷òîáû âûÿâèòü êðèòè÷åñêèå îòëè÷èÿ. Â êîíöå óòâåðæäàåòñÿ ïëàí äåéñòâèé.

2. Ïðîâåäèòå ïî êðàéíåé ìåðå ïàðó äíåé ñ ïðåäñòàâèòåëÿìè êàæäîé ðîëåâîé ìîäåëè, íàáëþäàÿ èõ â äåéñòâèè â ðàçëè÷íûõ êîíòåêñòàõ. Çàïèøèòå èõ äåéñòâèÿ è îïðîñèòå êàæäóþ "ìîäåëü", ÷òîáû âñêðûòü óáåæäåíèÿ, ñòðàòåãèè, ñîñòîÿíèÿ, ìåòàïðîãðàììû è ò.ä. Îïðîñèòå èõ êîëëåã. Ïîâòîðèòå òî æå ñàìîå ñ êîíòðîëüíîé ãðóïïîé ìîäåëåé. Çà÷àñòóþ ïîñëåäíèì íå ãîâîðÿò î òîì, ÷òî îíè ÿâëÿþòñÿ êîíòðîëüíîé ãðóïïîé.

3. Ñîñòàâüòå ÿâíîå îïèñàíèå òîãî, ÷òî, ïî âàøåìó ìíåíèþ, ó âàñ óæå åñòü è ÷òî åùå óïóùåíî. Ýòîò ýòàï ÷àñòî âûïîëíÿåòñÿ âìåñòå ñ ïîìîùíèêîì. Êîíòðàñòíûé àíàëèç âûÿâëÿåò òó ðàçíèöó, êîòîðàÿ îòëè÷àåò ëó÷øèõ èñïîëíèòåëåé îò êîíòðîëüíîé ãðóïïû.

4. Íà ýòîì ýòàïå âàì ïðèäåòñÿ âåðíóòüñÿ íàçàä, ÷òîáû ïîä òâåðäèòü òå ïàòòåðíû, êîòîðûå, ïî âàøåìó ìíåíèþ, âû îáíàðóæèëè, è èññëåäîâàòü áðåøè ñ áîëüøåé òùàòåëüíîñòüþ è çàäàâàÿ áîëüøåå êîëè÷åñòâî âîïðîñîâ. Âîçìîæíî, âàì ïîíàäîáèòñÿ ïîâòîðèòü ýòî íåñêîëüêî ðàç.

5. Çàïèøèòå ïîëíûé îò÷åò, âêëþ÷àþùèé êðàòêèé ïåðâîíà÷àëüíûé, ìåòîäîëîãèþ è ÿâíîå îïèñàíèå ìîäåëè. Ýòî îïèñàíèå äîëæíî îõâàòûâàòü âñå óðîâíè, íà÷èíàÿ ñ èäåíòè÷íîñòè, óáåæäåíèé, ñïîñîáíîñòåé è êîí÷àÿ êîíêðåòíûìè âíåøíèìè è âíóòðåííèìè ïðîÿâëåíèÿìè ïîâåäåíèÿ,

6. Ðàçðàáîòàéòå ïðîãðàììó òðåíèíãà ñîâìåñòíî ñ òðåíå ðàìè èç ýòîé îðãàíèçàöèè, ÷òîáû íàó÷èòü èõ ïåðåäàâàòü

âûÿâëåííûå óìåíèÿ äðóãèì ïðåäñòàâèòåëÿì îðãàíèçàöèè. Ïðîâåäè òå òðåíèíã è èñïîëüçóéòå ïîëó÷åííóþ îáðàòíóþ ñâÿçü äëÿ òîãî, ÷òîáû îòêîððåêòèðîâàòü ïðîãðàììó. Íàó÷èòå òðåíåðîâ ïðîâîäèòü òàêîé òðåíèíã Âûõîä.

Øàãè ñ 1 ïî 5 çàéìóò ïðèìåðíî 20 äíåé ðàáîòû, è ïðèìåð íî ñòîëüêî æå âðåìåíè ïðèõîäèòñÿ íà 6 øàã Òàêîãî ðîäà òðåíèíãîâàÿ ïðîãðàììà îêàçûâàåòñÿ âåñüìà ýôôåêòèâíîé â òåõ îðãàíèçàöèÿõ, â êîòîðûõ îäíó è òó æå äîëæíîñòü çàíèìàþò íåñêîëüêî ëþäåé. Ìîäåëèðîâàíèå áåç ïîñëåäóþùåãî òðåíèíãà òàê æå íà÷èíàåò ïðèìåíÿòüñÿ â Àíãëèè äëÿ ðàçðàáîòêè ýôôåêòèâíîãî ïîäáîðà ëþäåé äëÿ âûïîëíåíèÿ ñïåöèôè÷åñêèõ ðàáîò. Êðóïíûå îðãàíèçàöèè íà÷èíàþò îöåíèâàòü ïîëüçó ïðèêëàäíîãî ìîäåëèðîâàíèÿ.

Ðàíåå áûëî ïðåäñòàâëåíî êðàòêîå ââåäåíèå â ìîäåëèðîâàíèå. Â íàñòîÿùåå âðåìÿ ìû âëàäååì òîíêèìè òåõíîëîãèÿìè

ìîäåëèðîâàíèÿ, êîòîðûå áåðóò ñâîå íà÷àëî â ðàáîòàõ ïî ìîäå ëèðîâàíèþ ÿçûêà, âûïîëíåííûõ â ïîñëåäíèå äåñÿòèëåòèÿ.

Êîãäà Ðè÷àðä ïîïðîñèë Äæîíà ïîìî÷ü åìó îñîçíàòü ñâîè ãåøòàëüòïàòòåðíû, Äæîí ïîäîøåë ê ýòîìó òàê æå, êàê ê èçó÷åíèþ

íîâîãî ÿçûêà. Àáñóðäíî èçó÷àòü ÿçûê, íà êîòîðîì âû íå ãîâîðèòå. Äæîí äîëæåí áûë îñâîèòü ïàòòåðíû äî òîãî, êàê îí ñìîã áû èõ

èçó÷èòü. Ýòî ïîëíîñòüþ ïðîòèâîïîëîæíî òðàäèöèîííîìó îáó÷åíèþ, êîòîðîå ñíà÷àëà ðàñêëàäûâàåò âñå íà êóñî÷êè, ïðåæäå ÷åì

ñîáðàòü èõ âñå âìåñòå.

Óñêîðåííîå îáó÷åíèå  ýòî îáó÷åíèå äåëàòü ÷òî-òî è ëèøü ïîòîì îáó÷åíèå òîìó, êàê Áû ýòî äåëàåòå. Âû íå èññëåäóåòå

íàâûê äî òåõ ïîð, ïîêà îí íå ñòàíîâèòñÿ óñòîé÷èâûì è ïîñòîÿííûì, è ïðîèçâîëüíî äîñòóïíûì âàì. Òîëüêî òîãäà îí ñòàíåò äî

ñòàòî÷íî ñòîéêèì, ÷òîáû âûäåðæàòü ïðèñòàëüíûé âçãëÿä ñîçíàòåëüíîãî ðàçóìà.

Ýòîò ïóòü â êîðíå îòëè÷àåòñÿ îò òîãî ñïîñîáà îáó÷åíèÿ â ÷åòûðå ýòàïà, êîòîðûé áûë îïèñàí â ïåðâîé ãëàâå è êîòîðûé íà÷èíàëñÿ íåîñîçíàííûì íåçíàíèåì è çàêàí÷èâàëñÿ íåîñîçíàííûì çíàíèåì. Íà÷èíàòü ñ èíòóèòèâíîãî è çàêàí÷èâàòü àíàëèçîì âîò îñíîâà ìîäåëèðîâàíèÿ è óñêîðåííîãî îáó÷åíèÿ. Âû ìîæåòå çà îäèí øàã ïðèéòè ïðÿìî ê íåîñîçíàííîìó çíàíèþ. Ìû çàâåðøèëè öèêë, íà÷àòûé â ãëàâå 1.

ÍËÏ áåðåò ñâîå íà÷àëî â èíòóèöèè, ïîäîáíî òîìó, êàê ìû èçó÷àåì ðîäíîé ÿçûê. Äåòè åñòåñòâåííûì îáðàçîì èñïîëüçóþò ìîäåëèðîâàíèå êàê îñíîâíîé ñïîñîá íàó÷åíèÿ. Â ýòîì îäíà èç ïðè÷èí òîãî, ïî÷åìó îíè ó÷àòñÿ òàê áûñòðî è ÿâëÿþòñÿ ñòîëü ïîäàòëèâûìè îáúåêòàìè îáó÷åíèÿ. Îíè êîïèðóþò ïîâåäåíèå, ñïîñîáû ìûøëåíèÿ è óáåæäåíèÿ ñâîèõ ðîäèòåëåé è äðóçåé áåç âñÿ êîãî ñîçíàòåëüíîãî àíàëèçà. Ìû âñå ó÷èì ÿçûê, ìîäåëèðóÿ âçðîñëûõ âîêðóã íàñ, êîïèðóÿ èõ íåïîñðåäñòâåííî. Ëèøü êîãäà ìû ìîæåì ãîâîðèòü ïëàâíî è óñòîé÷èâî, ìû íà÷èíàåì àíàëèçèðîâàòü ñòðóêòóðó ÿçûêà. Íàó÷åíèå ÿçûêó  ýòî ïðåâîñõîäíàÿ ìîäåëü òîãà, êàêèì ìîæåò áûòü îáó÷åíèå. Íèêòî çäåñü íå òåðïèò íåóäà÷ó. Ìû âñå äåëàåì ýòî íåâåðîÿòíî áûñòðî. Íèêòî ïðè ýòîì íå ïðèêëàäûâàåò ñòàðàíèå. Âû íå ìîæåòå íàó÷èòü ðåáåíêà ãîâîðèòü, îáó÷àÿ åãî ãðàììàòè÷åñêèì ïðèåìàì. Åñëè ìû ïðèìåì ýòîò ïîäõîä, òî òå ñ÷àñòëèâ÷èêè, êîòîðûõ ìû âñå-òàêè íàó÷èì ãîâîðèòü, áóäóò äåëàòü ýòî â òàêîé íååñòåñòâåííîé ìàíåðå, ÷òî íèêòî íå çàõî÷åò èõ ñëóøàòü.

Ñòðóêòóðà îïûòà ñëèøêîì ñëîæíà äëÿ ñîçíàòåëüíîãî ðàçóìà. Âàì ñëåäóåò íà÷èíàòü ñ èíòóèöèè. Âçÿâ â êà÷åñòâå îòïðàâíîé òî÷êè îáó÷åíèå ìàñòåðñòâó â öåëîì, âû ìîæåòå çàòåì ïðî âåñòè àíàëèç âïëîòü äî ñóáìîäàëüíîñòåé, äî ìåëü÷àéøèõ êèðïè÷èêîâ íàøèõ ìûñëåé.

Òî, ÷òî îïóñòèëîñü äî äåòàëåé, äîëæíî ñíîâà ïîäíÿòüñÿ ê öåëîìó. Ïðîâåäåííûé âàìè àíàëèç ãàðàíòèðóåò, ÷òî âû íå ïîäíèìåòåñü îáðàòíî íà òîò æå óðîâåíü, ãäå áûëè ïðåæäå. Âû âñïëûâåòå â òî÷êå áîëüøåãî ïîíèìàíèÿ. Ýòîò íîâûé ïîäúåì â íåêîòîðîì ñìûñëå ÿâëÿåòñÿ âîçâðàùåíèåì ê êîðíÿì è óçíàâàíèåì ýòîãî ìåñòà çàíîâî. Ýòà íîâàÿ òî÷êà äàåò îñíîâàíèå äëÿ öåëîãî íîâîãî íàáîðà èíòóèöèè, êîòîðûå ñíîâà ìîãóò áûòü ðàçëîæåíû âíèç äî äåòàëåé, è òàê äàëåå.

Âû ó÷èòåñü íà êàæäîì òàêîì øàãå, ïðîâåðÿÿ ãðàíèöû êàæäîãî îòêðûòèÿ. Ïðîáóÿ êàæäóþ èäåþ èëè òåõíèêó "íà çóá" íà

êàæäîé ïîäõîäÿùåé ïðîáëåìå, âû âñêîðå îáíàðóæèòå åå èñòèííóþ öåííîñòü è åå îãðàíè÷åíèÿ. Ëèøü äåéñòâóÿ â ïðåäïîëîæåíèè, ÷òî îíà ðàáîòàåò, âû îáíàðóæèòå, ðàáîòàåò ëè îíà â äåéñòâèòåëüíîñòè, èëè íåò, è ãäå ãðàíèöû åå ïðèìåíèìîñòè.

Ñíà÷àëà ìåòàìîäåëü ïðîøëà ÷åðåç ýòîò ïðîöåññ. Çàòåì  ðåïðåçåíòàòèâíûå ñèñòåìû, ïîòîì  ãëàçíûå ñèãíàëû äîñòóïà,

ïîòîì ñóáìîäàëüíîñòè. È òàê äàëåå. Êàæäûé êóñîê ïðîäâèãàëñÿ äî ñâîèõ ãðàíèö, è ïîòîì íîâûé êóñîê çàíèìàë åãî ìåñòî. Ïîñòîÿííàÿ óòðàòà ðàâíîâåñèÿ, íåèçìåííî ñîïðîâîæäàþùàÿñÿ âîññòàíîâëåíèåì áàëàíñà.

Öåííîñòü ÍËÏ çàêëþ÷àåòñÿ â òåõ íàâûêàõ, êîòîðûå âû ïðè îáðåòàåòå, ðàçðàáàòûâàÿ ýòè ïðîöåññû. Êîðíè ÍËÏ ëåæàò â ñèñòåìàòè÷åñêèõ ïàòòåðíàõ, íà êîòîðûå îïèðàåòñÿ ïîâåäåíèå. Âû äåëàåòå âñå, ÷òî óãîäíî, â ïðåäåëàõ äîïóñòèìûõ ýòè÷åñêèõ íîðì, ÷òîáû äîñòè÷ü ðåçóëüòàòà, à çàòåì ðàôèíèðóåòå òî, ÷òî âû äåëàåòå, ÷òîáû ñäåëàòü ýòî êàê ìîæíî ïðîùå, òåì ñàìûì îòêðûâàÿ ðàçëè÷èå, êîòîðîå äåëàåò ðàçëè÷èå. Öåëü ÍËÏ ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû ðàñøèðèòü ÷åëîâå÷åñêèå âûáîðû è ñâîáîäû. ÐÓÊÎÂÎÄÑÒÂÎ ÄËß ÏÎËÜÇÎÂÀÒÅËß

Èòàê, ïîñêîëüêó ìû ïðèáëèæàåìñÿ ê îêîí÷àíèþ ïîñëåäíåé ãëàâû ýòîé êíèãè, âåðîÿòíî, âû óæå íà÷àëè èíòåðåñîâàòüñÿ òåì,

êàê èçâëå÷ü ìàêñèìóì ïîëåçíîãî èç åå ÷òåíèÿ. Êàæäûé èç íàñ íàõîäèò ñâîé ïóòü, è ïîðîé ìû äàæå íå îñîçíàåì, ÷òî óæå äåëàåì ýòî. Åäèíñòâåííàÿ âåùü, êîòîðóþ âû, ìîæåò áûòü, õîòèòå ðåøèòü íà ñîçíàòåëüíîì óðîâíå, çàêëþ÷àåòñÿ â ñëåäóþùåìó íàõîäèòå ëè âû ýòîò ìàòåðèàë äîñòàòî÷íî èíòåðåñíûì è ïîëåçíûì. ÷òîáû ïðîäîëæèòü çàíèìàòüñÿ èì â äàëüíåéøåì, ïîêóïàÿ íîâûå êíèãè è ïîñåùàÿ òðåíèíãîâûå êóðñû.

Âîçìîæíî, âû îáñóæäàåòå ýòè èäåè ñ åäèíîìûøëåííèêàìè, îñìûñëèâàÿ âíîâü ïðèîáðåòåííûå çíàíèÿ. Ìîæåò áûòü, âû

çàìåòèëè, ÷òî íåîæèäàííî ñòàëè îñîçíàâàòü áîëüøå ðàçëè÷íûõ ïàòòåðíîâ ïîâåäåíèÿ, êîòîðûå íà÷àëè èçó÷àòü: ðàïïîðò è åäâà çàìåòíûå òåëîäâèæåíèÿ, òàíåö ãëàç ó çàäóìàâøèõñÿ ëþäåé, òîíêèå è ãëóáîêèå èçìåíåíèÿ â âàøåì ñîáñòâåííîì ñîñòîÿíèè è ñîñòîÿíèè äðóãèõ ëþäåé. Âåðîÿòíî, âû îáíàðóæèëè, ÷òî ñòàëè âñå áîëüøå îñîçíàâàòü ñâîè ñîáñòâåííûå ìûñëè è ìûñëèòåëüíûå ïðîöåññû, çàìå÷àÿ, êàêèå èç íèõ ïîìîãàþò âàì, à êàêèå ÿâëÿþòñÿ ïðîñòî òåíÿìè ïðîøëîãî. Âû èãðàåòå ñ èçìåíåíèåì ñîäåðæàíèÿ ñâîèõ ìûñëåé, âû èãðàåòå ñ èçìåíåíèåì ôîðìû ñâîèõ ìûñëåé è óäèâëÿåòåñü âîçäåéñòâèþ ñäåëàííîãî âàìè îòêðûòèÿ î òîì, êàê ñîçäàâàòü áîëüøå ýìîöèîíàëüíûõ âîçìîæíîñòåé äëÿ ñåáÿ è äðóãèõ.

Íàâåðíîå, âû óæå îòêðûëè äëÿ ñåáÿ íåîáû÷àéíóþ ýôôåêòèâíîñòü ðàçâèòîé ïðèâû÷êè îïðåäåëÿòü ðåçóëüòàò, äóìàòü î

ïðîáëåìå êàê î âîçìîæíîñòè äëÿ èññëåäîâàíèÿ, äåëàòü íå÷òî, îòëè÷àþùååñÿ îò òîãî, ÷òî íå ðàáîòàåò, è ó÷èòüñÿ íîâîìó è

âîëíóþùåìó.

Âîçìîæíî, âû çàìå÷àëè, ÷òî ñòàëè ÷àùå äîãàäûâàòüñÿ î òîì, ÷òî ïðîèñõîäèò âíóòðè äðóãèõ ëþäåé, è íà÷àëè ÷àùå äîâåðÿòü

ñâîåé ñîáñòâåííîé èíòóèöèè. Ïðîèñõîäèò òàê, êàê áóäòî âàøå ïîäñîçíàíèå èíòåãðèðóåòñÿ ñàìî ïî ñåáå ñ âàøèìè íîâûìè

çíàíèÿìè è íîâûå ñâÿçè ðàçâèâàþòñÿ ìåæäó âàøèì ñîçíàíèåì è íåîñîçíàâàåìîé ìóäðîñòüþ. Êàê áóäòî îòêðûâàÿ ñåáÿ âíîâü, âû

âñå áîëüøå îñîçíàåòå âàæíûå âåùè â ñåáå è áëèçêèõ âàì ëþäÿõ.

Ïðèñëóøèâàÿñü ê ñâîåìó âíóòðåííåìó äèàëîãó, âû îáíàðóæèâàåòå, ÷òî ïðèìåíÿåòå ìåòàìîäåëüíûå âîïðîñû, ÷òî âàøå ëþáîïûòñòâî ðàñòåò ïî ìåðå òîãî, êàê âû âñå áîëüøå óçíàåòå î ñâîèõ ñîáñòâåííûõ óáåæäåíèÿõ, è âû ïðîäîëæàåòå çàìåíÿòü îãðàíè÷èâàþùèå óáåæäåíèÿ íà òå, êîòîðûå äàþò âàì âîçìîæíîñòü ñòàíîâèòüñÿ âñå áîëåå ïîõîæèì íà òîãî ÷åëîâåêà, êîòîðûì âû âñåãäà òàê õîòåëè áûòü.

Âñå áîëüøå îñîçíàâàÿ ñâîþ èäåíòè÷íîñòü, âû êàê áóäòî ïðè îáðåòàåòå âñå áîëüøå íîâûõ âûáîðîâ, âñå äàëüøå óõîäÿ îò

îá ðàçà ðàáà ñâîåãî ïðîøëîãî. Âû íà÷èíàåòå ïî íîâîìó äóìàòü î ñâîåì áóäóùåì, è ýòî îêàçûâàåò ñèëüíîå âëèÿíèå íà òî, êåì âû ÿâëÿåòåñü â íàñòîÿùåì.

Ìîæåò áûòü, âû çàìå÷àåòå ðàñòóùóþ íàñûùåííîñòü è ãëóáèíó ñâîèõ îòíîøåíèé ñ áëèçêèìè äðóçüÿìè, è, íàâåðíîå, âàì õî÷åòñÿ ïðîâîäèòü áîëüøå âðåìåíè ñ äðóãèìè èññëåäîâàòåëÿ ìè áîãàòîãî ìèðà ÷åëîâå÷åñêîãî îïûòà.

È ïîñêîëüêó âû îñîçíàëè, ÷òî äåéñòâèòåëüíîñòü ñîçäàåòñÿ âàìè ñàìèìè, ñòàëî ëåã÷å ñîçíàâàòü åå òàêîé, êàêîé âû õîòåëè áû åå âèäåòü.

Ýïèëîã

Äî ñèõ ïîð â ýòîé êíèãå îñíîâíûå èäåè ÍËÏ îïèñûâàëèñü ñ ïðàêòè÷åñêîé ñòîðîíû. ÍËÏ îïèñûâàëîñü ïî çàêîíàì ëîãèêè è ñ òðóäîì ïîääàåòñÿ ïîñëåäîâàòåëüíîìó îïèñàíèþ. Îïèñûâàòü ÍËÏ ëîãè÷åñêè ñòðîéêà  âñå ðàâíî, ÷òî ïûòàòüñÿ îïèñàòü ãîëîãðàììó, âûòÿãèâàÿ êóñî÷åê çà êóñî÷êîì, âåäü êàæäûé êóñî÷åê ãîëîãðàììû ñîäåðæèò â ce6g âñå èçîáðàæåíèå. Çäåñü ìû ïîâîäèì íåêîòîðûå çàâåðøàþùèå è òåîðåòè÷åñêèå ðàçìûøëåíèÿ îá ÍËÏ è, â áîëüíåé ñòåïåíè, î òîì ìåñòå, êîòîðîå îíî çàíèìàåò â íàøåé êóëüòóðå.

Ïðîñòîãî îáó÷åíèÿ óæå íåäîñòàòî÷íî, âàæíî íàó÷èòüñÿ ó÷èòüñÿ. Òàê ìíîãîìó íóæíî íàó÷èòüñÿ, è òàê ìàëî âðåìåíè îòâîäèòñÿ äëÿ ýòîãî. Ìû íå òîëüêî ïîëó÷àåì çíàíèÿ è òåõíîëîãèè áîëåå áûñòðî, íî ñàìà ñêîðîñòü ïîëó÷åíèÿ ýòèõ çíàíèé óñêîðÿåòñÿ. Ìû îòïðàâëÿåìñÿ â ýâîëþöèîííîå ïóòåøåñòâèå, ïîäîáíîå åçäå íà àìåðèêàíñêèõ ãîðêàõ  íà÷àëî ìåäëåííîå è ñïîêîéíîå, íî ÷åì äàëüøå ìû ïðîäâèãàåìñÿ, òåì áîëüøå âîçðàñòàåò ñêîðîñòü. È íà áûëî åùå íè îäíîãî òîðìîæåíèÿ. Ê ñîæàëåíèþ, ïðîñòîå íàêîïëåíèå çíàíèé è òåõíè÷åñêèõ íîó-õàó íå ïðèíîñèò ìóäðîñòè, íåîáõîäèìîé íàì äëÿ òîãî, ÷òîáû èñïîëüçîâàòü ýòî áîãàòñòâî íà ïîëüçó âñåé ïëàíåòû è êàæäîãî æèâóùåãî íà íåé. Ìû óìíû, íî åùå íå ìóäðû.

Ïðîèñõîäÿò îãðîìíûå èçìåíåíèÿ. Äåâÿíîñòî ïðîöåíòîâ âñåõ íàó÷íûõ çíàíèé ïðèõîäèòñÿ íà æèçíü ïîêîëåíèÿ, ðîæäåííîãî â íà÷àëå ýòîãî ñòîëåòèÿ. Îíî ñòàëî ñâèäåòåëåì òîãî, êàê íàó÷íàÿ ôàíòàñòèêà åãî äåòñòâà ïðåâðàùàëàñü â íàó÷íûé ôàêò Ïàðàäîêñàëüíûì îáðàçîì óâåëè÷åíèå çíàíèé çàñòàâëÿåò íàñ ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ âñå áîëåå íåâåæåñòâåííûìè è áåññèëüíûìè. ×åì áîëüøå ïîÿâëÿåòñÿ çíàíèé, òåì áîëåå íåâåæåñòâåííûìè ìû ñòàíîâèìñÿ, ïîòîìó ÷òî ïðè ýòîì âñå áîëüøåãî ìû íå çíàåì, è òåì â áîëüøåì ìû âûíóæäåíû ïîëàãàòüñÿ íà ýêñïåðòîâ, ÷òîáû ñäåëàòü ïðîñòåéøèå âåùè.

Íàóêà è òåõíîëîãèè, êîòîðûå ïðèâåëè ê ñòîëü øèðîêîé ýêñïàíñèè çíàíèé è íàøåãî âîçäåéñòâèÿ íà ìèð, íåñóò â ñåáå îïðåäåëåííûå íåæåëàòåëüíûå ïîñëåäñòâèÿ, î êîòîðûõ ìû ëèøü íà÷èíàåì äîãàäûâàòüñÿ, îíè ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé èìåííî òî, ÷òî äåëàåò êàòàíèå íà àìåðèêàíñêèõ ãîðêàõ ñòîëü íàñòîëüêî îïàñíûì. Ñîáûòèÿ ìåëüêàþò ñòîëü áûñòðî, ÷òî ìû ñïîñîáíû çàìåòèòü íàïðàâëåíèå íàøåãî äâèæåíèÿ ëèøü â ñàìîì íà÷àëå ïóòè. Ìû íàáëþäàåì çà ãèáåëüþ áðàçèëüñêèõ ëåñîâ ïî òåëåâèçîðó, ÷èòàåì â ãàçåòàõ î ãëîáàëüíîì ïîòåïëåíèè íà âñåé ïëàíåòå. Ó÷åíûå ìîãóò îòñëåäèòü ðîñò äûð â îçîíîâîì ñëîå. Ñåé÷àñ âîïðîñ íå â òîì, áóäåò ëè áóäóùåå äðóãèì èëè äàæå íåñêîëüêî äðóãèì. Âîïðîñ çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, áóäåò ëè îíî ó íàñ âîîáùå.

Ìèð â íàñòîÿùåå âðåìÿ ñëèøêîì îïàñåí, ÷òîáû ïîõîäèòü íà Óòîïèþ. Áàêìèíñòåð Ôóëëåð

Ãëÿäÿ âîêðóã ñåáÿ, ìíîãèå ëè èç íàñ ïîëó÷àþò óäîâëåòâîðåíèå îò òîãî, ÷òî âèäÿò? Êàæäûé èç íàñ èñïûòûâàåò íàðàñòàþùèé ïðåññèíã èçìåíåíèé. È êàæäûé èç íàñ îòâåòñòâåíåí çà òî, ÷òîáû ýòè ñêàòûâàþùèåñÿ ñ àìåðèêàíñêèõ ãîðîê íåóäåðæèìàÿ òåõíîëîãèÿ è ìîùü íå âûøëè èç-ïîä êîíòðîëÿ ñ óæàñíûìè äëÿ âñåé ïëàíåòû ïîñëåäñòâèÿìè. Ìû îáÿçàíû ïîä÷èíèòü ýòî ñâîåìó êîíòðîëþ, ìû íå ìîæåì âûëåòåòü èç ñåäëà. Âîïðîñ â òîì, êàê ýòî ñäåëàòü?

Èìåííî èíäèâèäóóì ÿâëÿåòñÿ èñòî÷íèêîì êðåàòèâíîñòè, êîòîðàÿ ÿâëÿåòñÿ äâèãàòåëåì ñîöèàëüíîé ýâîëþöèè, è èìåííî óðîâåíü èíäèâèäóàëèçìà â îáùåñòâå ñîçäàåò óðîâåíü ñîçíàíèÿ ýòîãî îáùåñòâà.

Ñîöèàëüíûå èçìåíåíèÿ íà÷èíàþòñÿ ñ èíäèâèäóàëüíûõ èçìåíåíèé. Ìû ñòàëêèâàåìñÿ ñî ìíîæåñòâîì îáùåñòâåííûõ è ýêîëîãè÷åñêèõ ïðîáëåì. Åñëè ìû õîòèì ïîñòðîèòü îáùåñòâî, ñïîñîáíîå ýôôåêòèâíî ñïðàâëÿòüñÿ ñ ýòèìè ïðîáëåìàìè, ìû äîëæíû äåéñòâîâàòü ñåé÷àñ. Ïî ìåðå òîãî, êàê èäåò âðåìÿ è ðàñòåò êîëè÷åñòâî çíàíèé, äâà âîïðîñà ñòàíîâÿòñÿ âñå áîëåå è áîëåå íåîòëîæíûìè: "×åãî ñòîèò Çíàíèå? Âî ÷òî îáõîäèòñÿ Äåéñòâèå?"

Ìû ðàçîðèëè âíåøíèé ìèð ïðîäóêòàìè íàóêè è òåõíîëîãèè. Ïîçèöèÿ è âçãëÿä íà ìèð, êîòîðûå äàëè íàì ýòó íàóêó è òåõíîëîãèþ, ïðî÷íî îêîïàëèñü â íàøåé êóëüòóðå è îêàçûâàþò ãëóáîêîå âîçäåéñòâèå íà íàø âíóòðåííèé ìèð.

Íàóêà âûðîñëà íà ñåðèè êîíòðîëèðóåìûõ è âîñïðîèçâîäèìûõ ýêñïåðèìåíòîâ íàä ïðèðîäîé, ïîñòàâëåííûõ ñ öåëüþ

ñôîðìóëèðîâàòü ìàòåìàòè÷åñêèå çàêîíû è òåîðèè. ×åëîâåê áîëüøå íå ðàññìàòðèâàåò ñåáÿ íà ïðàêòèêå ÷àñòüþ ïðèðîäû. ×åëîâåê ýêñïåðèìåíòàòîð äîëæåí äåðæàòüñÿ â ñòîðîíå îò ïðèðîäû, ñâîåãî ïîäîïûòíîãî êðîëèêà. È îí äàæå íå äîïóñêàåò òîãî, ÷òî ñàì åãî ýêñïåðèìåíò èçìåíÿåò ïðèðîäó è âëèÿåò íà ðåçóëüòàò, ïîòîìó ÷òî ýòî îçíà÷àëî áû îòêàç îò òðåáîâàíèÿ îáúåêòèâíîñòè. Ïûòàòüñÿ ïîëó÷èòü îáúåêòèâíûé ðåçóëüòàò îçíà÷àëî áû. ÷òî äðóãîé ýêñïåðèìåíòàòîð äîëæåí êîíòðîëèðîâàòü ïåðâîãî. Çäåñü âîçíèêàåò íåðàçðåøèìûé çàìêíóòûé êðóã, êàê åñëè áû õóäîæíèê ïûòàëñÿ íàðèñîâàòü ïåéçàæ öåëèêîì, âêëþ÷àÿ ñàìîãî ñåáÿ. Îí íè êîãäà íå ñìîæåò íàðèñîâàòü õóäîæíèêà, êîòîðûé ðèñóåò ýòó êàðòèíó.

Ìû ïðèøëè ê òðàêòîâêå ïðèðîäû êàê ìàøèíû, äåéñòâóþ ùåé ïî çàêîíàì, íàëîæåííûì íà íåå èçâíå, à íå êàê öåëüíûé îðãàíèçì.

Ìàøèíà äîëæíà áûòü ïî ïðèðîäå ñâîåé ïðåäñêàçóåìà. Â òåîðåòè÷åñêîé íàóêå âñå, ÷òî íåîáõîäèìî ñäåëàòü,  ýòî îòêðûòü

âñå çàêîíû è îáíàðóæèòü âñå âçàèìîäåéñòâóþùèå ÷àñòè. Òàê ÷òî ïîèñêè áûëè íàïðàâëåíû íà òî, ÷òîáû íàðèñîâàòü âñå áîëåå è

áîëåå ïîëíóþ êàðòèíó ïðèðîäû, à î ñàìîì õóäîæíèêå çàáûëè.

Çíàíèÿ áûëè îòîðâàíû îò îïûòà. Îí ñòàë òåì, ÷òî ìû èçó÷àëè âî âòîðóþ î÷åðåäü, à àáñòðàêòíîå òåëî íàóêè ñòàëî ñóùåñòâîâàòü îòäåëüíî îò ñâîåãî íîñèòåëÿ  ÷åëîâåêà  è âñå âðåìÿ ðîñëî. Âñå, ÷òî èìåëî çíà÷åíèå, áûëî êîíå÷íûì ïðîäóêòîì, òåîðèåé, à íå îïûòîì åå ïîëó÷åíèÿ.

Òàêîé ñïîñîá îáúåêòèâèçàöèè çíàíèé ñòðîãî îãðàíè÷èâàåò òîò ñîðò çíàíèé, ñ êîòîðûì ìû ìîæåì èìåòü äåëî. Äîéäÿ äî êðàéíîñòè, îáåñöåíèëè ýìîöèè, èñêóññòâî è îòíîøåíèÿ, ïîòîìó ÷òî îíè îïèðàþòñÿ íà ñóáúåêòèâíûé îïûò. È îêàçûâàåòñÿ, ÷òî íàó÷íûå çàêîíû óæå íå ñâÿçàíû ñ ðåàëüíûì ìèðîì ÷åëîâå÷åñêîãî îïûòà.

Íàó÷íûå òåîðèè ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé ìåòàôîðè÷åñêèå èñòîðèè îá ýòîì ìèðå, îíè íå ÿâëÿþòñÿ èñòèíîé, ýòî ïðîñòî îäèí èç ìíîãèõ ñïîñîáîâ äóìàòü î ìèðå, òî÷íî òàê æå, êàê ðèñîâàíèå ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç ìíîãèõ ñïîñîáîâ ïðåäñòàâëåíèÿ ïåéçàæà. Ìû áûñòðî îáíàðóæèëè, ÷òî íàø ñïîñîá ìûøëåíèÿ î ìèðå äî íàñòîÿùåãî ìîìåíòà áûë ïîëåçåí â îäíèõ ñëó÷àÿõ è êàòàñòðîôè÷åñêè âðåäåí â äðóãèõ.

Ìåòàôîðà î ïðåäñêàçóåìîì, îáúåêòèâíîì ìèðå áûëà ïîêîëåáëåíà êâàíòîâîå òåîðèåé â ôèçèêå. ×åì ãëóáæå ìû ïðîíèêàëè â ñâîèõ èññëåäîâàíèÿõ, òåì áîëåå î÷åâèäíûì ñòàíîâèëîñü è òî, ÷òî ñàì íàáëþäàòåëü ÿâëÿåòñÿ íåîòúåìëåìîé ÷àñòüþ íàó÷íîãî ýêñïåðèìåíòà. Ñâåò áóäåò âåñòè ñåáÿ ëèáî êàê ÷àñòèöû, ëèáî êàê âîëíû â çàâèñèìîñòè îò òîãî, êàêîãî ñîðòà ýêñïåðèìåíò âû ïîñòàâèòå. Âû íèêîãäà íå ñìîæåòå óêàçàòü òî÷íî è ìåñòî ðàñ ïîëîæåíèÿ ÷àñòèöû, è âðåìÿ åå ïîÿâëåíèÿ â ýòîì ìåñòå. Â ìèðå çàëîæåíà ôóíäàìåíòàëüíàÿ íåîïðåäåëåííîñòü. Êâàíòîâàÿ ôèçèêà âûòåñíèëà ìåõàíè÷åñêóþ ìîäåëü ìèðà ñ ïîçèöèé ãîñïîäñòâóþùåé íàó÷íîé ìåòàôîðû.

Íîâûå èññëåäîâàíèÿ è èäåè òåîðèè ñèñòåì, è èçó÷åíèå õàîñà è ïîðÿäêà ïîêàçàëè, ÷òî äàæå â ïðîñòûõ ñèñòåìàõ âû íå ñìîæåòå êîíòðîëèðîâàòü âñå ïåðåìåííûå, äàæå ñëàáûå âàðèàöèè ñïîñîáíû èçìåíèòü ñèñòåìó â öåëîì. Ýòî íà÷àëî ðåâîëþöèè, ýòî èçìåíÿåò öåëóþ ñèñòåìó âçãëÿäîâ íà ïðèðîäó.

Õàîñ  ýòî ïðåäñêàçóåìàÿ ñëó÷àéíîñòü, êðàòêî âûðàæåííàÿ	â òàê íàçûâàåìîì ýôôåêòå Áàáî÷êè. Îí íàçâàí òàê â ÷åñòü

ëåêöèè, ïðî÷èòàííîé àìåðèêàíñêèì ìåòåîðîëîãîì Ýäâàðäîì	Ëîðåíöîì è îçàãëàâëåííîé. "Ìîæåò ëè âçìàõ êðûëüåâ áàáî÷êè â

Áðàçèëèè âûçâàòü òîðíàäî â Òåõàñå?" Ëîðåíö èñïîëüçîâàë	êîìïüþòåðíóþ ìîäåëü äëÿ ñëåæåíèÿ çà ïîãîäîé. Îí óñòàë íàáèðàòü

äëèííûå ðÿäû öèôð è ïîäóìàë, ÷òî íè÷åãî íå ïðîèçîéäåò,	åñëè îí îêðóãëèò èõ íà íåñêîëüêî ïîðÿäêîâ. Êàê æå îí áûë óäèâëåí,

îáíàðóæèâ, ÷òî ýòî ïîëíîñòüþ èçìåíèëî ïðîãíîç ïîãîäû â	ìèðå! Íåçíà÷èòåëüíîå èçìåíåíèå â íóæíîì ìåñòå ìîæåò ïðè âåñòè ê

îãðîìíûì ïîñëåäñòâèÿì. Ýòî åùå ðàç ïîäòâåðæäàåò òî, ÷òî ïðèðîäà ÿâëÿåòñÿ öåëîñòíîé ñèñòåìîé è íåò íè÷åãî îòäåëüíîãî îò

íàñ, íàä ÷åì ìîæíî ýêñïåðèìåíòèðîâàòü áåçíàêàçàííî. Êàê ñêàçàë Ãðåãîðè Áýéòñîí â "Øàãàõ â ýêîëîãèþ ðàçóìà": "Óòðà òà

ñèñòåìíîé ìóäðîñòè íåèçáåæíî îáåðíåòñÿ íàêàçàíèåì".

Ýòà íîâàÿ íàó÷íàÿ ìåòàôîðà ïîçâîëÿåò íàì ñíîâà ñòàòü ÷àñòüþ ïðèðîäû. Òî÷íî òàê æå ÍËÏ êàê ìåòàôîðà

âîññòàíàâëèâàåò íàøó ñâÿçü ñî ñâîèì ñóáúåêòèâíûì îïûòîì è âûðàæàåò ñèñòåìíóþ ïðèðîäó íàøèõ âíóòðåííèõ ïåðåæèâàíèé,

Òåïåðü ìû èìååì ïðåäñòàâëåíèÿ î ñëîæíîñòè âíåøíåãî ìèðà, è ìû êîå-÷òî çíàåì î òîì âëèÿíèè, êîòîðîå ìû, íåâèäèìûå íàáëþäàòåëè, îêàçûâàåì íà âíåøíèé? ìèð. Ïîñëåäñòâèÿ ýòîãî, êàê ìû äóìàåì, âíåøíèé ìèð âîçâðàùàåò íàì. Âñåëåííàÿ ÿâëÿåòñÿ ñîâåðøåííûì ìåõàíèçìîì îáðàòíîé ñâÿçè. ×òî ìû äóìàåì, òî ìû è ïîëó÷àåì. Åñëè ìû õîòèì èçìåíèòü ìèð, ìû äîëæíû âíà÷àëå èçìåíèòü ñàìèõ ñåáÿ. Ìû îáÿçàíû èññëåäîâàòü è èçìåíèòü ñâîé âíóòðåííèé îïûò, åñëè ìû ñîáèðàåìñÿ îêàçûâàòü âëèÿíèå è ôîðìèðîâàòü âíåøíèé ìèð ñ ìóäðîñòüþ.

Â ïëàíå èçó÷åíèÿ ñòðóêòóðû ñóáúåêòèâíîãî îïûòà ÍËÏ ïðåä îñòàâëÿåò íàì âîçìîæíîñòü èññëåäîâàòü ñàìèõ ñåáÿ. Ïîòîìó

÷òî îíî èçó÷àåò òî, êàê ìû ñîçäàåì ìîäåëè. Îíî íå áåðåò ïîñòðîåííûå íàìè ìîäåëè è íå ñìåøèâàåò èõ ñ äåéñòâèòåëüíîñòüþ

Â êà÷åñòâå ñïîñîáà ïîñòðîåíèÿ ìàñòåðñòâà îíî ïðîíèêàåò è îêàçûâàåò âëèÿíèå íà ìíîãèå îáëàñòè ÷åëîâå÷åñêîé

äåÿòåëüíîñòè. Êîãäà ýòîò ïðîöåññ áóäåò çàâåðøåí, ÍËÏ ïðåêðàòèò ñâîå ñóùåñòâîâàíèå â âèäå îòäåëüíîé äèñöèïëèíû Îêî áóäåò

àññèìèëèðîâàíî â ïîâñåäíåâíóþ æèçíü ïîäîáíî ó÷èòåëþ, êîòîðûé äåëàåò ñåáÿ â êîíöå êîíöîâ ëèøíèì, ïîòîìó ÷òî åãî ó÷åíèêè

ìîãóò òåïåðü ó÷èòüñÿ ñàìè.

ÍËÏ ñòàíîâèòñÿ ÷àñòüþ äâèæåíèÿ, êîòîðîå óñòîé÷èâî ðàñ øèðÿåòñÿ è íàáèðàåò ñèëû. Äâèæåíèÿ ê òîìó, ÷òîáû äåéñòâîâàòü

â ýòîì ìèðå áîëåå ýôôåêòèâíî, èñïîëüçóÿ òå óìåíèÿ è çíàíèÿ, êîòîðûå ó íàñ åñòü, ñ èçÿùåñòâîì, ìóäðîñòüþ è

óðàâíîâåøåííîñòüþ. Âåñüìà ïîó÷èòåëåí â ýòîì ñìûñëå áàëèíåçèéñêèé àôîðèçì: "Ó íàñ íåò èñêóññòâà, ìû ïðîñòî äåëàåì âåùè íàñòîëüêî õîðîøî, íàñêîëüêî ýòî âîçìîæíî".

Ìû îòêðûâàåì ñåáÿ è ñâîè ñïîñîáíîñòè, ÷òîáû ïðîñíóòüñÿ â ïðåêðàñíîì è ïëåíèòåëüíîì ìèðå íåñêîí÷àåìîãî óäèâëåíèÿ.

Ëþäè ïóòåøåñòâóþò, ÷òîáû óäèâëÿòüñÿ, íà âåðøèíû ãîð, ïî îãðîìíûì âîëíàì ìîðÿ,

ïî äëèííûì ðóñëàì ðåê, ïî øèðîêèì ïðîñòîðàì îêåàíà, Ïî ìíîãîëåòíèì äîðîãàì çâåçäàì,

íî ïðîõîäÿò ìèìî, îñòàâëÿÿ óäèâèòåëüíîå â ñòîðîíå.

Âêëàäûâàÿ â ñåáÿ

Âñå áîëüøåå ÷èñëî ëþäåé ïûòàåòñÿ íàéòè óäîâëåòâîðåíèå âíóòðè ñåáÿ. Ðàçëè÷íûå ëþäè íàçûâàþò ýòî ïî ðàçíîìó:

ëè÷íîñòíîå ðàçâèòèå, ëè÷íîñòíûé ðîñò, ñàìîâîñïèòàíèå, ñàìî àêòóàëèçàöèÿ, äóõîâíîå ðàçâèòèå èëè ðåàëèçàöèÿ ñîáñòâåííîãî ïîòåíöèàëà.

Ñîãëàñíî çàìå÷àòåëüíîé êíèãå Ïåòåðñà Ðàññåëà "Ïðîñûïàþùàÿñÿ ïëàíåòà", îáëàñòü ëè÷íîñòíîãî ðàçâèòèÿ ðàñòåò è óäâàèâàåòñÿ ïðèìåðíî êàæäûå ÷åòûðå ãîäà. Ëè÷íîñòíîå ðàçâèòèå â ñàìîì øèðîêîì ñìûñëå âêëþ÷àåò â ñåáÿ öåëûé ðÿä ðàçëè÷íûõ âèäîâ äåÿòåëüíîñòè, òàêèõ, êàê ìåäèòàöèÿ, éîãà è òàé-öçû, êîíñóëüòèðîâàíèå, ãåøòàëüò-ïñèõîòåðàïèÿ, ãðóïïîâàÿ òåðàïèÿ, òðàíçàêòíûé àíàëèç, ðåáåôèíã, òðåíèíã ñàìîóòâåðæäåíèÿ, óïðàâëåíèå ñòðåññîì, ïðîöâåòàþùåå ñîçíàíèå, òðåíèíã âçàèìîîòíîøåíèé è ìíîãîå äðóãîå, è, êîíå÷íî, ÍËÏ.

Êàæäûé èç íàñ â ðàçíîå âðåìÿ òåì èëè èíûì ñïîñîáîì îêàçûâàåòñÿ âòÿíóòûì íà êàêîé-íèáóäü ïóòü ëè÷íîñòíîãî ðàçâèòèÿ.

Òîò ôàêò, ÷òî âû ÷èòàåòå ýòó êíèãó, óêàçûâàåò íà òî, ÷òî è âû â äàííûé ìîìåíò îêàçàëèñü âòÿíóòûìè â èçó÷åíèå ÍËÏ.

Âàì ëó÷øå ñóäèòü, êàêîé ïóòü â äàííûé ìîìåíò ÿâëÿåòñÿ äëÿ âàñ íàèáîëåå ïðèåìëåìûì. Êàêèì áû ïóòåì âû íè ïîøëè, îí áóäåò òðåáîâàòü îò âàñ îïðåäåëåííûõ âëîæåíèé â âèäå âðåìåíè è äåíåã Âû âñòàíåòå ïåðåä íåîáõîäèìîñòüþ îðãàíèçàöèè ïåðååçäîâ, ïîêóïêè êíèã è àóäèî è âèäåîçàïèñåé, ïðîõîæäåíèÿ îïðåäåëåííûõ êóðñîâ îáó÷åíèÿ. Âû, â ñóùíîñòè, âêëàäûâàåòå íåêîòîðóþ ÷àñòü ïðîõîäÿùèõ ÷åðåç âàñ äåíåã â ñâîå ëè÷íîñòíîå ðàçâèòèå. Êàæäûé èç íàñ òðàòèò ðàçíûå ñóììû â ðàçíîå âðåìÿ. Ñòîèò ïîòðàòèòü íåñêîëüêî ìèíóò íà òî, ÷òîáû ïðèáëèçèòåëüíî ïîñ÷èòàòü, êàêîé ïðîöåíò ñâîåãî äîõîäà âû âëîæèëè â ñåáÿ çà ïîñëåäíèå íåñêîëüêî ëåò. Ïðåæäå âñåãî çàïèøèòå, êàêîãî âèäà äåÿòåëüíîñòü âû îòíîñèòå ê ëè÷íîñòíîìó ðàçâèòèþ. Êàê ðóêîâîäÿùàÿ ëèíèÿ, îíà áóäåò îêàçûâàòü äëèòåëüíîå âîçäåéñòâèå, êîòîðîå â íåêîòîðîì ñìûñëå ÿâëÿåòñÿ ãåíåðàòèâíûì. Îíà ïðîäîëæàåò ïðèíîñèòü ïîëüçó. Ìåäèòàöèÿ îáëàäàåò ýòèì êà÷åñòâîì, à ìîðîæåíîå  íåò.

Òåïåðü ñäåëàéòå ïðèáëèçèòåëüíóþ îöåíêó ñòîèìîñòè êàæäîãî âèäà ïîäîáíîé äåÿòåëüíîñòè â îòäåëüíîñòè. Îòìåòüòå òàê

æå âûãîäó, êîòîðóþ âû ïîëó÷èëè îò íåå. Òåïåðü ïîñ÷èòàéòå îáùóþ ñòîèìîñòü. Êàêîé ïðîöåíò îáùåãî äîõîäà çà ýòîò ïåðèîä îíà

ñîñòàâëÿåò?

Ñòîèò ñðàâíèòü ýòî ñ òîé äîëåé äîõîäà, êîòîðóþ êîìïàíèè òðàòÿò íà ïîäãîòîâêó è ðàçâèòèå ñâîèõ ëþäåé. Äëÿ áîëüøèíñòâà

êîìïàíèé â íàøåé ñòðàíå îíà ñîñòàâëÿåò ïðèìåðíî îäèí èëè äâà ïðîöåíòà. Â íàèáîëåå óñïåøíûõ êîìïàíèÿõ îíà áëèçêà ê äåñÿòè

ïðîöåíòàì.

Ïðîöåíò íàøåãî äîõîäà, êîòîðûé âû âêëàäûâàåòå â ñåáÿ, ÿâëÿåòñÿ îòðàæåíèåì òîãî, íàñêîëüêî âû ñåáÿ öåíèòå. Âû ñàìè

äëÿ ñåáÿ ÿâëÿåòåñü ñàìûì öåííûì ðåñóðñîì, è âëîæåíèå â ñàìîãî ñåáÿ ìîæåò îêàçàòüñÿ íàèëó÷øèì âëîæåíèåì èç òåõ, êîòîðûå

âû ìîæåòå ñäåëàòü.

Âêëàäûâàåòå ëè âû à ñåáÿ ñòîëüêî, ñêîëüêî õîòèòå? Êðîìå âíóòðåííåé âûãîäû ìîæåò ñóùåñòâîâàòü òàêæå ÷èñòî ôèíàíñîâàÿ âûãîäà

Ó ìåíÿ åñòü çíàêîìàÿ, êîòîðóþ âäðóã ïåðåñòàëà óäîâëåòâîðÿòü ñâîÿ ñîáñòâåííàÿ æèçíü. Îíà ðàáîòàëà ïîâàðîì, ïîëó÷àÿ 7000 ôóíòîâ â ãîä. Íà ïðîòÿæåíèè òðåõ èëè ÷åòûðåõ ëåò îíà òðàòèëà îêîëî äåñÿòè ïðîöåíòîâ ñâîåãî äîõîäà íà ñîáñòâåííîå ðàçâèòèå è òðåíèíãè, âêëþ÷àÿ ÍËÏ. Îíà ïðåîáðàçèëàñü ñàìà, è èçìåíèëñÿ ñòèëü åå æèçíè. Òåïåðü îíà íàõîäèò æèçíü çíà÷èòåëüíî áîëåå ïðèÿòíîé è, êðîìå òîãî, ïîëó÷àåò 20000 ôóíòîâ â ãîä.

Òå÷åíèå äåíåã â íàøåé æèçíè òî÷íî îòðàæàåò òå÷åíèå ìûñ ëåé â íàøåì ðàçóìå. Òàê ÷òî, åñëè âû õîòèòå èçìåíèòü ñâîé áàíêîâñêèé áàëàíñ, èçìåíèòå ñâîå ìûøëåíèå. Ýòî  öåíòðàëüíàÿ èäåÿ ïðîöâåòàþùåãî ñîçíàíèÿ.

Â áîëåå îáùåì ñëó÷àå, åñëè âû õîòèòå èçìåíèòü ñâîþ âíåøíþþ äåéñòâèòåëüíîñòü, èçìåíèòå ñíà÷àëà ñâîþ âíóòðåííþþ ðåàëüíîñòü.

ÍËÏ î òîì, êàê èçìåíèòü âíóòðåííþþ ðåàëüíîñòü. Äî òåõ ïîð, ïîêà âûãîäû íå ñòàíóò äîñòàòî÷íî î÷åâèäíûìè, íå ïîÿâèòñÿ ìîòèâà òðàòèòü âðåìÿ è äåíüãè. Êàêîâû æå âûãîäû âëîæåíèÿ â ÍËÏ òðåíèíãè?

Êàæäûé ÷åëîâåê âíîñèò ñâîè ñîáñòâåííûå óíèêàëüíûå îñîáåííîñòè è âîçìîæíîñòè â òðåíèíãîâûå êóðñû ÍËÏ, è âûãîäà

áóäåò âàðüèðîâàòüñÿ îò ó÷àñòíèêà ê ó÷àñòíèêó. Òî, ÷òî âû ïîëó÷è òå, áóäåò îïðåäåëÿòüñÿ ïðåèìóùåñòâåííî òåì, ÷òî âû õîòèòå ïî ëó÷èòü, ïîýòîìó âåñüìà ïîëåçíî ÿñíî ïðåäñòàâëÿòü ñåáå ñâîè ëè÷íûå ðåçóëüòàòû.

Ìíîãèå ëþäè ïðèõîäÿò íà òðåíèíãè, ïðåñëåäóÿ, ãëàçíûì îáðàçîì, öåëè ëè÷íîñòíîãî ðàçâèòèÿ. Âîçìîæíî, îíè ïåðåæèâàþò

ïåðèîä èçìåíåíèè â ñâîåé æèçíè è íóæäàþòñÿ â óìåíèÿõ è èíñòðóìåíòàõ äëÿ îñóùåñòâëåíèÿ ýòèõ èçìåíåíèé. Äðóãèå ìîãóò ëèøü îñîçíàâàòü, ÷òî äîëæíî ñóùåñòâîâàòü íå÷òî áîëüøåå â èõ æèçíè.

Íåêîòîðûå ïðèõîäÿò â îñíîâíîì ñ ïðîôåññèîíàëüíûìè ïðîáëåìàìè, õîòÿ ëè÷íîñòíîå è ïðîôåññèîíàëüíîå ðàçâèòèå èäóò ðóêà îá ðóêó. Óìåíèÿ ÍËÏ íåîöåíèìû â êà÷åñòâå óìåíèé ìåæëè÷íîñòíîãî îáùåíèÿ. Ìíîãèå ïðîôåññèîíàëû èñïîëüçóþò ÍËÏ â ñâîåé  ðàáîòå: ó÷èòåëÿ, òðåíåðû, êîíñóëüòàíòû, òåðàïåâòû, ïñèõèàòðû, ìåäñåñòðû, ñîöèàëüíûå ðàáîòíèêè, ìåíåäæåðû è òîðãîâöû. ÍËÏ ïîâûøàåò ýôôåêòèâíîñòü èõ ðàáîòû è äàåò îùóùåíèå áëàãîïîëó÷èÿ. Ìíîãèå ïðîôåññèîíàëû èñïîëüçóþò ÍËÏ, ÷òîáû äîáèòüñÿ áîëüøèõ ôèíàíñîâûõ óñïåõîâ, òåì ñàìûì â êîðíå èçìåíèâ íàïðàâëåíèå ñâîèõ âëîæåíèè.

Ó÷àñòíèêè ÷àñòî ãîâîðÿò î ïîÿâëåíèè íåîáûêíîâåííîé íàñûùåííîñòè ïåðåæèâàíèè, íîâûõ ïåðñïåêòèâ â æèçíè, íîâûõ

âûáîðîâ, òâîð÷åñêèõ èäåè è íîâûõ óìåíèé. Ïîâûøåííîå îñîçíàíèå è ãèáêîñòü ïðèäàþò íîâûå ñèëû ëè÷íîé è òâîð÷åñêîé æèçíè. È ïîñëåäíåå  ïî ïîðÿäêó, íî íå ïî çíà÷èìîñòè. ÍËÏ  ýòî çàáàâà. À òðåíèíã  ýòî âîçìîæíîñòü ïîëó÷èòü óäîâëåòâîðåíèå âñòðåòèòü èíòåðåñíûõ ëþäåé.

Âû ìîæåòå ó÷èòüñÿ ÍËÏ ïî êíèãàì, íî ÍËÏ ýòî ýêñïåðèìåíòàëüíàÿ íàóêà, êîòîðàÿ ïîäðàçóìåâàåò ïðèîáðåòåíèå íîâûõ ïåðöåïòóàëüíûõ ôèëüòðîâ, ïàòòåðíîâ ïîâåäåíèÿ è óìåíèé, à íå èäåé à ãîëîâå. Ëè÷íûé îïûò îáùåíèÿ ñ äðóãèìè ëþäüìè èìååò

ãîðàçäî áîëüøåå çíà÷åíèå è âîçäåéñòâèå, ÷åì íàïèñàííûå ñëîâà. ÍËÏ ñëåäóåò èñïîëüçîâàòü íà óðîâíå îïûòà, åñëè âû âîîáùå

õîòèòå ïîëó÷èòü îò íåãî êàêóþ-òî ïîëüçó.

Ñåìèíàðû ïî ÍËÏ ïðåäîñòàâëÿþò âàì áåçîïàñíóþ ñðåäó, â êîòîðîé äîñòàâëÿåò óäîâîëüñòâèå ïðîâîäèòü

ýêñïåðèìåíòàëüíûå èññëåäîâàíèÿ âìåñòå ñ ñèìïàòè÷íûìè ëþäüìè ïîä ïðè ñìîòðîì îïûòíîãî ðóêîâîäèòåëÿ. Ñóùåñòâóåò ñòàðàÿ

êèòàéñêàÿ ïîãîâîðêàì ß ñëûøó è çàáûâàþ, ß âèæó è çàïîìèíàþ. ß äåëàþ è ïîíèìàþ.

Çàòðàòû íà òðåíèíãè çíà÷èòåëüíî ïðåâûøàþò çàòðàòû íà êíèãè è òðåáóþò âíèìàòåëüíîãî ðàññìîòðåíèÿ, íî è âûãîäà îò íèõ òîæå çíà÷èòåëüíî Áîëüøå. Åäèíñòâåííûé ñïîñîá ïðîâåðèòü, ïîäõîäèò ëè âàì òðåíèíã, ýòî âûïîëíèòü åãî. Â ñëåäóþùåì ïàðàãðàôå ìû ïðåäëàãàåì âàì íåêîòîðûå ìûñëè î òîì, êàê âû áðàòü íàèëó÷øèé äëÿ ñåáÿ òðåíèíã.

Âûáîð òðåíèíãîâ ÍËÏ

Ýòîò ðàçäåë ïðåäëàãàåò íåêîòîðîå ðóêîâîäñòâî, èìåþùåå öåëüþ ïîìî÷ü âàì âûáðàòü òðåíèíã ïî ÍËÏ

Êóðñû ÍËÏ ïðåäëàãàþòñÿ â áîëüøîì êîëè÷åñòâå è â ñàìûõ ðàçíûõ âèäàõ: íà÷èíàÿ ñ äâóõäíåâíûõ ââîäíûõ êóðñîâ è êîí÷àÿ áîëåå ïðîäâèíóòûìè êóðñàìè, âêëþ÷àþùèìè ñïåöèàëèçàöèþ â êîíêðåòíûõ ïðèìåíåíèÿõ, è äëèòåëüíûìè òðåíèíãàìè ÍËÏ. Ìíîãèå îðãàíèçàöèè ïðîâîäÿò ñâîáîäíûå äëÿ ïîñåùåíèÿ îçíàêîìèòåëüíûå âå÷åðà, íà êîòîðûõ âû ìîæåòå ïîçíàêîìèòüñÿ ñ ñàìèìè îðãàíèçàöèÿìè è òåìè òðåíèíãàìè, êîòîðûå îíè ïðåäëàãàþò.

Ñóùåñòâóåò ðÿä êóðñîâ, óçêî íàïðàâëåííûõ íà ïðèëîæåíèÿ ÍËÏ â òàêèõ îáëàñòÿõ, êàê îáðàçîâàíèå, áèçíåñ, òîðãîâëÿ, ïðî âåäåíèå ïðåçåíòàöèé, ñîâåùàíèé, ïåðåãîâîðîâ, ìóçûêà, àêóïóíêòóðà, êîíñóëüòèðîâàíèå, ïñèõîòåðàïèÿ è ãèïíîòåðàïèÿ. Ñóùåñòâóþò òàêæå ìîäåðíèçèðîâàííûå êóðñû, ïðåäëàãàþùèå íîâåéøèå ïàòòåðíû è îòêðûòèÿ ÍËÏ.

Ñåðòèôèêàöèîííûå òðåíèíãè ÿâëÿþòñÿ âåñüìà âàæíûì øàãîì. Îáû÷íî îíè âêëþ÷àþò îêîëî 150 ÷àñîâ çàíÿòèé, ðàñïðå äåëåííûõ íà 20 èëè áîëåå äíåé. Âñå áîëüøåå êîëè÷åñòâî òðåíèíãîâûõ îðãàíèçàöèé ïðåäëàãàþò ñíà÷àëà êîðîòêèå êóðñû ïîä ñàìûìè ðàçíûìè íàçâàíèÿìè, à çàòåì ôàêóëüòàòèâíóþ, áîëåå äëèòåëüíóþ ÷àñòü, ÷òîáû äîâåñòè êóðñ äî óðîâíÿ ñåðòèôèêàöèîííîãî.

Ñëåäóþùèìè çà íèìè ÿâëÿþòñÿ òðåíèíãè óðîâíÿ ìàñòåðà ïðàêòèêà, çàíèìàþùèå ïðèìåðíî ñòîëüêî æå âðåìåíè.

Ñóùåñòâóþò òàêæå êóðñû ïî íîâåéøèì ðàçðàáîòêàì ÍËÏ è òðåíèíãè äëÿ òðåíåðîâ.

Ïåðâûé âîïðîñ, êîòîðûé âû äîëæíû ñåáå çàäàòü, ýòî êàêîãî ðîäà òðåíèíã âû õîòèòå ïðîéòè? Ìîæåò áûòü, ýòî óæå ÿñíî äëÿ âàñ ñ ñàìîãî íà÷àëà, èëè, íàîáîðîò, âàì íåîáõîäèìî ñî áðàòü äîïîëíèòåëüíóþ èíôîðìàöèþ, ÷òîáû îòâåòèòü íà ýòîò âîïðîñ. Õîòèòå ëè âû ïðîñòî ïðîéòè òðåíèíã ÍËÏ, èëè æå âû õîòèòå ñïåöèàëèçèðîâàòüñÿ â ïðèëîæåíèÿõ ÍËÏ â êàêîé-òî êîíêðåòíîé

îáëàñòè? Åñëè äà, òî à êàêîé èìåííî? Õîòèòå ëè âû ïîëó÷èòü  ñåðòèôèêàò èëè êâàëèôèêàöèþ?

Ñòîèìîñòü êóðñà, î÷åâèäíî, ñòîèò ðàññìîòðåòü, âàæíûì ôàêòîðîì ÿâëÿåòñÿ è òî, ãäå îí áóäåò ïðîâîäèòüñÿ. ñ òî÷êè çðåíèÿ óäîáñòâà è âðåìåíè. Íå çàáóäüòå âêëþ÷èòü äîðîãó è ïðîæèâàíèå â ñòîèìîñòü îáó÷åíèÿ.

Êàê äîëãî äëèòñÿ êóðñ? Êàê ýòî ñîãëàñóåòñÿ ñ âàøåé çàíÿòîñòüþ?

Íàñêîëüêî ãèáêîé ÿâëÿåòñÿ îðãàíèçàöèÿ? Ïîêóïàåòå ëè âû âåñü êóðñ öåëèêîì, èëè æå êóðñ îðãàíèçîâàí â âèäå îòäåëüíûõ ÷àñòåé, êîòîðûå âû ìîæåòå ïîñåùàòü ïî ñâîåìó óñìîòðåíèþ? Êàêîâû óñëîâèÿ îïëàòû è îòêàçà îò êóðñà? Êàê îí ðàñïðåäåëåí âî âðåìåíè? Ïðîõîäèò ëè îí â ðàáî÷èå äíè èëè òîëüêî âî âðåìÿ óèê-ýíäà? Íà òðåíèðîâêàõ äëÿ ïðàêòèêîâ ÷àñòî îòâîäèòñÿ íåñêîëüêî âå÷åðîâ äëÿ ïðàêòè÷åñêèõ çàíÿòèé.

Òðåíåð îêàçûâàåò îãðîìíîå âëèÿíèå íà êóðñ. Íåêîòîðûå îðãàíèçàöèè ïðèãëàøàþò àìåðèêàíñêèõ òðåíåðîâ. Ýòî íåñêîëüêî óâåëè÷èâàåò ñòîèìîñòü çàíÿòèé, íî ñòîèò ïðè ýòîì èìåòü â âèäó, ÷òî àìåðèêàíñêèå òðåíåðû â áîëüøèíñòâå óæå äàâíî çàíèìàþòñÿ ÍËÏ è èìåþò áîëåå áîãàòûé îïûò. Ñåðòèôèêàöèîííûå ïðîãðàììû (ïðàêòèê èëè äèïëîì) îáû÷íî ïîäðàçóìåâàþò ó÷àñòèå, ïî êðàéíåé ìåðå, îäíîãî àìåðèêàíñêîãî òðåíåðà.

È âñå æå íàèáîëåå âàæíûìè îöåíêàìè, íàâåðíîå, ÿâëÿþòñÿ âàøè ñîáñòâåííûå îùóùåíèÿ îò òðåíèíãà è òðåíåðà. ÍËÏ çàíèìàåòñÿ ñóáúåêòèâíûì îïûòîì. Îòäàéòå ñåáå îò÷åò â ñâîèõ ñîáñòâåííûõ îöåíêàõ òîãî, ÷òî âû íàøëè äëÿ ñåáÿ âàæíûì è öåííûì.

Íðàâèòñÿ ëè âàì òðåíåð, è îòíîñèòåñü ëè âû ê íåìó ñ óâàæåíèåì? Óñòàíîâèëè ëè âû ñ íèì ðàïïîðò, è åñòü ëè ó âàñ äîâåðèå

ê òîìó, ÷òî îí äåëàåò? Òðåíåðû ìîãóò èìåòü ñàìûå ðàçíûå ñòèëè. Óñòðàèâàåò ëè âàñ åãî ñòèëü? Ìîæåòå ëè âû íàó÷èòüñÿ ÷åìó-òî ó

íåãî?

Ïîëó÷èòå ñíà÷àëà ñòîëüêî èíôîðìàöèè, ñêîëüêî ñìîæåòå. Ïîçâîíèòå â ðàçíûå îðãàíèçàöèè è ñïðîñèòå ñòîèìîñòü èõ êóð

ñîâ. Èçëîæèòå èì ñâîè òðåáîâàíèÿ. Ìíîãèå îðãàíèçàöèè óñòðàèâàþò îòêðûòûå âå÷åðà, êóäà âû ìîæåòå ïðèéòè è ïîãîâîðèòü ñ

òðåíåðàìè. Äëÿ ìíîãèõ ëþäåé óñòíàÿ ðåêîìåíäàöèÿ ÿâëÿåòñÿ âàæíûì êðèòåðèåì. Âîçìîæíî, ó âàñ åñòü äðóã èëè çíàêîìûé,

êîòîðûé ïðîøåë òðåíèíã è ìîæåò äàòü âàì öåííûé ñîâåò. Ìíîãèå ëþäè ïðåäïî÷èòàþò ñëåäîâàòü ðåêîìåíäàöèÿì òîëüêî îäíîãî

÷åëîâåêà, êîòîðîãî îíè óâàæàþò è êîòîðîìó äîâåðÿþò, íà ÷åì áû òîò íè îñíîâûâàë ñâîè ñîâåòû.

Êàæäûé ãîä â íîÿáðå Àññîöèàöèÿ íåéðîëèíãâèñòè÷åñêîãî ïðîãðàììèðîâàíèÿ ïðîâîäèò êîíôåðåíöèè â Ëîíäîíå, è â îäèí èç âå÷åðîâ óñòðàèâàåò êðóãëûé ñòîë, íà êîòîðîì âû ìîæåòå ïî îáùàòüñÿ ñ òðåíåðàìè è ïðåäñòàâèòåëÿìè ðàçëè÷íûõ îðãàíèçàöèé. Êîíôåðåíöèÿ  ýòî çàìå÷àòåëüíàÿ âîçìîæíîñòü ó÷èòüñÿ ÍËÏ è óçíàâàòü ìíîãî íîâîãî.

Àññîöèàöèÿ ÍËÏ. êðîìå òîãî, âûïóñêàåò áóêëåòû ñ ïðîãðàììàìè òðåíèíãîâûõ êóðñîâ ïî ÍËÏ ïî âñåé Âåëèêîáðèòàíèè, îíè áóäóò âûñëàíû âàì ïî âàøåìó òðåáîâàíèþ.

Åñëè âàì ïîíðàâèëàñü ýòà êíèãà, òà, íàâåðíîå, âàì èíòåðåñíî áóäåò óçíàòü, ÷òî åå àâòîðû òîæå ïðîâîäÿò òðåíèíãè ÍËÏ. Äëÿ ïîëó÷åíèÿ äàëüíåéøåé èíôîðìàöèè âû ìîæåòå ñâÿçàòüñÿ ñ íàìè íåïîñðåäñòâåííî. Ñìîòðèòå â êîíöå êíèãè ðàçäåë ïîä íàçâàíèåì "Îá àâòîðàõ'

Ñëîâàðü ÍËÏ

Àíàëîãîâûé  èçìåíÿþùèéñÿ íåïðåðûâíî â íåêîòîðûõ ïðåäåëàõ ïîäîáíî ïëàâíîìó ðåãóëÿòîðó íàïðÿæåíèÿ.

Àëòàé ì  ñîñòîÿíèå, â êîòîðîì âñå âíèìàíèå è ÷óâñòâà îáðàùåíû âîâíå.

Àññîöèàöèÿ ïîãðóæåííîñòü â ïåðåæèâàíèå, ïðè âîñïðîèçâåäåíèè êîòîðîãî ÷åëîâåê âèäèò ñîáûòèÿ ñâîèìè ñîáñòâåííûìè ãëàçàìè. âîñïðèíèìàÿ åãî âñåìè îðãàíàìè ÷óâñòâ.

Àóäèàëüíûé  îòíîñÿùèéñÿ ê îðãàíàì ñëóõà.

Âåäåíèå  èçìåíåíèå ñâîåãî ñîáñòâåííîãî ïîâåäåíèÿ â ðåæèìå ðàïïîðòà, íåîáõîäèìîãî äëÿ òîãî, ÷òîáû äðóãîé ÷åëîâåê

ñëåäîâàë çà âàìè.

Âåäóùàÿ ñèñòåìà  ðåïðåçåíòàòèâíàÿ ñèñòåìà, â êîòîðîé âåäåòñÿ ïîèñê èíôîðìàöèè äëÿ òîãî, ÷òîáû ââåñòè åå â ñîçíàíèå.

Âèçóàëèçàöèÿ  ïðîöåññ ïîñòðîåíèÿ âèçóàëüíûõ îáðàçîâ â ìîçãå.

Âèçóàëüíûé  èìåþùèé îòíîøåíèå ê îðãàíàì çðåíèÿ.

Âêóñîâîé  èìåþùèé îòíîøåíèå ê îðãàíàì âêóñà.

Âíóòðåííèå îáðàçû èíôîðìàöèè, êîòîðûå ìû ñîçäàåì è õðàíèì â ñâîåì ìîçãå â âèäå êîìáèíàöèé îáðàçîâ. çâóêîâ, îùó�ùåíèé, çàïàõîâ è âêóñîâ.

Âîçâðàò îáçîð èëè ðåçþìå ñ èñïîëüçîâàíèåì êëþ÷åâûõ ñëîâ è òîíà ãîëîñà äðóãèõ ëþäåé (ó÷àñòíèêîâ ñîâåùàíèÿ, íàïðèìåð).

Âòîðàÿ ïîçèöèÿ  âîñïðèÿòèå ìèðà ñ òî÷êè çðåíèÿ äðóãîãî ÷åëîâåêà. Íàõîäèòüñÿ âî âòîðîé ïîçèöèè  ýòî çíà÷èò áûòü íà-

ñòðîåííûì è íàõîäèòüñÿ â êîíòàêòå ñ åãî ðåàëüíîñòüþ. Îäíà èç òðåõ ïîçèöèé, îñòàëüíûå íîñÿò íàçâàíèÿ ïåðâîé è òðåòüåé ïî-

çèöèè.

Ãëàçíûå ñèãíàëû äîñòóïà  äâèæåíèÿ ãëàç â îïðåäåëåííûõ íàïðàâëåíèÿõ, êîòîðûå óêàçûâàþò íà âèçóàëüíûé, àóäèàëüíûé

èëè êèíåñòàòè÷åñêèé ñïîñîá ìûøëåíèÿ.

Ãëóáèííàÿ ñòðóêòóðà  ïîëíàÿ ëèíãâèñòè÷åñêàÿ ôîðìà âûñêàçûâàíèÿ, èç êîòîðîé âîçíèêàåò ïîâåðõíîñòíàÿ ñòðóêòóðà.

Äàóíòàéì  ñîñòîÿíèå ëåãêîãî òðàíñà, êîãäà âàøå âíèìàíèå îáðàùåíî âíóòðü, ê âàøèì ñîáñòâåííûì ìûñëÿì è îùóùåíèÿì.

Äåëåíèå  èçìåíåíèå âîñïðèÿòèÿ ïóòåì ïåðåõîäà ââåðõ èëè âíèç ïî ëîãè÷åñêèì óðîâíÿì. Äåëåíèå ââåðõ  ýòî ïåðåõîä íà

áîëåå âûñîêèé ëîãè÷åñêèé óðîâåíü, êîòîðûé âêëþ÷àåò â ñåáÿ òî, ÷åì âû çà>óìàåòåñü. Äåëåíèå âíèç ýòî ïåðåõîä íà áîëåå íèçêèé óðîâåíü ê áîëåå êîíêðåòíûì ïðèìåðàì òîãî, ÷åì âû çàíèìàåòåñü. Ýòè ïåðåõîäû ìîãóò áûòü âûïîëíåíû ïî àíàëîãèè ñ ïåðåõîäîì*

êëàññ  ÷ëåí êëàññà, èëè ÷àñòü  öåëîå.

Äèñêðåòíûé èçìåíÿþùèéñÿ ìåæäó äâóìÿ ðàçëè÷íûìè ñîñòîÿíèÿìè ïîäîáíî âûêëþ÷àòåëþ, êîòîðûé ìîæåò áûòü ëèáî âêëþ÷åí, ëèáî âûêëþ÷åí.

Äèññîöèèðîâàííûé íåâêëþ÷åííûé â ïåðåæèâàíèå, ðàññìàòðèâàþùèé è ñëûøàùèé ñèòóàöèþ ñî ñòîðîíû. Èäåíòè÷íîñòü âàø ß îáðàç èëè ß êîíöåïöèÿ. Êåì âû ñåáÿ ñ÷èòàåòå. Öåëîñòíîñòü âàøåãî ñóùåñòâà. Èñêàæåíèå ïðîöåññ, â ðåçóëüòàòå êîòîðîãî íåêîòîðûé îïûò îêàçûâàåòñÿ íåòî÷íî ïðåäñòàâëåííûì âî âíóòðåííåì ïå-

ðåæèâàíèè â îãðàíè÷åííîé ôîðìå.

Êàâû÷êè îäíàæäû ìû ïðî÷èòàëè îïðåäåëåíèå êàâû÷åê, êîòîðîå ãëàñèëî: "Ëèíãâèñòè÷åñêèé ïàòòåðí, â êîòîðîì âàøå ñî�îáùåíèå âûðàæàåòñÿ òàê, êàê áóäòî åãî ãîâîðèò êòî-òî äðóãîé".

Êàëèáðîâêà  òî÷íîå óçíàâàíèå ñîñòîÿíèÿ äðóãîãî ÷åëîâåêà ïî íåâåðáàëüíûì ñèãíàëàì.

Êèíåñòåòè÷åñêèé îùóùåíèÿ òåëà, òàêòèëüíûå îùóùåíèÿ è âíóòðåííèå ÷óâñòâà, òàêèå, êàê âñïîìèíàåìûå âïå÷àòëåíèÿ è ýìîöèè, à òàêæå ÷óâñòâî ðàâíîâåñèÿ.

Êëþ÷è äîñòóïà  âñå òî, ñ ïîìîùüþ ÷åãî ìû íàñòðàèâàåì íàøè òåëà, èñïîëüçóÿ äûõàíèå, ïîçó, æåñòû è äâèæåíèÿ ãëàç, íà

îïðåäåëåííîãî ðîäà ìûøëåíèå.

Êîìïëåêñíàÿ ýêâèâàëåíòíîñòü  äâà óòâåðæäåíèÿ, êîòîðûå ðàññìàòðèâàþòñÿ êàê èìåþùèå îäèí è òîò æå ñìûñë, íà-

ïðèìåð: "Îí íå ñìîòðèò íà ìåíÿ, çíà÷èò, îí íå ñëûøèò òîãî, ÷òî ÿ ãîâîðþ".

Êîíãðóýíòíîñòü ñîñòîÿíèå öåëîñòíîñòè è ïîëíîé èñêðåííîñòè, êîãäà âñå ÷àñòè ëè÷íîñòè ðàáîòàþò âìåñòå, ïðåñëåäóÿ îäíó öåëü.

Êðèòåðèé  òî, ÷òî ÿâëÿåòñÿ âàæíûì äëÿ âàñ â êîíêðåòíîì êîíòåêñòå.

Êðèòåðèé õîðîøî ñôîðìóëèðîâàííîãî ðåçóëüòàòà  ñïîñîá ìûøëåíèÿ î ðåçóëüòàòå è ñïîñîá åãî âûðàæåíèÿ, êîòîðûé

äåëàåò åãî êàê äîñòèæèìûì, òàê è ïðîâåðÿåìûì. Ýòî îñíîâà ñîãëàñîâàíèÿ ðåçóëüòàòîâ è ïîëó÷åíèÿ òàêèõ ðåøåíèé, â êîòîðûõ íåò

ïðîèãðàâøèõ.

Êàðòà ðåàëüíîñòè (ìîäåëü ìèðà)  óíèêàëüíîå ïðåäñòàâëåíèå î ìèðå êàæäîãî ÷åëîâåêà. ïîñòðîåííîå èç åãî

èíäèâèäóàëüíûõ âîñïðèÿòèè è èíäèâèäóàëüíîãî îïûòà.

Ëèíèÿ âðåìåíè  ñïîñîá, êîòîðûì ìû õðàíèì êàðòèíêè, çâóêè è îùóùåíèÿ ïðîøëîãî, íàñòîÿùåãî è áóäóùåãî.

Ëîãè÷åñêèé óðîâåíü íå÷òî íàõîäèòñÿ íà áîëåå âûñîêîì ëîãè÷åñêîì óðîâíå, åñëè îíî âêëþ÷àåò â ñåáÿ òî, ÷òî íàõîäèòñÿ íà 6oaqe íèçêîì ëîãè÷åñêîì óðîâíå.

Ìåòà  ñóùåñòâóþùèé íà áîëåå âûñîêîì ëîãè÷åñêîì óðîâíå. Èç ãðå÷åñêîãî, èìååò çíà÷åíèÿ ïîñëå, çà, ÷åðåç.

Ìåòàìîäåëü ìîäåëü ÿçûêà, êîòîðàÿ îïðåäåëÿåò òå ëèíãâèñòè÷åñêèå ïàòòåðíû, êîòîðûå äåëàþò íåÿñíûì ñìûñë êîììóíèêàöèè, áëàãîäàðÿ ïðîöåññàì èñêàæåíèÿ, óïóùåíèÿ è îáîáùåíèÿ, è îïðåäåëÿåò êîíêðåòíûå âîïðîñû, èìåþùèå öåëüþ

ïðîÿñíèñü è ïîñòàâèòü ïîä ñîìíåíèå íåòî÷íîñòè ÿçûêà, ÷òîáû âîññòàíîâèòü èõ ñâÿçü ñ ñåíñîðíûì îïûòîì è ñ ãëóáèííîé ñòðóêòóðîé.

Ìåòà îñîçíàíèå çíàíèå î çíàíèè: îáëàäàíèå óìåíèåì è çíàíèåì îá ýòîì îáëàäàíèè ñ öåëüþ îáúÿñíèòü òî, êàê âû ðåàëèçóåòå ýòî óåäèíåíèå.

Ìåòàôîðà êîñâåííîå ñîîáùåíèå â âèäå èñòîðèè èëè îá ðàçíîãî âûðàæåíèÿ, èñïîëüçóþùåãî ñðàâíåíèå. Â ÍËÏ ê ìåòàôîðàì îòíîñÿòñÿ îòíîñÿò ñðàâíåíèÿ, ïðèò÷è è àëëåãîðèè.

Ìèëòîí-ìîäåëü îáðàùåíèå ìåòàìîäåëè, èñïîëüçóþùåå ñïåöèàëüíûå íåÿñíûå îáîðîòû ðå÷è äëÿ ïðèñîåäèíåíèÿ ê îïûòó äðóãîãî ÷åëîâåêà è ïîëó÷åíèÿ äîñòóïà ê íåîñîçíàâàåìûì ðåñóðñàì.

Ìîäàëüíûé îïåðàòîð âîçìîæíîñòè ëèíãâèñòè÷åñêèé òåðìèí äëÿ îáîçíà÷åíèÿ ñëîâ, óêàçûâàþùèõ íà âîçìîæíîñòü äåéñòâèÿ (ìîãó, íå ìîãó è ò.ï.).

Ìîäàëüíûé îïåðàòîð íåîáõîäèìîñòè ëèíãâèñòè÷åñêèé òåðìèí äëÿ îáîçíà÷åíèÿ ñëîâ, óêàçûâàþùèõ íà îáÿçàòåëüíûå äåéñòâèÿ (äîëæåí, íåîáõîäèìî, îáÿçàí è ò.ï.).

Ìîäåëèðîâàíèå ïðîöåññ ðàñïîçíàâàíèÿ ïîñëåäîâàòåëüíîñòè èäåé è ïîâåäåíèè, êîòîðàÿ ïîçâîëÿåò ñïðàâèòüñÿ ñ çàäà÷åé. Îñíîâà óñêîðåííîãî îáó÷åíèÿ.

Ìîäåëü ïðàêòè÷åñêîå îïèñàíèå òîãî, êàê ÷òî-òî äåéñòâóåò, êîíå÷íàÿ öåëü êîòîðîãî èñïîëüçîâàíèå íà ïðàêòèêå. Îáîáùåííàÿ, èñêàæåííàÿ è ñîäåðæàùàÿ óïóùåíèÿ êîïèÿ.

Ìîäåëü ìèðà (êàðòà ðåàëüíîñòè) óíèêàëüíûå ïðåäñòàâëåíèÿ î ìèðå êàæäîãî ÷åëîâåêà, ïîñòðîåííûå èç èíäèâèäóàëüíûõ âîñïðèÿòèè è îïûòà. Ñóùíîñòíîå öåëîå ëè÷íûõ ïðèíöèïîâ äåéñòâèÿ èíäèâèäóóìà.

Ìíîæåñòâåííîå îïèñàíèå  ïðîöåññ îïèñàíèÿ îäíîé è òîé æå âåùè ñ ðàçëè÷íûõ òî÷åê çðåíèÿ

Íàëîæåíèå èñïîëüçîâàíèå îäíîé ðåïðåçåíòàòèâíîé ñèñòåìû äëÿ ïîëó÷åíèÿ äîñòóïà ê äðóãîé ðåïðåçåíòàòèâíîé ñèñòåìå, íàïðèìåð, ïîëó÷åíèå çðèòåëüíîãî îáðàçà è çàòåì âîññòàíîâëåíèå çâóêîâ â íåì.

Íàìåðåíèå  öåëü, æåëàåìûé ðåçóëüòàò .

Íåéðîëîãè÷åñêèå óðîâíè èçâåñòíû òàêæå êàê ðàçëè÷íûå ëîãè÷åñêèå óðîâíè èíäèâèäóàëüíîãî îïûòà: îêðóæåíèå, ïî âåäåíèå, ñïîñîáíîñòè, óáåæäåíèÿ, èäåíòè÷íîñòü è äóõîðíîñòü.

Íåéðîëèíãâèñòè÷åñêîå ïðîãðàììèðîâàíèå èçó÷åíèå ìàñòåðñòâà è ìîäåëü òîãî, êàê ëþäè ñòðóêòóðèðóþò ñâîé îïûò . Íåêîíãðóýíòíîñòü òàêîå ñîñòîÿíèå. êîãäà ÷òî-òî âàñ ñäåðæèâàåò, âû íå ïîëíîñòüþ óâåðåíû â ðåçóëüòàòå, âíóòðåííèé

êîíôëèêò.

Íåîáõîäèìîå ðàçíîîáðàçèå ãèáêîñòü ìûøëåíèÿ è ïîâåäåíèÿ.

Íåîñîçíàâàåìîå (ïîäñîçíàíèå)  âñå òî, ÷òî â íàñòîÿùèé ìîìåíò íå ïðåäñòàâëåíî â âàøåì ñîçíàíèè.

Íåñïåöèôè÷åñêèå ãëàãîëû  ãëàãîëû, êîòîðûå íè÷åãî íå ãîâîðÿò î òîì, êàêèì îáðàçîì äåéñòâèå áûëî âûïîëíåíî.

Ïðîöåññ íå îïðåäåëåí.

Íåñïåöèôè÷åñêèå ñóùåñòâèòåëüíûå  ñóùåñòâèòåëüíûå. êîòîðûå íå îïðåäåëÿþò òî÷íî, ê êîìó èëè ê ÷åìó îíè îòíîñÿòñÿ.

Íîâûé êîä  îïèñàíèå ÍËÏ, êîòîðîå áåðåò ñâîå íà÷àëî ñ êíèãè Äæîíà Ãðèíäåðà è Äæóäèò Äåëîçüå "×åðåïàõè è òàê âíèçó".

Íîìèíàëèçàöèÿ ëèíãâåñòè÷åñêèé òåðìèí äëÿ îáîçíà÷åíèÿ ïðîöåññà ïðåâðàùåíèÿ ãëàãîëà â àáñòðàêòíîå ñóùåñòâèòåëüíîå è äëÿ îáîçíà÷åíèÿ ñàìîãî ñóùåñòâèòåëüíîãî, îáðàçîâàííîãî òàêèì ñïîñîáîì.

Îáîáùåíèå ïðîöåññ, ïîñðåäñòâîì êîòîðîãî îäèí ñïåöèôè÷åñêèé îïûò ñòàíîâèòñÿ ðåïðåçåíòàöèåé öåëîãî êëàññà îïûòîâ. Îáîíÿòåëüíûé îòíîñÿùèéñÿ ê îðãàíàì îáîíÿíèÿ.

Îáúåäèíåííîå ïîëå åäèíàÿ ñòðóêòóðà ÍËÏ. Òðåõìåðíàÿ ìàòðèöà íåâðîëîãè÷åñêèõ óðîâíåé, ïîçèöèé âîñïðèÿòèÿ è âðåìåíè.

Îòðàæåíèå òî÷íàÿ ïîäñòðîéêà ê öåëîé ÷àñòè ïîâåäåíèÿ äðóãîãî ÷åëîâåêà.

Ïàòòåðí ñèñòåìàòè÷åñêè ïîâòîðÿþùèéñÿ, óñòîé÷èâûé ýëåìåíò (ôðàãìåíò) èëè ïîñëåäîâàòåëüíîñòü ýëåìåíòîâ (ôðàãìåíòîâ) ïîâåäåíèÿ.

Ïåðâàÿ ïîçèöèÿ âîñïðèÿòèå ìèðà òîëüêî ñî ñâîåé òî÷êè çðåíèÿ, ïðåáûâàíèå â ïîëíîì êîíòàêòå ñî ñâîåé ñîáñòâåííîé âíóòðåííåé ðåàëüíîñòüþ. Îäíà èç òðåõ ïîçèöèé âîñïðèÿòèÿ, îñòàëüíûå íàçûâàþòñÿ: âòîðàÿ è òðåòüÿ ïîçèöèè.

Ïåðåêðåñòíîå ïðèñîåäèíåíèå îòðàæåíèå ÿçûêà òåëà ÷åëîâåêà ñ èñïîëüçîâàíèåì äâèæåíèÿ äðóãîãî òèïà, íàïðèìåð, ïîäñòðîéêà êà÷àíèåì íîãè ê ðèòìó åãî ðå÷è.

Ïîâåäåíèå  ëþáàÿ àêòèâíîñòü, â êîòîðóþ ìû âîâëå÷åíû, âêëþ÷àÿ ïðîöåññ ìûøëåíèÿ.

Ïîâåðõíîñòíàÿ ñòðóêòóðà ëèíãâèñòè÷åñêèé òåðìèí äëÿ îáîçíà÷åíèÿ óñòíûõ è ïèñüìåííûõ ñîîáùåíèé, ïðèõîäÿùèõ èç ãëóáèííîé ñòðóêòóðû ïîñðåäñòâîì óïóùåíèÿ, èñêàæåíèÿ è îáîáùåíèÿ.

Ïîäñòðîéêà  çàèìñòâîâàíèå äåòàëåé ïîâåäåíèÿ äðóãîãî ÷åëîâåêà ñ öåëüþ óñèëåíèÿ ðàïïîðòà.

Ïîçèöèÿ âîñïðèÿòèÿ  òî÷êà çðåíèÿ, êîòîðóþ ìû ïðèíèìàåì â íåêîòîðûé ìîìåíò âðåìåíè, ìîæåò áûòü: íàøåé ñî-

áñòâåííîé (ïåðâàÿ ïîçèöèÿ), íàøåãî ñîáåñåäíèêà (âòîðàÿ ïîçèöèÿ) è ïîçèöèåé îáúåêòèâíîãî è áëàãîñêëîííîãî íàáëþäàòåëÿ (òðåòüÿ ïîçèöèÿ).

Ïðåäèêàòû  ñåíñîðíî-îñíîâàííûå ñëîâà, óêàçûâàþùèå íà èñïîëüçîâàíèå òîé èëè èíîé ðåïðåçåíòàòèâíîé ñèñòåìû.

Ïðåäïî÷èòàåìàÿ ñèñòåìà  ðåïðåçåíòàòèâíàÿ ñèñòåìà, êîòîðóþ èíäèâèäóóì ÷àùå âñåãî èñïîëüçóåò äëÿ ñîçíàòåëüíîãî

ìûøëåíèÿ è êîòîðàÿ îðãàíèçóåò åãî îïûò.

Ïðåñóïïîçèöèè  èäåè èëè óòâåðæäåíèÿ, êîòîðûå ñëåäóåò ñ÷èòàòü ñàìèìè ñîáîé ðàçóìåþùèìèñÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû êîììó-

íèêàöèÿ èìåëà ñìûñë.

Ïðèñîåäèíåíèå ê áóäóùåìó ìûñëåííàÿ ðåïåòèöèÿ ðåçóëüòàòà ñ öåëüþ ïîâûøåíèÿ ãàðàíòèè òîãî, ÷òî æåëàåìîå ïîâå�äåíèå ïðîèçîéäåò.

Ïóíêòóàöèîííàÿ äâóñìûñëåííîñòü äâóñìûñëåííîñòü, ñîçäàííàÿ ñîåäèíåíèåì äâóõ îòäåëüíûõ ïðåäëîæåíèé â îäíî, èç êîòîðîãî âñåãäà ìîæíî ïîïûòàòüñÿ èçâëå÷ü ñìûñë.

Ðàçãîâîðíûå ïîñòóëàòû  ãèïíîòè÷åñêèå ôîðìû ÿçûêà  âîïðîñû, êîòîðûå èíòåðïðåòèðóþòñÿ êàê êîìàíäû.

Ðàçëè÷åíèå  ïðîöåññ ïîèñêà ðàçëè÷èé.

Ðàçðûâ èñïîëüçîâàíèå ïàòòåðíîâ ïîâåäåíèÿ, îòëè÷àþùèõñÿ îò ïàòòåðíîâ äðóãîãî ÷åëîâåêà, ðàçðóøåíèå ðàïïîðòà ñ öåëüþ èçìåíåíèÿ íàïðàâëåíèÿ, ïðåðûâàíèÿ èëè îêîí÷àíèÿ ñîâåùàíèÿ èëè ðàçãîâîðà.

Ðàìêà "êàê áóäòî" ýòî òå ñëó÷àè, êîãäà âû ïðèòâîðÿåòåñü, ÷òî íåêîòîðîå ñîáûòèå óæå ïðîèçîøëî, è òîãäà. äóìàÿ, ÷òî îíî 'êàê áóäòî" ñëó÷èëîñü, ïðîâîöèðóåòå òâîð÷åñêîå ðåøåíèå ïðîáëåìû ïóòåì ìûñëåííîãî ïðåîäîëåíèÿ î÷åâèäíûõ ïðåïÿòñòâèé â

íàïðàâëåíèè ê æåëàåìîìó ðåøåíèþ.

Ðàìêà íàáîð êîíòåêñòîâ èëè ñïîñîáîâ âîñïðèÿòèÿ ÷åãî ëèáî, êàê, íàïðèìåð, â ðàìêå ðåçóëüòàòà, â ðàìêå ðàïïîðòà, â ðàìêå âîçâðàòà è ò.ï.

Ðàïïîðò ïðîöåññ ïîñòðîåíèÿ è ïîääåðæàíèÿ îòíîøåíèé âçàèìíîãî äîâåðèÿ è ïîíèìàíèÿ ìåæäó äâóìÿ èëè áîëåå ëþäüìè, âîçìîæíîñòü âûçûâàòü ðåàêöèè äðóãèõ ëþäåé.

Ðåïðåçåíòàòèâíàÿ ñèñòåìà òî, êàê ìû êîäèðóåì èíôîðìàöèþ â ñâîåì ìîçãå â îäíîé èëè íåñêîëüêèõ ñåíñîðíûõ ñèñòåìàõ: âèçóàëüíîé, àóäèàëüíîé, êèíåñòåòè÷åñêîé, âêóñîâîé è îáîíÿòåëüíîé.

Ðåïðåçåíòàöèÿ  êîäèðîâàíèå è íàêîïëåíèå ñåíñîðíîé èíôîðìàöèè â ìîçãå.

Ðåñóðñíîå ñîñòîÿíèå íåâðîëîãè÷åñêîå è ôèçè÷åñêîå ñîñòîÿíèå ÷åëîâåêà â öåëîì, êîãäà îí ÷óâñòâóåò ñåáÿ îáëàäàþùèì ðåñóðñàìè.

Ðåñóðñû ëþáûå ñðåäñòâà, êîòîðûå ìîãóò áûòü çàäåéñòâîâàíû äëÿ äîñòèæåíèÿ ðåçóëüòàòà: ôèçèîëîãèÿ, ñîñòîÿíèÿ, ìûñëè, ñòðàòåãèè, ïåðåæèâàíèÿ, ëþäè, ñîáûòèÿ èëè âåùè.

Ðåôðåéìèíã  èçìåíåíèå ðàìêè â îòíîøåíèè óòâåðæäåíèÿ, ÷òîáû ïðèäàòü åìó äðóãîé ñìûñë.

Ðåôðåéìèíã êîíòåêñòà èçìåíåíèå êîíòåêñòà óòâåðæäåíèÿ ñ öåëüþ ïðèäàòü åìó äðóãîé ñìûñë: "Â êàêèõ óñëîâèÿõ ýòî áûëî áû ïîäõîäÿùåé ðåàêöèåé?"

Ðåôðåéìèíã ñîäåðæàíèÿ ïðèäàíèå óòâåðæäåíèþ äðóãîãî ñìûñëà ïóòåì ïåðåâîäà âíèìàíèÿ íà äðóãóþ ÷àñòü ñîäåðæàíèÿ, çàäàâàÿ âîïðîñ: "×òî åùå ìîãëî áû ýòî çíà÷èòü?"

Ñåíñîðíàÿ ÷óâñòâèòåëüíîñòü ïðèîáðåòåíèå óìåíèé äåëàòü áîëåå òîíêèå è áîëåå ïîëåçíûå ðàçëè÷åíèÿ â îòíîøåíèè ñåíñîðíîé èíôîðìàöèè, êîòîðóþ ìû ïîëó÷àåì èç îêðóæàþùåãî ìèðà.

Ñåíñîðíîîñíîâàííîå îïèñàíèå  èíôîðìàöèÿ, êîòîðàÿ ÿâëÿåòñÿ íåïîñðåäñòâåííî íàáëþäàåìîé è îáíàðóæèâàåìîé ñ

ïîìîùüþ îðãàíîâ ÷óâñòâ. Ñóùåñòâóåò ðàçëè÷èå ìåæäó îïèñàíèåì: "Ãóáû ðàñòÿíóòû, âèäíû íåêîòîðûå çóáû, è óãîëêè ðòà ïðè�ïîäíÿòû",  è: "Îíà ñ÷àñòëèâà", êîòîðîå ÿâëÿåòñÿ èíòåðïðåòàöèåé.

Ñèíåñòåçèÿ  àâòîìàòè÷åñêàÿ ñâÿçü, êîòîðàÿ óñòàíàâëèâàåòñÿ ìåæäó ðàçëè÷íûìè êàíàëàìè âîñïðèÿòèÿ.

Ñèíòàêñè÷åñêàÿ äâóñìûñëåííîñòü â àíãëèéñêîì ÿçûêå äâóñìûñëåííîå óòâåðæäåíèå, â êîòîðîì ãëàãîë ñ ing'-ãîâûì îêîí÷àíèåì ìîæåò ñëóæèòü ëèáî ïðèëàãàòåëüíûì, ëèáî ãëàãîëîì, íàïðèìåð: "Influencing people can make à difference".

Ñîãëàñîâàíèå ðåçóëüòàòîâ ïðîöåññ ïîäãîíêè ðàçëè÷íûõ ðåçóëüòàòîâ äðóã ê äðóãó, îïòèìèçàöèÿ ðåøåíèé. Îñíîâà òàêèõ ïåðåãîâîðîâ, â êîòîðûõ îáå ñòîðîíû îêàçûâàþòñÿ â âûèãðûøå

Ñîçíàíèå  âñå òî, ÷òî îñîçíàåòñÿ â äàííûé ìîìåíò âðåìåíè.

Ñîñòîÿíèå  âàøè ÷óâñòâà, âàøå íàñòðîåíèå. Åäèíñòâî íåâðîëîãè÷åñêèõ è ôèçè÷åñêèõ ïðîöåññîâ, ïðîòåêàþùèõ â èíäèâè-

äóóìå â ëþáîé ìîìåíò âðåìåíè. Ñîñòîÿíèå, â êîòîðîì ìû íàõîäèìñÿ, îêàçûâàåò âëèÿíèå íà íàøè ñïîñîáíîñòè è èíòåðïðåòàöèè îïûòà.

Ñïîñîáíîñòü  óñïåøíàÿ ñòðàòåãèÿ âûïîëíåíèÿ íåêîòîðîãî çàäàíèÿ.

Ñòðàòåãèÿ  ïîñëåäîâàòåëüíîñòü ìûñëåé è äåéñòâèé äëÿ ïîëó÷åíèÿ êîíêðåòíîãî ðåçóëüòàòà.

Ñóáìîäàëüíîñòè ðàçëè÷èÿ âíóòðè êàæäîé ðåïðåçåíòàòèâíîé ñèñòåìû, õàðàêòåðèñòèêè íàøèõ âíóòðåííèõ ðåïðåçåíòàöèé, ñàìûå ìàëåíüêèå ñòðîèòåëüíûå êèðïè÷èêè íàøèõ ìûñëåé.

Òðàíñ  èçìåíåííîå ñîñòîÿíèå ñîçíàíèÿ, êîãäà âíèìàíèå íàïðàâëåíî âíóòðü è ñîñðåäîòî÷åíî íà íåçíà÷èòåëüíîì êîëè-

÷åñòâå ñòèìóëîâ.

Òðåòüÿ ïîçèöèÿ  âîñïðèÿòèå ìèðà ñ òî÷êè çðåíèÿ ñòîðîííåãî è áëàãîñêëîííîãî íàáëþäàòåëÿ. Îäíà èç òðåõ ïîçèöèé âîñ-

ïðèÿòèÿ, îñòàëüíûå íîñÿò íàçâàíèÿ ïåðâîé è âòîðîé ïîçèöèé.

Òðîéíîå îïèñàíèå  ïðîöåññ âîñïðèÿòèÿ îïûòà ñ ïåðâîé, âòîðîé è òðåòüåé ïîçèöèé.

Óáåæäåíèÿ îáîáùåíèÿ, êîòîðûå ìû äåëàåì îòíîñèòåëüíî îêðóæàþùåãî íàñ ìèðà è íàøèõ ïðèíöèïîâ âçàèìîäåéñòâèÿ ñ íèì.

Óíèâåðñàëüíûå êâàíòèôèêàòîðû ëèíãâèñòè÷åñêèå òåðìèíû äëÿ îáîçíà÷åíèÿ òàêèõ ñëîâ, êàê êàæäûé, âñå è äð., êîòîðûå íå äîïóñêàþò èñêëþ÷åíèé. Îäíà èç êàòåãîðèé ìåòàìîäåëè.

Óïóùåíèå  ïðîïóñê ÷àñòè îïûòà â ðå÷è èëè ìûøëåíèè.

Ôèçèîëîãè÷åñêèé  îòíîñÿùèéñÿ ê ôèçèîëîãèè ÷åëîâåêà.

Ôèëüòðû âîñïðèÿòèÿ  óíèêàëüíûå èäåè, îïûò, óáåæäåíèÿ è ÿçûê, êîòîðûå ôîðìèðóþò íàøó ìîäåëü ìèðà.

Ôîíåòè÷åñêàÿ äâóñìûñëåííîñòü äâà ñëîâà, êîòîðûå çâó÷àò îäèíàêîâî, íî ïèøóòñÿ ïî ðàçíîìó. Íàïðèìåð: ïîðîã è ïîðîê.

×àñòè  ñóáëè÷íîñòè ñî ñâîèìè íàìåðåíèÿìè, èíîãäà êîíôëèêòóþùèå äðóã ñ äðóãîì.

Ýêîëîãèÿ çàáîòà î öåëîñòíîñòè âçàèìîñâÿçåé ìåæäó ñóùåñòâîì è îêðóæàþùåé ñðåäîé. Óïîòðåáëÿåòñÿ òàêæå â îòíîøåíèè âíóòðåííåé ýêîëîãèè: óðàâíîâåøåííîñòü âçàèìîñâÿçåé ìåæäó ëè÷íîñòüþ è åå ìûñëÿìè, ïîâåäåíèåì, ñïîñîáíîñòÿìè, öåííîñòÿìè

è óáåæäåíèÿìè. Äèíàìè÷åñêîå ðàâíîâåñèå ýëåìåíòîâ â ñèñòåìå.

Ýïèñòåìîëîãèÿ  èçó÷åíèå òîãî, êàê ìû çíàåì î òîì, ÷òî ìû çíàåì ÷òî-òî. Òåîðèÿ ïîçíàíèÿ.

ßêîðåíèå ïðîöåññ, ïîñðåäñòâîì êîòîðîãî ëþáîé ñòèìóë èëè ðåïðåçåíòàöèÿ (âíåøíÿÿ èëè âíóòðåííÿÿ* îêàçûâàåòñÿ ñâÿ�çàííîé ñ íåêîòîðîé ðåàêöèåé è çàïóñêàåò åå ïðîÿâëåíèå. ßêîðÿ ìîãóò âîçíèêàòü åñòåñòâåííûì îáðàçîì è ìîãóò áûòü

óñòàíîâëåíû íàìåðåííî.

Ââåäåíèå â íåéðîëèíãâèñòè÷åñêîå ïðîãðàììèðîâàíèå. Íîâåéøàÿ ïñèõîëîãèÿ ëè÷íîãî ìàñòåðñòâà

Äæîçåô Î'Êîííîð, Äæîí Ñåéìîð
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