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Аннотация
KARMALOGIC®, проект профессора Алексея Ситникова, четырежды доктора наук, возник несколько лет назад и сразу же привлек внимание миллионов людей со всего мира. Многочисленные эксперты и просто неравнодушные читатели смогли получить ответ на фундаментальный вопрос: «Какие факторы влияют на индивидуальный успех и личное счастье?» Главная идея проекта – показать, что судьба человека зависит от того, насколько он 1) адекватно понимает устройство мира и соблюдает его законы, 2) разумно распоряжается своими ресурсами, 3) готов учиться и адаптироваться, 4) эффективно использует свое время, – а затем дать инструменты, которые помогут на всех четырех этапах и в результате позволят каждому полностью принять ответственность за свою судьбу.
KARMACOACH (Кармакоуч), третья книга проекта, рассказывает о 54 техниках личностного развития и личностных изменений – через смыслы, мотивы, процессы, состояния, образы и слова. Алексей Ситников и эксперты его команды подробно описывают каждую практику, объясняют, как она работает, почему, при каких запросах она максимально эффективна, какие существуют противопоказания и каков ожидаемый результат. Это фундаментальный труд, который будет интересен как профессиональным психотерапевтам и коучам, которые хотят эффективно помогать другим, так и людям, желающим самостоятельно изменить свою жизнь к лучшему.
В формате PDF A4 сохранен издательский макет.
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Предисловие от автора проекта:
О важности личностных изменений в управлении судьбой


Что первично для построения успешной и счастливой жизни — рок/предназначение (как некая сила, управляющая миропорядком вообще и нашей жизнью в частности) или сама личность человека? Этот вопрос для многих сродни попытке определить, что было прежде — курица или яйцо. Однако в первой одноименной книге нашего проекта, KARMALOGIC®, мы доказали, что, понимая, как устроены этот мир и его законы (законы судьбы), человек во взаимодействии с макрокосмом способен максимально эффективно управлять своей жизнью. Во второй книге проекта, KARMAMAGIC®, мы исследовали магию личного эмпауэрмента — процесса раскрытия личностного потенциала, направленного на обретение самостоятельной роли в управлении своей судьбой и базирующегося на совокупности личностных ресурсов, отвечающих за общую гармонизацию нашей жизни. Эту книгу мы хотели бы посвятить психотехникам личностных изменений, помогающим нам адекватно адаптироваться к окружающей действительности, полной нестабильности и уникальных вызовов.
Все, воспринимаемое нами извне, прежде чем будет расшифровано на когнитивном уровне, проходит через личностные ментальные фильтры, формирующиеся в течение всей нашей жизни. То, каким мы видим все окружающее нас, как оцениваем его, как предпочитаем на него реагировать, во многом определяет наш дальнейший жизненный путь. Это наш способ понимать мир и взаимодействовать с ним. Осознанная перенастройка этих фильтров меняет наше восприятие и напрямую влияет на наши дальнейшие действия и принимаемые решения.
Конечно, подобные трансформации могут происходить и независимо от нашего желания — например, с возрастом или в силу жизненной необходимости. К тому же наш мозг обладает такой важной функцией, как нейропластичность, — способностью к изменению, в том числе по мере накопления жизненного опыта [1]. Мы же предлагаем осознанно отказаться от повторения навязанных жизненных сценариев или родовых паттернов и обрести свободу в управлении собой и своей жизнью.
В этом контексте очень интересна концепция судьбоанализа, или психологии судьбы (одного из направлений глубинной психологии), швейцарского психолога, психотерапевта и психиатра Леопольда Зонди. Исследуя проблему проектирования жизненного пути человека, он выделял в феномене судьбы две составляющие — «навязанную наследственностью побуждений судьбу и свободную судьбу “Я”, связанную с выбором» [2]. Зонди предложил рассматривать человека как существо, которое по мере зрелости получает шанс выйти за рамки принуждения, которое навязывалось наследственностью семьи, окружающей, или социальной, средой. Выбирая «между наследственными и осознанными возможностями экзистенции» [3], человек получает возможность управлять своей жизнью и самостоятельно строить собственную судьбу. Иными словами, у нас всегда есть выбор. Прилагая усилия, стать творцом своей судьбы через познания себя и работу с собой или оставаться пассивной фигурой, которая обречена реализовывать травмирующий опыт прошлого или паттерны поведения, заложенные в детстве.
Что же такое личность? Наиболее общее определение гласит, что личность есть относительно устойчивый набор психологических характеристик, создающих, направляющих и контролирующих поведение человека [4]. Что стоит за этими словами?
Многие психологические школы рассматривают личность через призму «Я-концепции» или образа «Я», предрасполагающих человека к определенному поведению. Например, американский психолог Роберт Бернс рассматривал «Я-концепцию» как «совокупность всех представлений индивида о себе, сопряженную с их оценкой» [5]. Психологи выделяют три характеристики «Я-концепции»:
• Реальные Я-установки, связанные с восприятием собственных актуальных ролей, возможностей, способностей, статуса.
• Зеркальные (социальные) Я-установки, связанные с представлениями человека о том, как его видят другие.
• Идеальные Я-установки, связанные с представлениями человека о том, каким он хотел бы себя видеть.
Отечественный психолог и философ Алексей Николаевич Леонтьев, разработавший психологическую теорию личности, писал: «Индивид превращается в личность… в ходе своей биографии. В этом смысле личность и есть “сгусток” биографии» [6]. По Юнгу, личность — душа (психе) состоит из трех компонентов: эго, личного бессознательного и коллективного бессознательного [7]. Американский психолог Эрик Эриксон, автор теории психосоциального развития личности, полагал, что в течение жизни мы проходим восемь стадий развития, сопровождаемых кризисами, в ходе которых наша личность получает импульсы для развития [8]. Как писал Карлос Кастанеда, мы либо делаем себя несчастными, либо делаем себя сильными — объем работы одинаков… [9]
Наш проект призван не только открыть дорогу к осознанию себя, своей индивидуальности, своих потребностей и возможностей, но и помочь в развитии психологического потенциала личности.
Мы не будем учить вас менять мир вокруг вас. Эта книга о том, как стать счастливым, имея те индивидуальные особенности и способности, которые у вас уже есть, научившись понимать себя и взаимодействовать с самим собой наилучшим образом.
Для того чтобы процесс личностных изменений был наиболее эффективным, необходима работа на шести уровнях: изменения через мотивы, образы, смыслы, состояния, слова и процессы. Сообразно этой классификации и организованы главы книги. Начинать читать книгу вы можете с любой из них, выбирая ту или иную тему в зависимости от личностных приоритетов (или потребностей ваших клиентов, если вы сертифицированный психолог, психотерапевт или консультант).
Работая на каждом из названных выше уровней, мы тем самым прокачиваем свои личностные ресурсы. Российский психолог, специалист в области психологии личности, мотивации и смысла Дмитрий Алексеевич Леонтьев выделяет следующие личностные ресурсы [10]:
• психологические ресурсы устойчивости (удовлетворенность жизнью, экзистенциальная позиция, субъективная витальность, базовые убеждения и др.). Это ценностно-смысловые ресурсы, создающие чувство опоры и уверенности в себе, устойчивую самооценку и внутреннее право на активность и принятие решений;
• психологические ресурсы саморегуляции (каузальные ориентации, локус контроля, ориентация на действие, самоэффективность, толерантность к неопределенности, склонность к риску, рефлексия и др.). Это стратегии и способы взаимодействия с различными жизненными обстоятельствами, мера субъективного контроля над ними или зависимости от них, характеристики связи усилий с результатами деятельности и др.;
• мотивационные ресурсы, отражающие наши энергетические возможности по преодолению стрессовых ситуаций и жизненных изменений;
• инструментальные ресурсы (способности, выученные инструментальные навыки и компетенции, стереотипные тактики реагирования и др.).
Все они имеют отношение к формированию жизненной устойчивости человека, его психологическому потенциалу. «Личностные ресурсы выполняют буферную функцию, уменьшая зависимость психологического благополучия от факторов среды и ситуаций: люди с высокими личностными ресурсами склонны не замечать негативного влияния внешней среды, а у людей с низкими существует прямая связь с динамикой негативного влияния на психологическое благополучие» [11].
По мнению Дмитрия Леонтьева, люди с низким личностным потенциалом тоже могут быть успешны, но платят за это высокую цену: они не могут быть успешны и счастливы одновременно [12]. Либо они отказываются от успеха и радуются жизни, либо достигают успехов, истощая свои ресурсы.
Работая над личностными изменениями, вы не только развиваете свои ресурсы, но и, приобретая навык необусловленного, чистого от предубеждений или стереотипов мышления, получаете действенный инструмент управления своей судьбой.

Предисловие Алёны Долецкой

С Алексеем я знакома давно и с большим интересом слежу за развитием его проекта KARMALOGIC.
KARMALOGIC изучает и описывает универсальные законы, которые влияют на судьбы всех людей, — вне зависимости от возраста, расы, вероисповедания и прочих обычно разделяющих нас особенностей.
В первой книге проекта сделана очень успешная попытка собрать и изучить основные закономерности человеческого бытия, следование которым помогает нам самостоятельно управлять своей жизнью. Вторая книга проекта посвящена ресурсам, необходимым для достижения поставленных целей, и умению их развивать и использовать.
Третью книгу проекта я ждала с особенным нетерпением — это сборник практических инструментов, методик, психотехник личностного развития. Что особенно ценно — это инструменты успешных психологов и психотерапевтов, специально адаптированные для самостоятельного использования. С их помощью можно обрести внутреннюю устойчивость и уверенность в себе, разобраться со страхами или фобиями, повысить мотивацию, справиться со стрессом.
Эта книга о том, как научиться понимать себя со всеми своими особенностями, — это уже недюжинная задача. Но куда важнее — как, используя свои способности, найти собственный путь к счастью.
Алёна Долецкая,
публицист, консультант.


Предисловие Андрея Плигина

Когда читаешь текст еще не вышедшей в свет книги, испытываешь особый трепет! У меня так происходит и по поводу собственных многочисленных изданий, и в отношении авторских разработок коллег. Но в данном случае мой позитивный отклик даже больше, чем обычно, — двойной! И вот почему… Мы знакомы с Алексеем Петровичем Ситниковым уже более тридцати лет! Наши жизненные пути многократно пересекались, мы сотрудничаем в Академии социальных технологий, у нас есть близкие по тематике области исследований. Одна из таких научно-практических сфер со схожими интересами — управление человеком своей жизнью. Я был потрясен, узнав, что мы ведем родственные по целому ряду идей курсы обучения, коучинговые и тренинговые программы, написали книги примерно по одному и тому же кругу вопросов.
Убежден, что такое совпадение не случайно. Занимаясь профессионально научной психологией и личностным развитием людей, закономерно приходишь к пониманию, что без знания того, ка́к человек строит свою жизнь, в какой мере он влияет на нее, ему очень сложно оказывать действенную помощь в преодолении трудностей и тем более — построении наивысшего потенциала. Эта тема краеугольная как для науки, так и для практики — ее значимость нельзя переоценить.
Я часто задаю людям вопросы: «Вы живете или вам живется? Вы сами руководите своей “лодкой” жизни или больше плывете по течению реки под названием “Жизнь”?»
Само понятие «свобода воли» (возможность самостоятельно строить свой путь, управляя собой и жизнью) имеет статус самореализующегося пророчества. То есть если человек верит в то, что он сам влияет на свою жизнь, так в значительной мере и начинает происходить. Лонгитюдные (долгосрочные) психологические исследования в отношении интернального локуса контроля человека (вера в то, что можно на многое влиять) показывают, что те, кто живут, самостоятельно определяя свой путь, более успешны.
Психология жизненного пути имеет свою историю развития в науке. Она начинается с зарубежных работ А. Адлера, Ш. Бюлер и отечественных трудов С. Л. Рубинштейна и Б. Г. Ананьева. Но на современном этапе развития психологического знания по-настоящему новых, глубоких исследований крайне мало, а системных технологических разработок, позволяющих эффективно строить изменения, — почти нет совсем.
Поэтому книга KARMACOACH — необычайно актуальна. Она содержит 54 (!) психотехники — инструмента помощи людям, собранные профессионалами, которые на собственном опыте убедились в их эффективности. А сам проект как творчество коллективного разума с талантливым лидером-координатором А. П. Ситниковым завораживает масштабом, оригинальностью, кооперативностью и практической полезностью!
Важное преимущество этого издания — относительно простой и доступный язык описания. Даже такое творческое название KARMACOACH представляет собой метафору: «карма» — действия и законы, определяющие судьбу; «коуч» — консультант, помогающий эффективно продвигаться в будущее.
Данная книга мультизадачна — это и сборник рецептов от Мастеров, и самоучитель, и семинар по обмену опытом, и путеводитель по царству экспертности.
Профессиональные психологи и коучи найдут в этом издании много интересных и действенных методик, заочно познакомятся с плеядой авторов, смогут соотнести разработки между собой, сделают собственные открытия, получат доступ к секретам трансформации и развития личности. Они собраны в относительно условные блоки по изменению опыта человека через смыслы, мотивы, процессы, состояния, образы, слова. Охват тем внутри них очень широк: от преодоления негативных эмоциональных состояний до работы с идентичностью и сценарием жизни. Все это — золотые россыпи профессиональной компетентности, из которых можно произвести собственный сплав практического опыта!
Желаю вам, уважаемый читатель, вдумчиво и основательно проработать представленные здесь материалы — тогда вас неминуемо ждет успех!

Андрей Плигин, доктор психологических наук, заведующий кафедрой консультативной психологии и научный руководитель магистратуры МПСУ, руководитель модальности ОППЛ, психотерапевт Европейского реестра (EAP), коуч, бизнес-тренер, автор психологического метода «Системное формирование жизненного пути личности». Заведующий кафедрой «Нейролингвистическое программирование» Академии социальных технологий.

Кафедра «Нейролингвистическое программирование»
Помогаем сформировать модели поведения, которые приведут к успеху в решении широкого круга персональных и корпоративных задач.
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Предисловие Александры Прицкер

Алексей Петрович Ситников — один из легендарных профессионалов в России, кто способствует развитию помогающих практик. Созданная им Академия социальных технологий несет глубокий смысл объединения профессионалов, а мысли Алексея Петровича всегда наполнены глубиной и мудростью, которая дает большее понимание себя.

В книге KARMACOACH Алексей Петрович показывает в том числе и типичные, заслуженные коучинговые инструменты, которыми пользуется профессиональный коуч для развития своего клиента.
Несмотря на то что сегодня слово «коучинг» весьма популярно, его смысл нередко понимается по-разному. Коучами порой называют людей разных профессий и направлений, включая консультантов, бизнес-тренеров, инфобизнесменов.
Я предпочитаю следующую формулировку.
Коучинг — это развивающее общение, строящееся на принципах партнерства и стимулирующее осознанность, раскрытие потенциала личности и достижение экстраординарных результатов.
Коучинг — это мышление современного человека, и его необходимо рассматривать не только как профессиональную услугу, а как философию лидерства, стиль жизни счастливого человека и систему построения партнерских взаимоотношений.
Будучи тесно связанным с психологией, коучинг тем не менее не является ни психологией, ни психотерапией.
• К психологу и психотерапевту обращаются за избавлением от проблем, к коучу — за новым мышлением и системными изменениями, развитием.
• В коучинге нет диагностики и лечения.
• В коучинге основным экспертным лицом является не коуч, а его клиент.
• Коучинг не работает на территории прошлого.
Можно назвать коучинг золотым ключиком, переводящим человеческий мозг в режим максимальной эффективности. Коучинг — это больше, чем просто навыки. Это новый взгляд на реальность, высокая степень осознанности и лучшее понимание себя и окружающих.
Принятие принципов коучинга и освоение коучинговых компетенций позволяет открыть доступ к ресурсным состояниям мозга. Благодаря этому существенно повышается качество принимаемых решений во всех сферах деятельности человека.
Я желаю читателям радости открытия!

Александра Прицкер, президент Национальной федерации профессиональных менторов и коучей, Executive coach, MCC ICF, Founder Международного университета Global Coaching. Заведующая кафедрой «Коучинг» Академии социальных технологий.

Кафедра «Коучинг»
Помогаем сформулировать цели и определить пути их достижения. Обеспечиваем партнерское сопровождение в работе человека над собой.
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Предисловие Алексея Филатова

На жизнь каждого человека оказывают влияние множество факторов и событий. На некоторые из них мы порой не в силах повлиять. На другие — лишь частично. Третьи полностью зависят и от нас, и от нашего выбора. Вы, скорее всего, замечали, что есть люди, от которых практически ничего не зависит: их жизнь определяют обстоятельства. Есть те, кто не во всем способен определять свой путь и порой нуждается в поддержке. А есть те, кто сам вне зависимости от обстоятельств, самостоятельно выстраивает свою жизнь лучшим и эффективнейшим образом. Ключевое отличие этих людей находится внутри них — в их характере и личности. Именно это определяет то, как они выстраивают взаимоотношения с миром и управляют своим восприятием, поведением, коммуникацией, приоритетами и, в конечном счете, — своей судьбой.
При этом, несмотря на кажущуюся стабильность, личность человека очень изменчива, особенно если знать принципы и технологии, на основе которых она может меняться и увеличивать собственные возможности по управлению окружающей действительностью. Осознанно трансформируя себя и собственную личность, любой человек может перейти от сценария, когда от него ничего не зависит, к сценарию, в котором именно он является режиссером собственной жизни и судьбы. В своей великолепной книге KARMACOACH Алексей Ситников как самый чуткий и мудрый коуч покажет, научит и лично проведет вас по этому пути глубокой трансформации, целью которого является ваша лучшая версия самого себя. Книга содержит уникальные и практичные технологии, которые полностью изменят ваше отношение к себе и окружающему миру настолько, что именно вы, а не кто-то другой будете управлять вашей жизнью и судьбой.

Алексей Филатов, эксперт-профайлер международного уровня, эксперт в области детекции лжи, руководитель лаборатории цифрового профайлинга (резидент Сколково). Заведующий кафедрой «Персонология и поведенческий анализ» Академии социальных технологий.

Кафедра «Персонология и поведенческий анализ»
Разрабатываем инструменты нетестовой диагностики человека для решения прикладных и бизнес-задач.
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Предисловие Алексея Яцыны

Передо мной главы из книги KARMACOACH Алексея Ситникова — книги про личностное развитие и личностные изменения.
Интересное: целостная задумка из 4 книг по 54 техники/инструмента. Не знаю, почему автор выбрал именно эти числа, но подобная структурность и наводит на разные отвлеченные размышления, и задает норму взаимодействия с материалом. Собрание практик и инструментов разных школ как просветительский проект крайне полезно, но как методическое пособие требует знакомства с этими школами. Не хотелось бы увидеть практикующих «специалистов», пролиставших всего лишь эту книгу.
Спорное: используемая автором лексика (личностный рост, саморазвитие, управление судьбой, управление счастьем и проч.) мне неудобна, но признаю, что для многих именно она и понятна. Кроме того, ужасно модна и доходчива. Сейчас материал выстроен как линейный текст, и не хватает интерактива, места под обсуждение. Возможно, это пространство автор планирует занять серией семинаров, разборов приведенных практик, трактовкой общей структуры сборки материала.
Важное: это не моя книга ни по лексике, ни по материалу. Однако хорошего материала должно быть больше, чтобы каждый мог найти себе подходящее пособие.

Алексей Яцына, мастер сюжетно-ролевых игр, разработчик прикладных игр, президент Союза «Гильдия игропрактиков», идеолог Клуба модераторов и игропрактиков. Заведующий кафедрой «Игропрактика» Академии социальных технологий.

Кафедра «Игропрактика»
Создаем искусственную, сфокусированную на четких требованиях среду, которая позволяет решать множество разных задач в управлении и бизнесе, обучении, государственной и социальной сферах.
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Предисловие Анастасии Камышевой

Человек постоянно находится во взаимодействии с собой и с обществом. Когда он принимает решение, как ему комфортно поступить, когда оценивает свои поступки, он взаимодействует с собой.
Когда он оценивает слова и поступки других людей, выбирает ту или иную реакцию — он взаимодействует с обществом.
От его общения с самим собой зависит его ощущение своего внутреннего комфорта и счастья; от его взаимодействия с окружающими зависит его успех.
Можно ли сделать эти направления общения и взаимодействия максимально эффективными? И как это сделать?
Можно! — отвечает Алексей Ситников. Через целенаправленное личностное познание себя и развитие на основе имеющихся ресурсов личности.
Каждый из нас имеет уникальный набор качеств, позволяющий на основе их развиваться. Как делать это максимально эффективно и бережно, экологично по отношению к себе и к окружающим? Как сделать это с учетом имеющихся ценностных ориентиров и целей, последовательно и скрупулезно выверенных? Как достичь баланса между счастьем и успехом, а возможно, и осознанного дисбаланса между ними? Книга дает не только ответы на эти вопросы, но и инструменты для достижения результатов в осознанно выбранном направлении.
Как специалист в области современного этикета я прилагаю усилия к популяризации мнения, что развитие навыков эффективного взаимодействия с обществом на основе личностного комфорта позволяет приближать и достигать поставленные жизненные цели. Книга Алексея Ситникова позволяет почувствовать и максимально персонифицировать приложение своих усилий для достижения поставленных целей.

Анастасия Камышева, бизнес-тренер, эксперт по этикету и имиджу, член Национальной ассоциации специалистов по протоколу (НАСП), автор и ведущая мастер-классов, курсов-тренингов по имиджу, этикету и коммуникациям. Заведующая кафедрой «Современный этикет» Академии социальных технологий.

Кафедра «Современный этикет»
Обучаем навыкам деловых и светских коммуникаций, позволяющих выстраивать эффективное партнерство во всех сферах жизни.
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Предисловие Артема Мушина-Македонского

Как практика работы с историями историй меня эта книга искренне вдохновляет по двум причинам. Во-первых, вместо того чтобы растекаться мыслью по древу, автор собрал здесь конкретные и очень практично описанные инструменты так, что сама книга становится инструментом авторства: с ее помощью можно помочь себе написать следующую главу своей истории, а не просто прочитать, вдохновиться и пойти дальше. А во-вторых, в книге описаны инструменты, напрямую связанные с историями, — «Проективный сценарий», «Преобразующая метафора» и «Путь героя». Я не раз видел, как эти инструменты в руках профессионалов помогают командам сделать шаг навстречу предпочитаемому будущему, а в этой книге они описаны очень доступным языком и превращены в средство анализа и развития себя! Великолепная работа!

Артем Мушин-Македонский, консультант по развитию организаций при помощи историй, основатель Академии Historia. Заведующий кафедрой «Сторителлинг» Академии социальных технологий.

Кафедра «Сторителлинг»
Помогаем добиваться результатов в общении и развивать организации с помощью сторителлинга и работы с историями.

[image: ]

Предисловие Галины Лабковской

У многих из нас есть несколько самых-самых любимых книг. У меня это книги Павла Вацлавика «Как стать несчастным без посторонней помощи» — отличное юморное руководство, как не угробить свою жизнь, и Тадеуша Голаса «Руководство по просветлению для ленивых» — все ясно из названия.
И поскольку я, как и многие другие, люблю не только веселиться и лениться, а еще и учиться, развиваться и работать, эта книга рискует стать моей третьей самой-самой и вот почему.
Во-первых, это энциклопедия лучших имеющихся на сегодняшний день психотехник и ментальных практик. Как ленивый человек, я высоко ценю прекрасно сделанную другими работу, которую ты сам так и не начал, хотя долго хотел.
Во-вторых, эти практики собраны воедино и объединены видением и логикой человека, обладающего невероятным объемом мышления и энциклопедическими знаниями, причем все они пропущены через себя или самим автором, или же экспертами, на опыт которых опирается автор. То есть это абсолютно живое руководство и отличный рабочий мануал, а не сухой плод научных изысканий.
В-третьих, автор — это человек, который сам управляет своей судьбой, и у тех, кто держит в руках эту книгу, есть возможность проникнуться магией, которой в совершенстве владеет автор — удивительный Мастер, Ученый, Создатель социальных систем и просто Волшебник — Алексей Петрович Ситников.

Галина Лабковская, Ph.D, официальный тренер EUROTAS, психотерапевт Единого европейского реестра (EAP), действительный член Профессиональной психотерапевтической лиги. Заведующая кафедрой «Ментальные практики» Академии социальных технологий.

Кафедра «Ментальные практики»
Агрегируем древние и современные практики для улучшения качества жизни, скорости развития, точности решений, воплощения идей и чистоты ума.
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Предисловие Инессы Трубецковой

Каждый из нас в своих пожеланиях себе и самым дорогим для нас людям чаще всего использует слово «счастье». Это слово всегда окрыляет, дает надежду, радует и является долгожданным для многих. Но ощущение и понимание счастья для каждого человека свое — веселое или спокойное, глубокое или легкое, теплое или взрывное. Мы всегда его ждем, желаем получить, но иногда не замечаем, что уже обладаем им. Осознание и понимание своего уникального счастья и есть в этой книге, возможность получить его уже здесь и сейчас, ощутить его всеми чувствами, эмоциями, мыслями и телом.
Есть чудесное высказывание Льва Толстого о том, что «все счастливые семьи похожи друг на друга, каждая несчастливая семья несчастлива по-своему». Отчасти это, наверное, так и происходит, когда люди понимают и принимают «тайные знания» о своей счастливой жизни.
Эта книга поможет не просто легче дышать, она дает ключи к «тайным знаниям» и к тому, какой может быть ваша жизнь из состояния, понимания, ощущения и осознания своего счастья.
После прочтения книги ваша жизнь преобразится, станет ярким приключением и тогда от счастья у вас будет захватывать дух!

Инесса Трубецкова, имидж-эксперт с 25-летним стажем, автор образовательных программ по стилистике и колористике, организатор собственной школы стиля. Заведующая кафедрой «Имидж и стиль» Академии социальных технологий.

Кафедра «Имидж и стиль»
Помогаем научиться эффективной коммуникации и самовыражению посредством стиля.
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Предисловие Ирины Никулиной

«Быть счастливым», «жить по предназначению», «найти баланс», «слышать себя» — то, что интересует сегодня многих из нас. Однако если эти функции и были когда-то вшиты в наш первоначальный код, последние поколения их значительно подрастеряли. Все от наших бабушек и дедушек до тех, кому сейчас 30–40 лет были серьезно переформатированы нашим постоянно бегущим и потребляющим обществом.
Последние события вновь возвращают нас к базовым ценностям. Мы понимаем, что важно заново учиться слышать себя и нарабатывать утерянные способности. И только когда мы станем себе лучшим другом и собеседником, сможем управлять любым личностным ресурсом — будь то успех, настроение, физическое и эмоциональное здоровье, ясное сознание и вдохновение.
К счастью, «точек входа» на этот путь может быть множество, и наше начало может быть любым: интеллектуальное развитие, «тренировка» этики и экологичного отношения к миру, внимание и уважение к собственному физическому состоянию, эмоциональному или ментальному здоровью.
По своему опыту я знаю, что работать над этими тонкими настройками проще и интереснее с правильным помощником. Очень полезно «подсматривать» за работой неординарных людей, расширяя и обогащая собственную географию реальности. Книга KARMACOACH — лучший выбор для такой коллаборации! Научившись реализовывать свои сильные качества, мы сделаем лучше не только себя, но и окружающий нас мир!

Ирина Никулина, врач-терапевт, нутрициолог, руководитель фармацевтической компании. Заведующая кафедрой «Интегративные технологии здоровья» Академии социальных технологий.

Кафедра «Интегративные технологии здоровья»
Подбираем технологии поддержания здоровья с учетом индивидуальных особенностей человека.
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Предисловие Марины Демченко

Книга KARMACOACH — это сборник действенных инструментов управления «собственной реальностью» — нашим восприятием происходящего с пошаговым алгоритмом действий и конкретными примерами применения этих инструментов на практике. Я счастлива, что мне также удалось внести свой небольшой вклад в этот сборник бесценных практик изменения жизни к лучшему!
Для удобства все инструменты в книге сгруппированы в шесть групп: работа с изменениями через смыслы, мотивы, процессы, состояния, образы и слова. Только представьте, сколько подходов, инструментов и техник находится в нашем распоряжении! Любая ситуация, любая задача, любой проект благодаря этой книге теперь могут быть рассмотрены вами не только с объективной стороны (действий, правил, процессов, систем и их взаимосвязей), но и с точки зрения их восприятия вами лично, членами вашей команды, в целом окружающими людьми.
Работая с восприятием — собственным, окружающих и общества в целом, мы можем стать проводниками позитивных изменений — в своей семье, своей организации, в своем городе, в стране и даже в мире. Задумайтесь, каких высот могли бы достичь люди, если бы мы умели видеть красоту и пользу в неприглядном и на первый взгляд бесполезном; воспринимать с интересом и благодарностью взгляды, противоречащие собственным; дополнять свою картину мира чуждыми нам идеями, непохожими на наши убеждениями и образом мысли… Сколько возможностей для развития мы смогли бы использовать, если бы вместо борьбы с инакомыслием и конкуренцией за лидерство мы научились договариваться, находить точки соприкосновения и возможности сотрудничать на благо друг друга и окружающих!
Не беспокоиться и не отчаиваться, справляться с тревогой и злостью, находить новые вдохновляющие смыслы и подходящую мотивацию, подбирать правильные слова и яркие образы, применять поддерживающие ритуалы и развивать в себе полезные ментальные привычки — всему этому можно научиться, если тренировать осознанность и практиковать регулярно.
Начните с малого: выберите ту практику, которая лучше всего соответствует вашим нынешним потребностями и используйте ее регулярно, отслеживая позитивные изменения в своей жизни, в отношениях с близкими, в коммуникациях с окружающими. Меняя свое восприятие происходящего, мы начинаем иначе реагировать на события и тем самым неминуемо меняем окружающую нас реальность! Начните с себя — и вы постепенно запустите каскад позитивных изменений в мире. Ибо чем больше счастливых людей, тем здоровее планета.

Марина Демченко, кандидат экономических наук, футурист, визионер, специалист по спиральной динамике и интегральному подходу в сфере устойчивого развития личности, организаций и территорий. Заведующая кафедрой «Интегральное развитие территорий» Академии социальных технологий.

Кафедра «Интегральное развитие территорий»
Помогаем целостному, всестороннему, интегральному, всеобъемлющему, устойчивому, экосистемному развитию территорий для повышения качества жизни в России и в мире.
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Предисловие Марса Сары

Как врач-психотерапевт и сексолог я восхитился очередной книгой Алексея Ситникова и тем, насколько алгоритмы различных техник и подходов для личностных изменений, описанные в книге, коррелируют с основным подходом, используемым нами в психотерапии сегодня, — биопсихосоциодуховным. И когда Алексей пишет о важности личностных изменений в управлении судьбой и приводит конкретные алгоритмы и техники, я как врач-психотерапевт и сексолог могу заявить, что все их смело можно использовать для восстановления психического и сексуального здоровья. Учитывая, что энергия либидо, про которую так много сказали Зигмунд Фрейд и Карл Юнг, имеет непосредственное отношение к нашему творческому и профессиональному проявлению, можно сказать, что процесс личностных изменений является и необходимым жизненным процессом (индивидуация, самораскрытие по Юнгу) и терапевтичным (исцеляющим всю нашу жизнь) одновременно. Личностные ресурсы, которые возможно раскрыть и расширить, используя технологии, приведенные в книге, не только выполняют буферную функцию, уменьшая зависимость психологического благополучия от факторов среды и ситуаций, но и используются человеком для открытия и разработки своей миссии и, соответственно, достижения выдающихся результатов.

Марс Сары, трансперсональный психолог, психотерапевт, сексолог. Заведующий кафедрой «Сексология» Академии социальных технологий.

Кафедра «Сексология»
Ведем консультативную, терапевтическую и образовательную деятельность в области сексологии. Занимаемся сексуальным просвещением, образованием и формированием сексуальной грамотности населения.
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Предисловие Ольги Ладоги-Ячменевой

Новая книга Алексея Петровича Ситникова погружает в тонкости человеческой психики и ее взаимоотношения со Вселенной, собой и своей судьбой. Автор отправляет читателя в путешествие самопознания, исследуя концепцию кармы через призму психологии, судьбоанализа, религий и того, как они влияют на нашу жизнь.
Одной из сильных сторон этой книги является умение упростить сложные идеи и сделать их доступными для читателя. Он использует соответствующие примеры и метафоры, чтобы помочь читателям понять нюансы управления своей судьбой и то, как она работает.
Мне было приятно увидеть отсылки к трудам Леопольда Зонди, Леонтьева и других психологов и психотерапевтов и то, как автор проводит параллели и подсвечивает иногда неочевидные взаимосвязи их исследований и гипотез, в которых они так или иначе говорили о том, как именно человек может выйти из предопределенности своей жизни.
Я как коритмер много работаю с темой преодоления инерции мышления, помогаю командам находить новые идеи и решения, и, как мне кажется, это тоже про то, что говорил Зонди: как выйти из «навязанной судьбы» — из колеи привычных мыслей, действий.
Мы делаем это другими способами — различными креативными методиками командного поиска идей и решений, в книге же даются примеры и идеи для личной проработки, но мне было полезно это, потому что, видя у себя эти моменты инерции мышления, «предопределенности», я понимаю, что и при работе с командами смогу более ярко показать и им эти моменты в их поисках новых решений и идей и выйти из привычных паттернов мышления.
Книга также наводит на размышления, поскольку она заставляет читателей задуматься о своей жизни и подумать о том, как их действия и выбор могут повлиять на их судьбу. Автор подчеркивает важность внимательности и преднамеренности в своих мыслях и действиях, поскольку они способны формировать нашу реальность.
KARMACOACH — книга, которая оставит у читателей более глубокое понимание окружающего мира и своего места в нем. Верите ли вы в карму или нет, идеи автора обязательно найдут отклик у любого, кто ищет более осмысленную и целеустремленную жизнь.

Ольга Ладога-Ячменева, коритмер, фасилитатор групповой креативности, практик и исследователь методов интеллектуальной продуктивности и командных методов развития творческого и изобретательского мышления. Заведующая кафедрой «Креативные методологии» Академии социальных технологий.

Кафедра «Креативные методологии»
Развиваем изобретательское и творческое мышление, используем индивидуальные и командные форматы повышения креативной эффективности при поиске идей и решений.
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Предисловие Петра Силенка

Материал, излагаемый в книге KARMACOACH, представляет собой новейшую в истории познания собственно человеческого в человеке целостную философскую доктрину. Эта точка зрения, что человек является хозяином своей судьбы и своего счастья, серьезнейшим образом аргументирована достижениями современной системы практических дисциплин. Прежде всего это касается достижений нейролингвистики и структурного подхода к опыту организации человеком своих отношений с миром и с самим собой.
Алексей Ситников определяет основной — центральный и системообразующий — вектор методологической парадигмы как сознательную, активную и компетентную позицию управления судьбой: «Мы же предлагаем осознанно отказаться от повторения навязанных жизненных сценариев или родовых паттернов и обрести свободу в управлении собой и своей жизнью». Центральной категорией и, как представляется, витальной и даже экзистенциальной формой управления судьбой является организация необходимых для личностного прогресса изменений. Жизнь успешного и счастливого человека предстает в этой парадигме как система управляемых эволюционно значимых изменений.
Особую важность в понимании методологической позиции автора в его парадигме управления судьбой представляет опора на работы классиков отечественной психологии. Преемственность традиционного отечественного научно-психологического наследия в целостном видении закономерностей управления судьбой есть важная веха в построении современной высокоэффективной концепции автора. Категория личностного потенциала и личностных ресурсов (Д. А. Леонтьев) как факторов личностного благополучия в процессах обретения счастья и достижения успеха рассматривается Алексеем Ситниковым как диалектическая необходимость снятия базовых витальных противоречий. Как представляется, именно этот процесс перманентного снятия витальных противоречий является основой парадигмы управления судьбой в книге KARMACOACH Алексея Ситникова.
Книга написана доступным языком, заставляет задуматься о существенных смыслах, условиях и персональной ответственности и субъектности в управлении судьбой, обретения счастья, успеха и личностного благополучия.

Петр Силенок, кандидат психологических наук, специалист в области генеративной психологии и психотерапии. Заведующий кафедрой «Генеративная психотерапия» Академии социальных технологий.

Кафедра «Генеративная психотерапия»
Учим системно и конструктивно решать все жизненные задачи.
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Предисловие Ирины Почитаевой

Удивительное свойство человеческой природы в том, что все ответы хранятся у нас внутри. Человек сам является той опорой, которую часто ищет во внешнем мире, вместо того чтобы исследовать собственный.
Поэтому путь к более эффективной, ясной и осознанной жизни — это путь узнавания самого себя. Своих особенностей, индивидуальности, внутренних миссий, потребностей и возможностей.
Только мы решаем, менять жизнь к лучшему или оставаться на месте.
Выбрать веру или неверие в себя.
Сдаться или попробовать снова.
Ставить большие цели или остановиться на достигнутом.
Эта книга — приглашение начать жить по-новому. Узнать, как взаимодействовать с собой наилучшим образом; как совершать выбор — этот величайший дар, — опираясь на собственные ценности.
Все, что нужно, — это обнаружить в себе глубокое намерение для перемен.

Ирина Почитаева, доктор медицинских наук, мама пятерых сыновей. Президент Академии социальных технологий. Заведующая кафедрой «Долголетие и качество жизни Академии.

Кафедра «Долголетие и качество жизни»
Помогаем улучшить ваше физическое и психологическое здоровье, продлить срок активной жизни и реализовать врожденный потенциал.
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Академия социальных технологий – сообщество будущего

Академия социальных технологий — это сообщество профессионалов, работающих с человеком, группами, социальными процессами, а также современная инфраструктура, помогающая экспертам развиваться и продвигать себя на рынке.
Миссия Академии — развивать индустрию профессиональных социальных технологий, где у экспертов всегда есть возможность заявить о себе и совершенствоваться в своем деле, где рождаются практики и решения, меняющие жизнь к лучшему.
Основатели Академии социальных технологий: Ирина Почитаева — президент Академии, заведующая кафедрой «Долголетие и качество жизни», доктор медицинских наук, соруководитель научно-образовательного центра «Информационные и социальные инновации в медицине»; Алексей Ситников — ученый секретарь Академии, доктор психологических наук, доктор экономических наук, профессор, коуч, психотерапевт, консультант с опытом работы в более чем 50 странах; Марк Кукушкин — вице-президент Академии, заведующий кафедрой «Корпоративная культура антропологии», бизнес-тренер, основатель тренерского университета ОТУМКа, сопредседатель комиссии НАСДОБР по сертификации бизнес-тренеров и аккредитации тренинговых центров, подготовивший и сертифицировавший более 1000 тренеров в России и СНГ.
Официальное открытие Академии состоялось в сентябре 2021 года. А сегодня она уже представляет собой масштабное сообщество, насчитывающее 365 экспертов, объединенных в 30 кафедр по направлениям деятельности в психологической, консультационной, тренинговой областях.
Специфика деятельности кафедр самая разнообразная — от генеративной психотерапии и технологий командного менеджмента до имиджа и стиля и современного этикета. Уникальность Академии заключается в том, что любой клиент — организация или частное лицо — может получить здесь комплексный подход к решению своих задач, который в большинстве случаев является самым эффективным.
АКАДЕМИЯ ДЛЯ ЭКСПЕРТОВ
• Масштабная инфраструктура для поддержки профессионалов, включающая в себя несколько составляющих.
• Возможность развиваться в сообществе, обрести единомышленников, участвовать в разработке междисциплинарных продуктов, презентовать свой опыт, свои достижения, проекты и технологии в сообществе экспертов, а также внешним аудиториям частных лиц и организаций.
• Маркетплейс продуктов, услуг и мероприятий участников Академии.
• Проектный офис для сборки и реализации силами участников Академии заказов для бизнес- и государственных структур.
• Сервисы, помогающие профессионалам продвигать свои услуги, презентовать авторские разработки и защищать права на них.
• Профессиональная информационная поддержка имиджа экспертов в информационном пространстве и просвещение потребителей по поводу видов и качества услуг в области социальных технологий, возможности отличить квалифицированного специалиста от недобросовестных игроков рынка.
АКАДЕМИЯ ДЛЯ КЛИЕНТОВ
Академия — это уникальное сообщество, объединяющее экспертов самых разных направлений социальных технологий. Благодаря этому каждый человек или организация могут найти на маркетплейсе Академии специалиста или мероприятие для решения своих задач, будь то проблемы личностного плана или задачи по переформатированию команды и запуску нового продукта. А проектный офис поможет в сборке и реализации комплексных проектов, требующих создания многофункциональной команды.
Лучшие практики для людей и организаций.
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Изменение через Смыслы

Говорят, что «миром правят смыслы». И жизнь свою мы тоже выстраиваем «через» смыслы — обретаем себя, находя связи между своими ценностями, принципами, внутренними потребностями и внешними событиями объективного мира. Когда-то Альберт Эйнштейн сказал, что надо стремиться не к тому, чтобы добиться успеха, а к тому, чтобы наша жизнь имела смысл [13]. Развивая эту мысль, мы полагаем, что только таким образом, осмысляя свою жизнь — как цель и в то же время ценное содержание, — можно ее изменить.
Но на этом пути нас встречают препятствия. Например, экзистенциальные кризисы, ввергающие в растерянность и препятствующие развитию, — в такие моменты старые значения, содержания и смыслы теряются, а новые еще не успевают сформироваться. Нередки ситуации, когда наши желания и мечты не могут воплотиться в жизнь, потому что противоречат смыслам, заложенным еще в нашем детстве (в период формирования основы личности) и в полной мере зависящим от того, чем живут родители, ближайшее социальное и национальное окружение.
Эти привнесенные извне смыслы мешают нам планировать будущее и не дают идти по направлению к нашим истинным целям и мечтам. Поэтому, если мы действительно хотим изменить свою жизнь, прежде всего мы должны личностно измениться, а для этого — внимательно отнестись к тому, какие смыслы мы считываем в окружающей нас действительности, какие мы сами в нее вкладываем. И при необходимости пересмотреть свое индивидуальное отражение, в котором, как в зеркале, проявляется наше отношение к окружающим явлениям, людям, ситуациям. Определение и выстраивание новых смыслов в данном случае — это изменение нашего восприятия и построение новых связей, новых логических цепочек, ведущих от потребностей к их реализации.
Преодолеть эти и другие препятствия на пути изменения призваны приведенные в данном разделе методики: одни помогут сформировать новые смыслы, другие — согласовать прежние смыслы с актуальной жизнью, ценностями, способностями, навыками и паттернами поведения. Используя эти методики, вы сможете находить собственные смыслы, при изменении обстоятельств изменять/формировать их заново и таким образом проживать жизнь на качественно ином уровне.
Слово «смысл», согласно толковому словарю, имеет несколько значений [14].
1. Внутреннее, логическое содержание (слова, речи, явления), постигаемое разумом, значение.
2. Цель, разумное основание.
3. Разум, способность понимать и рассуждать.
Понятие личностного смысла в русскоязычном пространстве было введено в психологию советским психологом и философом Алексеем Николаевичем Леонтьевым. Он понимал смысл как индивидуальное отражение действительности, выражающее отношение человека к тем объектам, ради которых развертываются человеческая деятельность и общение [15]. По мнению Леонтьева, структурированная совокупность таких отношений составляет картину или образ мира, формирующийся в глубинных слоях нашей психики. Опираясь на этот образ, мы, используя различные содержательные, метафорические и смысловые критерии, оцениваем все, что нас окружает, выделяя общие признаки и классифицируя. Тем самым мы придаем окружающим нас объектам, явлениям, ситуациям определенные смыслы. Совокупность таких оценочных критериев еще один представитель научной династии, российский психолог, специалист в областях психологии личности, мотивации и смысла Дмитрий Алексеевич Леонтьев определяет как «смысловой конструкт», понимая под ним устойчивую категориальную (позволяющую оценивать и классифицировать смысл событий, явлений и человеческих действий) шкалу, представленную в психике человека на уровне глубинных структур образа мира [16]. Смысловой конструкт определяет значимость для человека различных событий, людей и предметов и помогает дифференцировать и оценивать объекты окружающего мира и приписывать им определенные смыслы.
Среди наиболее известных психологических направлений, исследовавших феномен личностных смыслов, можно выделить:
• логотерапию Виктора Франкла (в работах которого понятие смысла является ключевым);
• теорию личностных конструктов Джорджа Келли;
• экзистенциальный анализ;
• нейролингвистическое программирование;
• когнитивную психотерапию;
• транзактный анализ;
• позитивную психотерапию.
Представим сейчас некоторые из направлений, остальные будут более подробно раскрыты в следующих разделах.
Логотерапия, или «терапия смыслом», была выделена в отдельное направление австрийским психологом Виктором Франклом. Смысл жизни является одним из основных понятий логотерапии наряду со свободой воли и волей к смыслу. Стремление найти и реализовать смысл жизни является основной движущей силой человеческого поведения. Не найдя или утратив смысл жизни, человек, по словам Франкла, испытывает экзистенциальный вакуум, связанный с отсутствием целей, уникальных смыслов и личных ценностей. Стремясь заполнить внутреннюю пустоту, человек может начать следовать чужим смыслам или попытаться каким-либо способом уйти от пугающей его действительности. И наоборот — стремление найти и обретение смысла жизни способны помочь выжить даже в самых нечеловеческих условиях [17].
Франкл рассматривал стремление к осмыслению жизни как основную мотивационную движущую силу нашего поведения, но при условии, что это будет не субъективный, придуманный, искусственно изобретенный смысл, но найденный в окружающем нас мире — через деятельность или переживание.
Личностные конструкты — ключевое структурное понятие теории американского психолога Джорджа Келли [18]. Под личностными конструктами он понимал когнитивные шаблоны, которые человек создает на основе своего прошлого опыта и использует при оценке тех или иных явлений или ситуаций, а также при прогнозировании будущих событий. Поэтому то, как мы воспринимаем и интерпретируем действительность, зависит в первую очередь от того, какие личностные смыслы мы вкладываем в наши личностные конструкты. Чем более они для нас значимы, тем труднее будет их изменить.
Личностные конструкты упрощают нам жизнь, но при этом могут препятствовать реальной оценке событий, подменяя ее стереотипным «наклеиванием ярлыка». Поэтому стоит периодически проверять собственные смысловые конструкты на реалистичность и пригодность к использованию в ситуации «здесь и сейчас».
Основатель экзистенциального анализа Альфрид Лэнгле видит целью экзистенциальной психотерапии достижение особого рода внутреннего согласия со своей жизнью, вследствие чего человек становится активным ее строителем и проживает жизнь в контакте с внешним миром и с самим собой. Для этого необходимо, чтобы человек верил, что у него есть будущее, и видел его.
Развивая идеи Франкла, Лэнгле утверждает, что «человек лишь тогда действительно имеет свободный доступ к нахождению смысла ситуации, когда выполнены четыре основных условия экзистенции. То есть:
• когда он может принять ситуацию;
• когда он затронут определенной ценностью — расположен к чему-либо;
• когда он свое поведение ощущает как свое (совесть);
• когда он ощущает, осознает вызов (призыв) ситуации (это момент для того, чтобы…)» [19].
По мнению экзистенциальных психологов Джеймса Бьюдженталя и Ирвина Ялома, изменение жизни и наполнение ее новым смыслом возможны через личное осмысление и принятие ключевых аспектов, с которыми сталкивается человек: смерти, одиночества, бессмысленности и свободы [20]. Понимая свои истинные цели, человек способен обнаружить и снять ограничения, наложенные старыми смыслами. А рискнув увидеть свой потенциал, от воплощения которого он, возможно, ранее отказывался из страха или тревоги, человек может сформировать новые смыслы.
Представители транзактного анализа предлагают находить новые смыслы, изменяя составляющие жизненного сценария (истории собственной будущей жизни, которая формируется в раннем детстве, преимущественно до восьми лет, в основном под влиянием родителей) [21]. По мнению последователей основоположника транзактного анализа Эрика Берна, американских психологов Мэри и Роберта Гулдингов, составляющие жизненного нашего сценария — это родительские послания («Будь совершенным», «Радуй других», «Будь сильным» и др.) и запреты («Не будь близким», «Не достигай», «Не чувствуй», «Не взрослей» и др.), которые формируют определенную картину реальности и допустимых действий в ней.
Именно в детстве закладывается основа наших будущих взрослых решений и поступков (как мы будем жить, какие мы будем вкладывать смыслы в определенные события и связи, как будем относиться к людям, работе, деньгам и т. п.). При помощи процедуры перерешения (re-decision) мы можем внести новые смыслы в нашу историю жизненного пути и получить в жизни иные результаты и иное качество жизни [22].
Позитивную психотерапию иногда называют терапией здравого смысла, ее цель — помочь человеку увидеть свои внутренние ресурсы, способности, сильные стороны и научиться использовать их для решения стоящих перед ним проблем и задач.
Основоположник позитивной психотерапии — немецкий невролог, психиатр и психотерапевт Носсрат Пезешкиан — считал, что человек реагирует на происходящее с ним через четыре жизненные сферы: тело, деятельность, контакты (отношения), фантазии (будущее) [23]. У здорового человека эти сферы развиты соразмерно, нарушение же баланса провоцирует конфликты.
Конфликты в позитивной психотерапии рассматриваются как потенциал для развития, возможность прийти к адекватному восприятию всех граней жизни — как позитивных, так и негативных. Возникновение конфликтов (нарушение баланса) связано в первую очередь с теми нормами поведения, которые являются для нас привычными и стереотипными. Поэтому осознание норм, а также тех смыслов, которые в них заложены, и их изменение ведут к разрешению конфликтов и улучшению жизни в целом. Вырабатывание новых способов поведения помогает человеку принять на себя ответственность за свою жизнь и формировать нужное ему будущее. Другими словами, если человек хочет иметь то, чего никогда не имел, он должен делать вещи, которых никогда не делал [24].
КАКИЕ ПСИХОТЕХНИКИ ВЫ НАЙДЕТЕ В ЭТОМ РАЗДЕЛЕ
Выявление и переформирование смыслов в этом разделе предлагается осуществлять при помощи девяти психотехник.
Юнговская методика «16 ассоциаций» первоначально использовалась для выявления лжи и определения истинных мотиваций личности. Эта техника может помочь осознать свои истинные желания, выработать альтернативный взгляд на ситуацию, поэтому ее можно использовать при принятии решений и в ситуациях выбора.
Согласно основоположнику аналитической психологии Карлу Густаву Юнгу, наша психика включает три уровня: сознание, личное и коллективное бессознательное [25]. Коллективное бессознательное состоит из архетипов — врожденных типов мышления и поведения, эмоций и чувств, заставляющих нас воспринимать, переживать и реагировать на события определенным образом. Использование методики «16 ассоциаций» помогает установить контакт с бессознательным и, обращаясь к нашим неосознаваемым влечениям и мотивациям, получить доступ к дополнительной информации и ресурсам, связанным с архетипами.
Техника «Автоматические мысли» относится к методикам когнитивно-поведенческой терапии, основанной психотерапевтом Аароном Беком [26], и базируется на утверждении, что наши мысли и убеждения оказывают влияние на наше эмоциональное состояние и поведение и в конечном счете на результаты нашей деятельности. Не последнюю роль в этом играют автоматические мысли — оценочные суждения, спонтанно возникающие в ответ на те или иные события в нашей жизни. Они нами не контролируются и часто не осознаются, что не мешает им оказывать влияние на наше психологическое состояние и оценку событий.
Использование психотехники «Автоматические мысли» помогает выявить скрытые мысли, влияющие на наше поведение, и исследовать смыслы, которые в них заложены. А также научиться контролировать автоматические мысли и заменять их на альтернативные при помощи удаления когнитивных искажений, логических ошибок и устаревших стереотипов.
Самые распространенные когнитивные искажения были описаны американским психиатром Дэвидом Бернсом [27] в 1980 году, они включают в себя десять наиболее частых логических ошибок. В описании психотехники перечислены восемь из них, и при помощи семи шагов вы сможете научиться формировать новые смыслы, убирая дезадаптивные мысли, ведущие к разбалансированным эмоциям и непродуктивным действиям.
Техника «Интеграция логических уровней» одного из первых разработчиков и лидера современного НЛП Роберта Дилтса позволяет объединить разные ступени пирамиды нейрологических уровней, представляющей собой иерархию уровней внутреннего мира человека. Данная методика предполагает перепрошивку соотношения различных уровней, начиная с окружения в физическом мире и наших действий в нем и заканчивая жизненной миссией.
Фактически изменения можно начинать с любого из нейрологических уровней организации личности (например, менять свое окружение и поведение), но для более быстрого и эффективного роста стоит начинать перепрограммирование с более высоких уровней, таких как миссия, ценности и смыслы (верования и убеждения).
Использование этой методики помогает найти новые смыслы для личных изменений — с помощью обнаружения своих скрытых ограничивающих убеждений и изменения их на более продуктивные и соответствующие нашим целям, управляя при этом поведенческими и мыслительными «шаблонами» собственного мозга.
Техника «Шестишаговый рефрейминг» работает сходным образом с предыдущей техникой. При ее применении мы получаем новые смыслы, меняя свое отношение к объектам и ситуациям нашей жизни. Рефрейминг (процедура переосмысления и перестройки механизмов восприятия, мышления, поведения с целью избавления от неудачных шаблонов) позволяет обнаружить наше отношение к чему-либо и изменить его, опираясь на случай из прошлого, который послужил источником непродуктивного поведенческого шаблона в настоящем.
Мы можем применять рефрейминг двух видов: рефрейминг смысла и рефрейминг контекста, то есть находить другое значение слова, события, отношений либо переосмыслять контекст (условия) какого-либо события и обнаруживать новый, позитивный контекст.
Техника «Изменение мировоззрения» предлагает пересмотр системы и иерархии ценностей, чтобы можно было сформировать четкое представление о том, что для нас действительно важно, перенастроить наш «внутренний компас» и расставить правильные жизненные приоритеты. Применение техники поможет лучше изучить себя, свои смыслы и ценности, а также обрести внутреннюю гармонию за счет гибкого управления собственным состоянием и жизнью в соответствии со своей миссией.
Техника «Музей убеждений» является близкой по сути к трем указанным выше техникам. Она также предлагает творческую работу с собственными убеждениями и придание им новых смыслов. Дилтс разработал ее для более продуктивной замены деструктивных убеждений на работающие.
Техника помогает обнаружить старые деструктивные убеждения, поместить их в «музей», а также провести процедуру реимпринтинга: перепрограммировать свой способ мышления, чтобы изменить собственные убеждения о себе и окружающем мире. Таким образом, техника позволяет внести новые смыслы в процесс изменений и получить дополнительную поддержку от деструкции старых отживших убеждений.
Техника «Гарвардский квадрант» направлена на еще более глубокое исследование нашего внутреннего мира, позволяющее получить новое видение себя и сформулировать новые смыслы для формирования достижений. В этой технике исследуются четыре сегмента жизни: творчество и развитие, достижения и результаты, отношения с другими, смысл и наследие. Данные сегменты жизни помещаются в так называемый квадрант успеха, после чего мы можем проработать каждый из сегментов, отвечая на ключевые вопросы, и как результат получить более полную диагностику текущей ситуации в жизни, наших целей и убеждений, создающих эту ситуацию, а также сформировать собственную модель жизненного баланса.
Техника «Футуропрактика» психолога и коуча Дамиана Синайского направлена на работу с внутренними ограничениями. Используя эту методику, вы можете создать новые смыслы в видении вашего будущего и ввести в практику управление собственной жизнью.
Техника не является мгновенной по своему воздействию, но, применяя ее, вы сможете в итоге сформировать новые механизмы мышления и выявить свои ложные и подлинные ценности и желания. Также вы сможете высвободить внутреннюю энергию, которая позволит вам «создать» видение будущего, а также сформулировать пошаговое руководство к действию.
Техника «Проективный сценарий» помогает избавляться от излишнего напряжения, проблем в коммуникации и препятствий в достижении целей — при помощи осознания собственных механизмов проекции (то есть приписывания кому-то или чему-то собственных мыслей, чувств, мотивов и т. д.) и завершения так называемых гештальтов (то есть различных прерванных контактов или незавершенных отношений, а также фрустрированных потребностей).
Осознавая собственные проекции, мы можем не только улучшить отношения с самими собой, но и прожить чувства стыда и вины, научиться принимать реальность как таковую и принять ответственность за собственную жизнь.
Применение техники «Проективный сценарий» позволяет высвободить замороженную и скрытую энергию давних эмоций и превратить ее в личную обновленную силу для введения позитивных изменений в жизнь и достижения собственных целей.

Изменение через Смыслы


N1. 16 ассоциаций
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Свободные ассоциации – это высказывание всех, без разбора, мыслей, которые приходят в голову, – либо отправляясь от какого-то элемента (слова, числа, образы сновидения, представления), либо самопроизвольно.
Словарь по психоанализу [28]

Первым ученым, который попробовал работать с ассоциациями, был английский психолог Фрэнсис Гальтон. В 1879 году он провел следующий эксперимент: записал на карточках 75 различных слов, а затем, выждав какое-то время, начал работать с каждой карточкой отдельно — фиксируя мысли и ассоциации, которые у него возникали при взгляде на то или иное слово. По итогам эксперимента Гальтон сделал вывод, что ассоциации обнажают сущность человеческой мысли с удивительной отчетливостью [29]. Метод, использованный Гальтоном, впоследствии получил название «метод свободных ассоциаций», а его эксперимент стал первым научным опытом в области изучения ассоциаций [30].
Большой вклад в исследование метода свободных ассоциаций внес основатель психоанализа Зигмунд Фрейд. В основе метода лежит идея, что на самом деле неконтролируемые ассоциации не случайны, а подчиняются логике аффекта. Благодаря цепочке ассоциаций, которую выстраивал пациент, Фрейд помогал ему добраться до сути психического конфликта и выявить ранний травматический опыт [31]. В классическом психоанализе такое использование метода называют линейным ассоциированием.
Ученик Фрейда, основоположник аналитической психологии Карл Густав Юнг заметил, что ассоциации напоминают круги от брошенного в воду камня — они всегда вращаются вокруг значимых для человека образов. Такой вариант ассоциирования назвали круговым (циркулярным): важно мысленно кружить вокруг образа, постоянно к нему возвращаясь, пока на поверхность не вынырнет его скрытый психологический смысл [32].
В рамках метода свободных ассоциаций в этой книге мы предлагаем вам воспользоваться техникой Юнга «16 ассоциаций».
Она помогает разобраться с собственными чувствами, понять свои истинные желания, осознать причины психологических проблем и найти пути их решения. Эта техника также позволяет повысить осознанность и выявить деструктивные ассоциации.
ПОЧЕМУ МЫ ОБРАЩАЕМСЯ К ПСИХОАНАЛИЗУ И МЕТОДУ СВОБОДНЫХ АССОЦИАЦИЙ
…Я думаю, что ненамеренное проявление моей собственной душевной деятельности вполне может разоблачить что-либо скрытое, опять-таки относящееся лишь к моей душевной жизни; если я и верю во внешний (реальный) случай, то не верю во внутреннюю (психическую) случайность.
Зигмунд Фрейд. Психопатология обычной жизни [33]

Психоаналитическая работа — это долгий процесс исследования и разрешения внутренних конфликтов между бессознательными желаниями и реальными возможностями личности. К примеру, все знают, что курить вредно, но многие все равно продолжают это делать. Психоанализ помогает обнаружить бессознательные причины, которые кроются за подобными ситуациями. Как правило, это психотравмы детства и юности — травмы, нанесенные нашему психическому здоровью.
Психотравмы похожи на компьютерные вирусы. Такие вирусы, попадая в устройство, могут какое-то время оставаться незамеченными, а потом, повинуясь заложенному в них коду, активируются и наносят непоправимый вред отдельному компьютеру или даже всей сети, к которой он подключен. Точно так же действует и психотравма: предположим, что травмирующее событие произошло в детстве, и со временем человек забыл о нем. Но психотравма сама по себе не исчезает, и ее влияние может проявиться даже спустя годы после вызвавшего ее события, например вследствие какого-то внешнего триггера.
От компьютерного вируса (и от психотравмы) можно избавиться тремя способами. Перечислим их от самого радикального до самого доступного.
1. Можно разбить компьютер. — В случае психотравмы это аналогично смерти человека.
2. Можно переустановить весь софт с нуля, удалив из компьютера всю информацию вместе с вирусом. — Аналог этой ситуации в случае психотравмы — стрессовые события, порой приводящие нас на грань жизни и смерти: ДТП, инфаркт и т. д. Но, в отличие от компьютера, после такой перезагрузки человек не всегда готов начать жизнь заново, переосмыслив и изменив, — восстановившись, он может продолжать жить как прежде. Тем не менее сейчас подобную «перестановку софта» можно пройти, не подвергая свою жизнь опасности, — в 2020 году нами был разработан и успешно применяется на практике психотерапевтический метод, направленный на переосмысление личного прошлого, изменение мышления и избавление от заведомо проигрышных паттернов поведения [34].
3. Можно установить антивирусную программу, которая разберется с вирусом и устранит последствия его воздействия. — В случае психотравмы эквивалент антивируса — психоанализ.
Зигмунд Фрейд считал, что первопричиной психотравмы (невроза) является сильная эмоция, пережитая в раннем детстве. Дальнейшие исследования показали, что возникновению психотравмы может предшествовать целый комплекс травмирующих обстоятельств. Поэтому основная задача — найти первопричину, которая через много лет напомнила о себе. Как правило, результатом психоаналитической работы становятся положительные перемены в жизни человека. Люди, прошедшие психоанализ, отмечают, что избавились от мучительных переживаний, наладили взаимоотношения с близкими, смогли найти выход из тупиковых ситуаций. Качественный психоанализ можно сравнить с полной реконструкцией поврежденного здания, от фундамента до крыши, — в противовес косметическому ремонту, с которым можно сравнить краткосрочные виды психотерапии.
КАК ЭТО РАБОТАЕТ
Рассказывая о работе с неконтролируемыми ассоциациями, Фрейд использовал в качестве аналогии путешествие на поезде. Он предлагал представить, что мы путешествуем, смотрим в окно и описываем кому-то все, что видим снаружи. Метод свободных ассоциаций — это работа со спонтанно рождающимися образами, с цепочкой ассоциаций, которые расходятся в разных направлениях. Он позволяет понять, какие желания, переживания, потребности и страхи скрыты в бессознательном [35].
Карл Юнг использовал метод свободных ассоциаций как детектор лжи: помогал клиентам разобраться в собственных чувствах, выяснить истинные желания и мотивацию личности.
ПРИНЦИПЫ РАБОТЫ АССОЦИАТИВНЫХ ТЕХНИК
1. Когда мы пишем свои мысли/ассоциации на бумаге, наш мозг сразу начинает их анализировать.
2. Использование метода свободных ассоциаций запускает трансформацию — меняется наше отношение к рассматриваемой проблеме.
3. Применение ассоциативных техник позволяет увидеть, где мы можем взять ресурсы, и помогает составить план работы над собой с целью улучшения своей жизни.
ПРИ КАКИХ ЗАПРОСАХ ТЕХНИКА «16 АССОЦИАЦИЙ» НАИБОЛЕЕ ЭФФЕКТИВНА
1. Повышение удовлетворенности и осознанности в разных сферах жизни (отношения, здоровье, работа и т. д.).
2. Преодоление тревожности, страхов, агрессивности.
3. Выявление причин конфликтов, страхов или болезней на глубоком эмоциональном и психологическом уровне.
4. Построение гармоничных отношений с самим собой и окружающими людьми.
5. Обретение смысла жизни и четкое понимание своих истинных желаний и потребностей.
6. Преодоление неуверенности в себе и своих силах.
7. Необходимость разобраться с причинами психосоматических заболеваний.
8. Изменение своего образа восприятия, мышления и действий.
ОСНОВНЫЕ ТЕРМИНЫ
ПСИХОАНАЛИЗ. Одно из фундаментальных направлений в психологии. Психоанализ подарил миру Зигмунд Фрейд, и основные методы его работы до сих пор используются его последователями. Главная идея психоанализа: на нашу жизнь влияют не только наши осознанные намерения и решения, но и неосознанные мотивы, желания, мысли, чувства, воспоминания и прочие проявления нашего внутреннего мира.
СВОБОДНАЯ АССОЦИАЦИЯ. Высказывание всех приходящих в голову мыслей и образов, без критики и цензуры, даже если они кажутся нелогичными, нелепыми или бессмысленными. Работа со свободными ассоциациями помогает размыть границы между сознанием и бессознательным.
БЕССОЗНАТЕЛЬНОЕ. Своего рода склад жизненного опыта, где хранятся вытесненные из сознания переживания, мысли, чувства, инстинкты, желания, потребности, пережитый опыт. Нашу психику часто сравнивают с айсбергом, видимая часть которого — это сознание, а та, что скрыта водой, — бессознательное, оказывающее огромное влияние на наше поведение, стратегии и способы принятия решений.
ИНСАЙТ. Озарение, внезапная догадка, позволяющая понять ситуацию и найти решение проблемы.
АЛГОРИТМ ВЫПОЛНЕНИЯ ТЕХНИКИ «16 АССОЦИАЦИЙ»
Для выполнения техники выберите спокойное место, где вас никто не будет отвлекать.

Шаг 1
Возьмите лист бумаги и нарисуйте на нем таблицу.
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Шаг 2
Подумайте о проблеме, которая вас беспокоит. Например, это может быть поиск ответа на вопрос: «Что в данный момент больше всего меня волнует?» Сформулируйте запрос, над которым будете работать. Запрос — это слово или словосочетание. К примеру, если вы недовольны своим финансовым положением, напишите над таблицей слово «деньги».

Шаг 3
Внимательно посмотрите на свой запрос. Подумайте, что он для вас означает. После этого в первом столбце таблицы запишите 16 собственных ассоциаций, связанных с этим словом. Пишите все, что приходит в голову, даже если ассоциация покажется вам неуместной, глупой, не имеющей отношения к вашей проблеме. Можно использовать существительные, прилагательные, глаголы, наречия. Слова в таблице не должны повторяться. Если какая-то ассоциация появилась больше одного раза, выпишите ее под таблицей.

Шаг 4
Найдите общую ассоциацию для каждой пары ассоциаций в первом столбце (1+2, 3+4, 5+6 и т. д.), не привязываясь к слову-запросу, и впишите во второй столбец. Будьте честны с собой — это гарантия хорошего результата. Если не удается найти общую ассоциацию, попробуйте использовать визуализацию: представьте каждое слово из пары в виде образа и подумайте, что их объединяет.

Шаг 5
После четвертого шага из 16 ассоциаций у вас получилось восемь. Проделайте с ними ту же процедуру: объедините слова попарно и получите четыре новые ассоциации. Далее вновь ищете общую ассоциацию и получаете два слова. После их объединения вы получите финальную, глубинную ассоциацию — ключ к решению вашей проблемы.

Шаг 6
Работа с полученным результатом. Прислушайтесь, присмотритесь к своей глубинной ассоциации и попробуйте ощутить, комфортна ли она для вас. Подумайте, как она может повлиять на вас, ваши действия и дальнейшую жизнь. Если ключевое слово ощущается вами как позитивное, оно станет ресурсом и придаст вам сил для дальнейших действий.

Шаг 7
Изучите таблицу — сколько в ней негативных ассоциаций? В каком столбце их больше? Откуда они появились? А в каком столбце больше позитивных ассоциаций? Каким образом эти ассоциации могут помочь в вашем запросе? Попробуйте заменить негативные ассоциации в первом столбце на позитивные, а затем еще раз пройдите всю ассоциативную цепочку до ключевого слова.
Обратите внимание на то, какое значение имеют ассоциации в разных столбцах:
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Рекомендации
1. Для усиления эффекта можно зафиксировать позитивные ассоциации: например, создать на их основе красочный коллаж.
2. Сохраните заполненную таблицу и проделайте технику с тем же запросом через три месяца. Так вы сможете отследить, что удалось поменять/улучшить.
3. Если какая-то ассоциация повторилась несколько раз (и вы ее выписали под таблицей), значит, ассоциативная цепочка, идущая от этого слова, оказывает существенное влияние на решение вашего запроса. Проделайте технику еще раз, выбрав эту ассоциацию в качестве запроса.
ПРИМЕР. У женщины был патологический страх перед полицейскими. С документами все в порядке, машина в отличном состоянии, она пристегнута и не превышает скорость. Но при виде человека в форме у женщины начинались паническая атака, тахикардия, повышалась температура и возникала дрожь по телу. После применения техники выяснилось, что в детстве девочка без разрешения взяла мамину помаду, чем вызвала ее гнев. Мать среди ночи одела дочку и отвела в полицейский участок: «Будешь себя плохо вести – отведем в милицию!» После этого случая у девочки возник страх перед людьми в форме. Теперь, после проработки этой проблемы, проезжая мимо полицейских, женщина понимает, что детская психотравма осталась в прошлом и сейчас нет причин для паники, – и она чувствует себя спокойно.

ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ ТЕХНИКИ
Техника «Спонтанное письмо»
Иногда люди совершают так называемые ошибочные действия. К ним, например, относятся оговорки: человек хотел выразить соболезнование, а произнес что-то противоположное по смыслу. Или не смог вспомнить название определенного предмета, потому что избегает неприятной темы, с ним связанной. С помощью ошибочных действий бессознательное сигнализирует нам о какой-то проблеме. Чтобы с ней разобраться, можно воспользоваться техникой «Спонтанное письмо». Для выполнения техники понадобятся лист бумаги, ручка и возможность побыть наедине с собой в спокойной обстановке.

Шаг 1
Для начала необходимо определить ошибочное действие, с которым вы хотите работать. То есть заметить это действие и придать ему смысл. Можно работать со сновидением, паническим синдромом, оговоркой.
Спросите себя: «Что это означает?» И даже если у вас нет ответа на этот вопрос, осознайте, что это не бессмысленное автоматическое действие, а что-то, чего вы избегаете. Необходимо преодолеть страх столкнуться с чем-то неприятным и решить проблему, которая находится глубоко в подсознании.

Шаг 2
Используйте методику свободных ассоциаций: возьмите лист бумаги и опишите вашу ситуацию — все, что приходит в голову. Главное — не фильтровать свои мысли, а записывать любые ассоциации, связанные с событием. Это задание не ограничено по времени — запишите все ассоциации и образы.

Шаг 3
В какой-то момент вы поймете, что ассоциаций больше нет. После этого вам необходимо проанализировать, что скрывается за этими образами. Анализируйте все ассоциации по порядку, обращайте внимание, куда они вас приведут. Если в какой-то момент вы почувствуете, что дальше двигаться не хотите, постарайтесь понять, в чем причина. В результате память может привести к воспоминанию (позитивному или негативному). Нужно пройтись по каждой ассоциации, чтобы добраться до главной мысли или ситуации, которая была вытеснена вашим подсознанием.

Шаг 4
Когда вы дойдете до события, которое вытесняли, необходимо заново пересмотреть его и проработать чувства, которые вы тогда испытывали, а затем постараться изменить свое отношение к нему. Это и будет психоанализ — проработка прошлых ситуаций, пересмотр своих эмоций, исследование самого себя.

Техника «Свободные ассоциации при работе со снами»
Необходимо записать свой сон, стараясь не относиться к нему, как к бессмысленной конструкции. Это будет своеобразный ребус, в котором каждый элемент будет иметь свое значение. Выпишите все ассоциации, которые придут вам на ум. Теперь проанализируйте каждое слово и расшифруйте, что хочет сообщить вам бессознательное.
ПРИМЕР. При выборе спутника жизни женщине постоянно попадаются агрессивные персонажи. После работы с ассоциациями удалось выяснить, что в детстве ее отец вел себя агрессивно по отношению к матери. Этот нездоровый сценарий закрепился в сознании. Чтобы не наступать на одни и те же грабли, нужно распутать эту патологическую связку.

Данная техника позволяет проработать все точки фиксации в бессознательном, освободить заблокированную энергию и направить ее в продуктивное русло.

«Техника самоанализа»
Это авторская методика эксперта KARMACOACH®, психотерапевта Ильи Суслова, которая направлена на оказание самопомощи, проработку собственного неадекватного поведения с долгосрочным результатом.
КАК ЭТО РАБОТАЕТ
Бывает, что нас задевают слова или действия других людей. Нам что-то не нравится, и мы реагируем на происходящее слишком бурно. К примеру, какое-то совершенно безобидное действие ребенка вдруг выводит родителей из себя. Хотя, казалось бы, все в порядке, и повода для агрессии нет. Чтобы понять, что вызвало такую неадекватную реакцию, необходимо разобрать ситуацию на составляющие.

Шаг 1. Фиксация события
Опишите проблемное событие и свое поведение. Ответьте себе на вопрос: что послужило поводом? Желательно сразу фиксировать данные в блокноте или с помощью диктофона: «Произошла такая-то ситуация, я отреагировал(а) так-то и так-то». В момент события вами управляют эмоции, поэтому самоанализ необходимо проводить спустя какое-то время, когда вы успокоитесь. На этом шаге главное — все детально записать, чтобы потом разобрать.

Шаг 2. Похожая ситуация
Вспомните похожие случаи из прошлого. Чтобы ответить на вопрос: «Что меня здесь — в основном анализируемом событии — зацепило?», потребуется вернуться в детство и попробовать вспомнить схожие ситуации. Если самостоятельно вспомнить не удается, обратитесь к родителям, родственникам, друзьям. Также можно попробовать гипноз или самогипноз. Главное — помнить, что психика не просто так вытесняет негативную информацию. И, если с самопомощью возникают проблемы, стоит обратиться к специалисту.
ПРИМЕР. У взрослой женщины начались панические атаки после прочтения сказки о докторе Айболите (история о том, как «зайчик попал под трамвайчик», и «ему перерезало ножки»). Она не могла понять, почему это происходит. С помощью техники самоанализа женщина вспомнила, что в детстве она была свидетелем страшного происшествия: трамвай переехал ноги мальчику у нее на глазах. Когда она поняла, в чем причина, панические атаки прекратились.

Шаг 3. Анализ и инсайт
В ходе этого этапа необходимо подробно проанализировать проблемную ситуацию, данные можно собрать в таблицу (пример такой таблицы приведен в конце главы). Вспомните свою и чужую реакцию в подобных случаях из прошлого. Выдвиньте гипотезы относительно своего поведения и поведения других участников ситуации. Ваша задача — обнаружить триггеры и разобраться в первопричине вашего неадекватного поведения в настоящем.
ПРИМЕР. У девушки – нарушение пищевого поведения. Ей постоянно хочется шоколада, и если она его покупает, то съедает сразу целую плитку. Она понимает, что есть много сладкого вредно, но ничего не может с собой поделать. Выяснилось, что в детстве после школы ее встречал дедушка, которого она очень любила, и по дороге домой покупал ей шоколадку. Девушка осознала, что, съедая очередную плитку, она таким образом возвращает себя в то состояние счастья, которое сопровождало ее встречу с дедом в детстве.

Шаг 4. Формирование привычки
Главная задача техники самоанализа — не просто выявить первопричину, а сформировать адекватную привычку реагирования на подобные ситуации в будущем. Заниматься самоанализом можно в любое время, когда почувствуете потребность. У одного человека заполнение таблицы и анализ могут занять несколько часов, у другого — несколько дней, недель или даже месяцев. У каждого свой темп — это нормально.

Пример работы с таблицей
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N2. Работа с автоматическими мыслями

[image: ]
Меняются не вещи, меняемся мы.
Генри Дэвид Торо.
Уолден, или Жизнь в лесу [36]

На наши эмоции и поведение, как правило, оказывают влияние не сами жизненные события, а то, как мы их воспринимаем. И нередко наше восприятие искажают так называемые автоматические мысли — непроизвольно возникающие оценочные суждения.
Автоматические мысли представляют собой неосознанную спонтанную реакцию на то, что происходит с нами и вокруг нас, они определяют наши эмоции, поведение и даже физиологический ответ организма на различные ситуации. Автоматические мысли могут быть вполне реалистичными, но чаще всего содержат определенные когнитивные искажения, — и мы принимаем за истину то, что не вполне соответствует действительности, не устраивая проверку на логичность и непротиворечивость. Например, получив единожды отказ при устройстве на работу, решаем, что больше и не стоит пытаться, все равно не повезет.
Автоматические мысли возникают на основе предположений и глубинных убеждений, которые подчас могут нами не осознаваться. Условно их можно разбить на пять групп: самооценка, оценка других людей, стратегии совладания с ситуацией, стратегии уклонения, другие мысли. Даже если наш реальный опыт будет раз за разом опровергать автоматические мысли, они будут возникать снова и снова и приводить к когнитивным искажениям (ошибкам мышления), влияющим на наше психологическое состояние и поведение.
В начале 1960-х годов американский психотерапевт Аарон Бек разработал концепцию когнитивно-поведенческой терапии — директивного, активного психотерапевтического подхода, ориентированного на работу с конкретными проблемами клиентов и центрированного на настоящем [37]. Главные задачи когнитивно-поведенческой терапии — изменение искаженного мышления и связанного с ним поведения, выявление и замена дезадаптивных (искаженных, неадекватных) мыслей и переживаний на рациональные и реалистичные.
В рамках этого подхода была разработана техника работы с автоматическими мыслями, так как дезадаптивная реакция возможна не только в случае реальных и потенциальных травмирующих событий, но и в случае нейтральных или даже благоприятных ситуаций. Поэтому выявление автоматических мыслей, их анализ, критичная оценка и, при необходимости, коррекция способствуют улучшению общего состояния нашей жизни [38].
КОМУ ПОДХОДИТ ДАННАЯ ПСИХОТЕХНИКА
Техника работы с автоматическими мыслями подходит людям, способным к рефлексии, тем, кто готов фокусироваться на собственных ощущениях, брать на себя ответственность за осознание связей между дезадаптивными мыслями и своими эмоциями и менять эти мысли на адаптивные.
Помешать терапии могут нежелание исследовать свои убеждения, высокий уровень тревожности и психическая неадекватность.
ОСНОВНЫЕ ТЕРМИНЫ
АВТОМАТИЧЕСКИЕ МЫСЛИ. Непроизвольные мысли, появляющиеся как спонтанная непроизвольная реакция на события. Они не всегда подтверждены фактами, тем не менее чаще всего безоговорочно принимаются нами за истину. Автоматические мысли часто носят негативный характер и строятся на определенных дисфункциональных убеждениях.
КОГНИТИВНО-ПОВЕДЕНЧЕСКАЯ ТЕРАПИЯ. Одно из современных направлений психотерапии, ориентированных на настоящее. В его основе лежит следующая модель: на наше поведение и эмоции влияет не сама ситуация, а то, как мы ее воспринимаем и интерпретируем, то есть наши когнитивные процессы. Когнитивно-поведенческая терапия помогает брать под контроль дезадаптивные автоматические мысли, изменять искаженное мышление и поведение.
КОГНИТИВНЫЕ ИСКАЖЕНИЯ. Систематические ошибки в мышлении, связанные с влиянием на суждения ранее сформировавшихся дисфункциональных установок (например, дихотомическое мышление, сверхобобщение, иллюзия чтения мыслей и т. д.).
КАК ЭТО РАБОТАЕТ
Учитесь выбирать свои мысли, как выбираете в шкафу одежду каждый день.
Элизабет Гилберт. Есть, молиться, любить [39]

Цель — коррекция процесса искаженной обработки информации, а именно замена дезадаптивных мыслей на адаптивные.
Техника включает четыре этапа [40].
1. Выявление дезадаптивных мыслей.
2. Отдаление дезадаптивных мыслей.
3. Проверка дезадаптивных мыслей на реалистичность (с использованием поведенческих техник).
4. Замена дезадаптивных мыслей на адаптивные.
Если вы выполняете технику самостоятельно, ваша задача — научиться идентифицировать и фиксировать свои автоматические мысли, улавливать связь между отдельными мыслями и болезненными эмоциями. Работа с автоматическими мыслями помогает увидеть картину в целом (как человек систематически неверно, в негативном ключе интерпретирует информацию), сопоставить свои дезадаптивные мысли с определенными темами (к примеру, самооценка, чувство вины и т. д.) и осознать, что любую ситуацию можно толковать совершенно по-разному.
Одна из ведущих исследователей и практиков в области когнитивно-поведенческой терапии Кристин Падески отмечает [41], что для работы с автоматическими мыслями лучше всего помогают вопросы:
• на которые вы можете ответить на основании своих знаний;
• которые обращают ваше внимание на сведения, имеющие отношение к обсуждаемой теме, но на которые раньше вы не обращали внимания;
• которые направляют ваши размышления от частного к общему;
• которые помогают подвергнуть переоценке дезадаптивные автоматические мысли и заменить их на адаптивные.
ЧТО МОЖЕТ ПОЙТИ НЕ ТАК
Не всегда работа с автоматическими мыслями завершается успехом. Причин тому может быть несколько.
1. Имеются другие, более значимые автоматические мысли, которые необходимо выявить и проработать.
2. Работа над автоматической мыслью оказалась поверхностной, недостаточной.
3. Автоматическая мысль оказалась негативным глубинным убеждением — необходимо проработать его с помощью других техник.
4. Вы умом понимаете, что мысль искажена, но в душе не верите этому. Нужно найти глубинное убеждение, которое лежит в основе этой автоматической мысли.
ВЫЯВЛЕНИЕ АВТОМАТИЧЕСКИХ МЫСЛЕЙ
Обычно мы больше верим тем соображениям,
до которых додумались сами, чем тем,
что пришли в голову другим.
Блез Паскаль. Мысли [42]

Есть различные способы выявления автоматических мыслей. В книге «Техники гештальта и когнитивной терапии» психолог Ирина Малкина-Пых предлагает следующие варианты [43]:
1. Записывать все возникающие негативные мысли и образы. Для этого рекомендуется каждый вечер выделять 15 минут, для того чтобы вспоминать события прошедшего дня и связанные с ними мысли и переживания.
2. Вылавливать автоматические мысли, опираясь на события, ассоциированные с депрессией.
ПРИМЕР. Женщина каждое утро ужасно себя чувствовала, пока готовила завтрак своим детям. Она стала записывать свои мысли и выяснила, что постоянно сравнивает себя с матерью, которая всегда была не в духе по утрам.

3. Записывать дезадаптивные мысли, вращающиеся вокруг какой-то определенной темы (например, самооценка, отношения с коллегами, вспышки гнева).
ПРИМЕРЫ ТИПИЧНЫХ КОГНИТИВНЫХ ИСКАЖЕНИЙ
Полный список искажений можно найти в книге ближайшего ученика Аарона Бека, американского психолога Роберта Лихи «Лекарство от нервов. Как перестать волноваться и получить удовольствие от жизни» [44]. Ниже приведем некоторые из них.
1. Дихотомическое (черно-белое) мышление — оценка людей, событий, поступков по принципу «всё или ничего».
ПРИМЕР. «Если я не выйду замуж, то я неудачница».

2. Обесценивание позитивного опыта, успехов.
ПРИМЕР. «Я получил золотую медаль, потому что мне просто повезло».

3. Катастрофизация — видеть события лишь в негативном ключе.
ПРИМЕР. «Муж задерживается, значит, завел роман на стороне».

4. Психологизирование — поиск психологических причин для любых событий.
ПРИМЕР. «Я ударился об угол стола, потому что пытался навредить себе».

5. Сверхобобщение — отдельные примеры, относящиеся к какой-либо категории, человек приписывает всему, что связано с этой категорией.
ПРИМЕР. «Я хуже брата, потому что он всегда обгоняет меня на велосипеде».

6. Увековечевание — превращение кратковременных явлений в долговременные.
ПРИМЕР. «Я никогда не выйду замуж».

7. Навешивание ярлыков — наделение себя и окружающих безусловными характеристиками.
ПРИМЕР. «Я не способен заработать деньги».

8. Чтение мыслей — уверенность в том, что человеку известны мысли окружающих.
ПРИМЕР. «Подруга считает, что я ничего не смыслю в косметологии».

АЛГОРИТМ ВЫПОЛНЕНИЯ ТЕХНИКИ «РАБОТА С АВТОМАТИЧЕСКИМИ МЫСЛЯМИ»
Шаг 1. Выявление автоматических мыслей
Вспомните какую-либо проблемную ситуацию и следующую за ней эмоцию (обида, раздражение, тревога, переживание). Какие мысли промелькнули у вас при воспоминании об этой эмоции? Заполните таблицу.

ПРИМЕР.
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Шаг 2. Проверка достоверности автоматических мыслей
Перенесите в таблицу автоматические мысли из предыдущей таблицы. Приведите аргументы за и против, ответив на вопрос: эта мысль соответствует реальности? Ответьте на вопрос: что я могу сделать, чтобы проверить, соответствует ли моя мысль реальности?

ПРИМЕР.
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Шаг 3. Определение искажения мышления
Определите, к какому типу искажения относятся ваши автоматические мысли (катастрофизация, навешивание ярлыков, чтение мыслей и т. д.). Полный список искажений можно найти в книге Р. Лихи «Лекарство от нервов. Как перестать волноваться и получить удовольствие от жизни» [45].
Шаг 4. Формулировка альтернативных мыслей
Заполните таблицу. Если альтернативные мысли не приходят в голову, представьте, что вы обратились за советом к другу, учителю, наставнику. Проверьте альтернативные мысли на реалистичность (аргументы за и против). Запишите новые эмоции после проверки.

ПРИМЕР.
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Шаг 5. Выявление глубинных убеждений
Как правило, автоматические мысли основываются на негативных глубинных убеждениях. Цель — выявить эти убеждения. Запишите свою автоматическую мысль. Ответьте на вопросы: Что из этого следует? Что это значит для вас? И так несколько раз.
ПРИМЕР.
Юноша пытался познакомиться с девушкой – она отказала.
Автоматическая мысль: «Я не нравлюсь девушкам».
Что из этого следует? – У меня никогда не будет близких отношений.
Что это значит? – Я всю жизнь буду один.
Что из этого следует? – Я буду несчастным.

Шаг 6. Оценка достоверности
Проверьте, соответствует ли ваше негативное глубинное убеждение реальности. Заполните таблицу.

ПРИМЕР.
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Шаг 7. Формулировка альтернативных глубинных убеждений
Запишите в таблицу ваши негативные убеждения и придумайте альтернативные. Для этого можно использовать логические доводы или поведенческий прием (что я могу для этого сделать?).

ПРИМЕР.
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ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ ТЕХНИКИ
«Сократовский диалог»
Эта техника помогает справиться с эмоциями, например с тревогой или раздражением. С ее помощью можно переосмыслить свой опыт (и жизнь в целом) и поменять негативные убеждения на позитивные. Эту технику можно проводить с психологом, в паре с кем-то или самостоятельно.

Шаг 1
Выберите автоматическую мысль.

Шаг 2. Аргументы за
Эта мысль соответствует реальности? Приведите 5–6 аргументов за.

Шаг 3. Аргументы против
Посмотрите на ситуацию с другой стороны. Приведите аргументы против.

Шаг 4. Аргументы против «за»
Приведите аргументы против тех, которые вы назвали в шаге 2.

Шаг 5. Проверка на достоверность
Ответьте на вопросы:
1. Эта мысль базируется на фактах или чувствах?
2. Эта мысль может быть следствием некорректной интерпретации фактов? Это предположение? Чтение в голове у других людей? Преувеличение и раздувание факта?
3. Могут ли другие люди считать иначе? Почему?
4. Может ли мысль быть просто привычной или ее действительно поддерживают факты?
5. Откуда возникла эта мысль? Из какого источника? Это надежный источник?
6. Эта мысль — возможный сценарий развития событий или самый худший сценарий?
7. Вы когда-либо прежде оказывались в подобных обстоятельствах? Если да, то как вы поступили? К чему это привело?
8. Что вы знаете сейчас из того, чего не знали тогда?
9. Что бы вы посоветовали другу, если бы он обратился к вам с похожей ситуацией?

Шаг 6. Альтернативные версии
Ответьте на вопросы:
1. Может ли существовать альтернативная точка зрения?
2. Что может случиться, если вы будете продолжать верить в то, что?..
3. Каковы наихудшие последствия? А наилучшие?
4. Что произойдет, если вы будете придерживаться противоположной точки зрения?

Шаг 7. Подведение итогов
Возьмите исходную автоматическую мысль и поставьте ее под сомнение. Эта мысль — стопроцентная истина или нет? Действительно ли это так и никак иначе, или все-таки бывает по-другому? Как правило, утверждается альтернативный вывод.

Техника «Пирог»
Нередко мы лучше воспринимаем информацию в графическом виде. Круговая диаграмма оказывается полезной в разных ситуациях: например, когда нужна помощь с постановкой цели или оценка степени своей ответственности за результат.
Графическое изображение идеального и реального времяпрепровождения помогает обозначить имеющиеся проблемы и желаемые изменения.

Шаг 1
Нарисуйте круг и разделите его на части (как пирог) по количеству сфер вашей жизни. Каждая часть круга — одна из сфер. Нарисованная диаграмма отражает вашу реальную жизнь — отметьте, сколько времени вы уделяете каждой из сфер (весь круг берем за 100 %).

Шаг 2
Подумайте, что бы вам хотелось изменить, чтобы жизнь стала идеальной? Например, меньше работать, больше времени проводить с друзьями, больше отдыхать.

Шаг 3
Нарисуйте вашу «идеальную» диаграмму. В процессе рисования комментируйте процесс и отслеживайте свои негативные автоматические мысли. Затем проанализируйте эти мысли и замените их на позитивные.
ПРИМЕР. Девушка хочет меньше работать и больше общаться с друзьями, но думает, что так она добьется еще меньших результатов, чем сейчас. Психолог предлагает проверить эти мысли на реалистичность: это действительно так или может быть по-другому? В результате пришли к выводу: больше времени на отдых – лучше настроение, больше сил и энергии для работы.

Шаг 4
После проработки выявленных автоматических мыслей рассмотрите конкретные предложения по наилучшему распределению времени.

N3. Интеграция логических уровней
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Счастлив тот, кто считает себя счастливым.
Генри Филдинг [46]

У каждого из нас есть поведенческие паттерны или убеждения, которые не меняются годами и являются причинами повторяющихся жизненных ситуаций (и связанных с ними проблем). Даже осознавая возможные негативные последствия, мы все равно не можем избавиться, например, от привычки опаздывать или конфликтовать с окружающими. К счастью, это поправимо, и помогут нам в этом психологические техники, позволяющие разложить проблему на составляющие и проработать по определенному алгоритму.
В этой главе мы рассмотрим модель интеграции нейрологических уровней, разработанную лидером современного НЛП Робертом Дилтсом. Ее часто называют пирамидой логических уровней, или пирамидой Дилтса. Эта психотехнология основана на исследованиях математика Бертрана Рассела и антрополога Грегори Бейтсона и является очень эффективным методом перепрограммирования собственного «Я», в результате чего меняется не только сам человек, но и его жизнь.
В рамках технологии предполагается, что у человека или группы (компании, общества) существует естественная иерархия логических уровней (6 уровней вопросов, позволяющих понять тот или иной аспект проблемы). И если любое изменение на верхнем уровне неизбежно отражается на нижних, то изменение на нижнем уровне может оказать влияние на верхние уровни, а может и никак не повлиять.
Изначально Дилтс использовал пять нейрологических уровней (от нижнего к верхнему) [47].
Окружение (то, что окружает человека и вызывает его реакции). С кем, на каких условиях и в какой ситуации нам имеет смысл меняться? Есть ли противодействие извне, и что с этим делать?
Поведение (то, что человек делает в этом окружении, то есть специфические виды поведения и действий). Какие действия необходимо предпринимать сейчас и что бы мы хотели изменить на перспективу?
Способности (состояния человека и стратегии, с помощью которых он осуществляет управление собой и другими). Ресурсы и внутренние возможности, которые мы могли бы использовать, чтобы изменить ситуацию.
Верования (система ценностей и убеждений, влияющих на мотивацию). Данный уровень позволяет найти точку опоры, вдохновение, мотивацию, без которых изменения невозможны.
Идентичность (то, в качестве кого или кем человек себя осознает и воспринимает, что задает его общее видение, цели и задачи). Находясь в кризисе, мы часто не понимаем, кто мы, зачем работаем, живем, что нам делать с этой жизнью и куда двигаться дальше. Данный логический уровень помогает создать новый идеальный образ себя.
Позднее эта модель была дополнена уровнем миссии человека.
Миссия (видение, смыслы, духовный уровень). Куда мне развиваться? Кем я могу быть? Каково мое предназначение? Зачем я здесь?
Эта шестиступенчатая модель сейчас считается классической, и в нашей книге мы будем опираться именно на нее. Стоит отметить, что некоторые авторы увеличивают количество уровней. Например, замечательный психолог Сергей Ковалев вполне обоснованно довел их число до девяти, добавив уровни желаний, ценностей и смысла [48].
По мнению американского философа, писателя и основателя интегрального подхода Кена Уилбера [49], каждый уровень является целым и одновременно частью другого, более сложного высокоуровневого целого. В качестве аналога можно рассмотреть последовательность «атомы — молекулы — клетки — организм», где с повышением стадии возрастает уровень сложности. Поэтому, если изменения на первых трех нейрологических уровнях даются нам относительно легко, то на трех верхних для изменений потребуются гораздо более серьезные внутренние усилия (сменить веру намного сложнее, чем изменить окружение). Это объясняется тем, что нейрологические уровни тесно связаны с нашей нервной системой, — и чем выше уровень, тем более сложные процессы он активизирует.
Например, если общение с окружением мобилизует нашу периферическую нервную систему, получающую сигналы от органов чувств, то за поведение в целом отвечают более обширные участки. А изменение убеждений и ценностей задействует также те части нервной системы, которые связаны с сердцем и пищеварением. Вот почему, когда мы поступаем вопреки своим убеждениям и ценностям, у нас меняются пульс и частота дыхания. Уровень идентичности соответствует иммунной системе, которая стоит на страже организма, защищая нас от болезней.
Влияние уровня миссии на функционирование нервной системы пока до конца не изучено. Но есть предположение, что высший нейрологический уровень обеспечивает переключение симпатической нервной системы, которая снабжает нас энергией и увеличивает частоту сердечных сокращений, дыхания, повышает кровяное давление, и парасимпатической системы, которая успокаивает все эти процессы [50].
Поскольку более высокие уровни процесса мобилизуют более глубокие уровни нервной системы и физиологии, включение этих уровней должно происходить постепенно — от низших к высшим, и только потом в обратном порядке. То есть сначала нужно разобраться со своим окружением, поведением и т. д. и только после этого приступать к выяснению своей идентичности и миссии.
КАК ЭТО РАБОТАЕТ
Если вы хотите иметь то, что никогда не имели, – 
начните делать то, что никогда не делали.
Чем выше летает чайка, тем дальше она видит.
Ричард Дэвис Бах. Чайка по имени Джонатан Ливингстон [51]

Тело и разум взаимосвязаны. Каждая наша мысль, каждое намерение отражаются на работе всего организма. В зависимости от направленности они могут как улучшить нашу жизнь, так и спровоцировать возникновение болезни, вызванной психосоматической реакцией. Происходит это благодаря нейропептидам — нейромедиаторам, обеспечивающим связь между мозгом и телом.
Когда у нас возникает какая-либо мысль или чувство, нейропептиды активируют определенные участки тела. Так, мысли, наполненные любовью и состраданием, вызывают изменения в иммунной системе, поскольку они запускают выработку нейропептидов, активизирующих рецепторы, расположенные в некоторых иммунных клетках. Чувство признательности изменяет состояние сердца, поскольку нейропептиды, связанные с признательностью, имеют рецепторы в автономной нервной системе [52]. При этом влияние разума и тела друг на друга является обоюдным: как наше поведение влияет на наше состояние, так и наше состояние, в свою очередь, выражается в нашем поведении.
Все это позволяет заявить, что у нас есть уникальная возможность программировать себя, и зависит она от того, как мы распознаем и воспринимаем все, что происходит с нами и вокруг нас. «Какими мы картируем вещи, такими мы создаем и самих себя. Этот процесс начинается с нейроуровня, с нейрофизиологических процессов, со способов использования своей нервной системы и органов восприятия, а затем переходит на уровень лингвистики — способы использования символов, слов, метафор и классификаций, с помощью которых мы создаем наши ментальные и эмоциональные программы» [53].
Таким образом, используя модели и технологии НЛП, в частности пирамиду нейрологических уровней, мы получаем возможность взять эти процессы под контроль и начать управлять собственным мозгом.
ОСНОВНЫЕ ТЕРМИНЫ [54]
ОКРУЖЕНИЕ. Внешний контекст, в котором мы совершаем поступки. Нашим внешним окружением является то, что мы воспринимаем как находящееся вне нас. Оно является не частью наших поступков, а скорее тем, на что мы должны реагировать.
УБЕЖДЕНИЯ. Постоянно хранимые в памяти обобщения о причине, значении и границах: окружающего нас мира, нашего поведения, наших способностей и нашей личности. Убеждения действуют на ином уровне, чем объективная реальность, и служат для направления и истолкования наших восприятий реальности, зачастую путем привязки их к нашей системе ценностей или критериев. Убеждения чрезвычайно трудно изменить, используя обычные правила логики или рациональное мышление.
ЛОГИЧЕСКИЕ УРОВНИ. Иерархия внутренней организации, в которой каждый последующий уровень психологически является все более всеохватывающим и значимым. В порядке убывания значимости эти уровни включают: 1) миссию, 2) идентичность, 3) убеждения, 4) способности, 5) поведение, 6) окружение.
ИДЕНТИЧНОСТЬ. Ощущение того, кем мы являемся, организующее наши убеждения, способности или поступки в единую систему.
СПОСОБНОСТЬ. Умение управлять целым классом поступков — знание и навык, как нужно что-либо делать. Способности проявляются вслед за развитием ментальной карты, позволяющей нам отбирать и организовывать группы самостоятельных поступков. В НЛП эти ментальные карты принимают форму познавательных стратегий и карт.
ПОВЕДЕНИЕ/ПОСТУПКИ. Особого рода физические действия и противодействия, через которые человек взаимодействует с другими людьми и окружающим миром.
ПОВЕДЕНЧЕСКАЯ ГИБКОСТЬ. Способность изменять свое поведение для получения иной реакции.
КОГДА ИСПОЛЬЗОВАТЬ ПИРАМИДУ ДИЛТСА
Данная психотехника позволяет:
• работать с изменением образа своего «Я»;
• улучшить самочувствие;
• разрешать личные проблемы, а также работать с проблемными зонами в учебе и бизнесе;
• рассмотреть любую жизненную ситуацию или проблему со всех сторон;
• найти скрытые мотивы, препятствующие изменениям;
• найти дополнительную мотивацию и составить пошаговый план необходимых изменений себя и своей жизни.
Руководителям данная пирамида поможет лучше понять себя и подчиненных, более эффективно выстраивать взаимоотношения с командой. Пирамида Дилтса также является универсальным инструментом коучей, позволяющим работать с любым запросом, связанным с исследованием внутренних и внешних факторов, влияющих на человека в той или иной ситуации.
АЛГОРИТМ ВЫПОЛНЕНИЯ ТЕХНИКИ «ИНТЕГРАЦИЯ ЛОГИЧЕСКИХ УРОВНЕЙ»
Мы рассмотрим алгоритм выполнения техники в версии психологов, экспертов проекта KARMACOACH® Марины Демченко и Евгении Бардиной.

Шаг 1. Подготовка
Подготовьте шесть листов бумаги формата А4. Напишите на каждом из них название логических уровней (по одному на лист). Разложите листы на полу так, чтобы вы могли встать сначала на один, потом на другой — в последовательности, соответствующей расположению логических уровней.
Четко сформулируйте запрос на личностные изменения. Запрос должен быть сформулирован в позитивном ключе, то есть без использования частицы «не».
ПРИМЕР. «Изменить негативное восприятие денег, начать зарабатывать больше».

Будущий результат должен отражать то, к чему вы стремитесь, а не то, от чего хотите уйти (быть «к» вместо «от»).
Если вы коуч и используете модель нейрологических уровней как коучинговый инструмент, то вопросы, которые вы будете задавать клиенту, должны быть открытыми. Они не должны предполагать четкого ответа «да» или «нет».

Шаг 2. Окружение
Теперь встаньте на лист «Окружение». Закройте глаза и попробуйте представить себе, что вы уже обладаете желаемым новым качеством. Представьте все то, что будет вас окружать, тех, кто будет рядом, когда вы станете таким, каким хотите. Для этого нужно мысленно перенестись в тот момент будущего, когда желаемый результат уже достигнут вами самым оптимальным способом.
Начните исследовать свое окружение, ответив на ряд вопросов.
• Как я ощущаю себя там?
• Что происходит вокруг меня?
• Где я нахожусь в этом образе?
• Кто находится в этот момент рядом со мной?
• Кто окружает меня в этот момент?
• Кто те люди, которые сопровождают меня в достижении моей цели?
ПРИМЕР. «Где я работаю, в каких кругах вращаюсь?» И так далее. Постарайтесь учесть все психологические, ментальные и материальные аспекты (вплоть до порядка на вашем рабочем столе), которые влияют на ваш заработок.

Шаг 3. Поведение
Перейдите на лист «Поведение». (Передвигайтесь так, чтобы видеть все те уровни, которые вами уже пройдены.) Затем представьте, что вы будете делать, когда получите желаемое качество.
Опишите, что вы делаете для этого, ответив на следующие вопросы.
• Какие действия приведут меня к желаемому результату?
• Что нужно сделать для достижения моей цели?
• Какие еще шаги порекомендовали бы мне те авторитетные люди, эксперты, которые уже решили эту задачу?
На этом уровне могут возникать инсайты.
ПРИМЕР. Вы поймете, что в текущей жизни совершенно не предпринимаете необходимых действий. Или осознаете, что вы сами делаете все для того, чтобы ваша цель не реализовалась.

Шаг 4. Способности
Перешагните на лист «Способности». Подумайте о новых навыках и умениях, которые вы обретете, став таким, каким хотите.
Подумайте, какими внутренними (собственными) и внешними (чужими) ресурсами вы можете воспользоваться для достижения ваших целей.
Вы можете спросить себя:
• Каковы мои сильные стороны и как благодаря им (опираясь на них) я смогу реализовать свою цель?
• Какие способности и навыки помогут мне достичь желаемого результата?
• Какие возможности других людей доступны мне в данной ситуации?
ПРИМЕР. У вас есть образование, знание, опыт, способности, которые вы не используете. Подумайте, кого из друзей или коллег вы можете привлечь к совместной разработке проекта или организовать нетворкинг, чтобы в итоге зарабатывать больше.

На всех этапах можно фиксировать мысли письменно или устно (на диктофон). После завершения упражнения стоит еще раз просмотреть свои записи или прослушать аудио, для того чтобы систематизировать необходимые шаги.

Шаг 5. Ценности и убеждения
Перейдите на лист «Верования». Подумайте о том, какие убеждения связаны у вас с новым качеством.
Спросите себя:
• Почему для меня важно реализовать эту цель именно сейчас?
• Что ценного для меня в этой цели?
• Какие ценности укрепятся в моем сердце при достижении этой цели?
ПРИМЕР. Подумайте, почему вы зарабатываете мало и для чего именно вам важно зарабатывать больше? Какие возможности для вас откроются, если вы начнете зарабатывать больше?

На этом этапе, как правило, проявляются ограничивающие убеждения, внушенные родителями, окружением и препятствующие достижению цели.
Примерами ограничивающих убеждений в сфере финансов могут быть всем известные изречения:
• Честным трудом много денег не заработать.
• Без труда не вытянешь и рыбку из пруда (то есть, чтобы хорошо зарабатывать, нужно много работать).
• Я не достоин(-йна) больших денег (синдром самозванца).
• Женщинам нельзя зарабатывать больше мужчин.
• Женщине не место в бизнесе.
• В этой профессии столько не платят и т. д.
Мы часто сравниваем себя с другими по уровню заработка. Но при попытке задуматься о том, почему же это так, в голове сразу возникают рамки и проявляются ограничивающие убеждения, например: «Мне нужно получить еще два диплома или пройти столько-то курсов, и вот тогда все сложится, а пока я не обладаю нужными компетенциями».
Вместе с тем важно помнить, что далеко не все наши убеждения являются ограничивающими. Например, убеждения: «я достоин(а) больших денег» или «деньги — это показатель правильности выбранного пути» — являются полезными. Главное, чтобы они не входили в конфликт с нашими ценностями. То есть с тем, что для нас важно, что будет вдохновлять и мотивировать на пути к переменам.
Например, если для нас ценностью является семья, но одновременно с этим мы убеждены, что важно много работать, то конфликт между ценностью и убеждением неизбежен. В результате — потеря мотивации и непонимание того, как разрешить существующую проблему.
В таких случаях, прежде чем переходить к более высоким уровням пирамиды, необходимо постараться примирить свои ценности (то, что для нас важно) и убеждения (то, во что мы верим, когда делаем или не делаем что-то).
Для этого можно переформулировать исключающую логическую связку «или/или» (например, заработок или семья) на объединяющий вариант «и/и» (и хороший родитель, и преуспевающий специалист). Если пока это не удается, то на данном этапе можно ограничиться описанием имеющихся ценностей и убеждений. Когда вы дойдете до вершины пирамиды логических уровней и начнете спускаться обратно, то с пониманием нового образа себя и своей миссии придет и переосмысление некоторых убеждений.

Шаг 6. Идентичность
Встаньте на лист «Идентичность». Задумайтесь о том, о чем давно уже не вспоминали: о своей уникальности и неповторимости.
Подумайте о том, каким вам хотелось бы быть, как выглядеть, когда вы достигнете цели. Очень важно при описании идеального образа себя использовать как можно больше прилагательных.
ПРИМЕР. «Я успешный, свободный человек, который легко зарабатывает деньги, не тратя при этом много времени. Я спокойный и расслабленный, мне не нужно больше беспокоиться об оплате счетов. Я профессионал своего дела, мои услуги стоят тех денег, которые я прошу».

В качестве подсказки вы можете воспользоваться следующими вопросами.
• Как я мог бы назвать человека, ставящего перед собой такие же цели, обладающего такими же способностями и ценностями?
• Кто я в этом проекте? (Назовите свою роль одним словом.)
• Что я почувствую, когда реализуется мое желание?
• Что я скажу себе в этот момент?
• Какие новые горизонты откроются передо мной?
• Кем я стану, когда достигну своей цели?

Шаг 7. Миссия
Прежде чем шагнуть на лист «Миссия», представьте как можно более детально себя в будущем — как человека, полностью реализовавшего свою цель. Опишите свой образ, свое видение мира, частью которого вы являетесь. Затем шагните на лист «Миссия». Почувствуйте, что вы обладаете всеми ресурсами, которые были необходимы для реализации вашей цели. Ощутите себя духовным существом и частью Вселенной.
Это единственный уровень, который затрагивает нечто большее, чем интересы и желания отдельного человека, — здесь они подчиняются интересам и желаниям всего мира. Здесь определяется, как мы своими действиями влияем на мир и на окружающих людей, это уровень нашего взаимодействия со Вселенной. Часто ответы, найденные на этом уровне, стимулируют людей кардинально изменить весь свой жизненный путь.
Воспользуйтесь вопросами:
• Зачем я делаю то, что делаю?
• Ради чего важного я это делаю?
• Ради чего большего я это делаю?
Подумайте, какой глобальный смысл может стоять за теми переменами, к которым вы стремитесь. Например, вы хотите повысить уровень своего достатка, чтобы помогать и вдохновлять своим примером других людей. Можно пойти еще дальше и выяснить, частью какой более глобальной системы вы являетесь и чему готовы служить.
Чем более значим масштаб нашей деятельности, тем больше у нас веры в себя, уверенности в своих ценностях и убеждениях. Тем здоровее становится наше окружение, потому что мы привлекаем к себе людей с такими же ценностями, таких же воодушевленных и вдохновленных большой идеей.
Бывает и такое: оказавшись на вершине пирамиды, человек может осознать, что ему вполне достаточно среднего уровня заработка, который даст ему необходимый покой, удовлетворение и счастье вместо изматывающей погони за миллионами.
В завершение, опираясь на новое понимание своей миссии, необходимо пройти все ступени заново в обратном порядке, спускаясь с вершины пирамиды к подножию. В конце упражнения последовательно соберите все листы логических уровней, как бы укладывая их в единый пакет — программу достижения вашего нового образа себя.
Продвигаясь от уровня «миссия» к уровню «окружение», важно сохранять соподчинение всех логических уровней вашей миссии: какое «личностное своеобразие» будет более полно отвечать «миссии»? Какие «ценности/убеждения» будут соответствовать такому «личностному своеобразию»? И т. д.
ПРИМЕР. Ваша цель – своим примером показать, что можно совмещать семью и большой заработок, принося пользу окружающим. Тогда на уровне идентичности вы счастливая, успешная и финансово независимая мама. Ваши убеждения – это вера в то, что семью и бизнес можно совмещать, для работы всегда можно найти свободное от занятий с детьми время, а ваши идеи заслуживают прибавки к зарплате. На этом этапе важно проработать все ограничивающие убеждения. На уровне способностей следует подумать о том, какие еще навыки вам нужны, чтобы повысить свой доход, или какие ресурсы еще не использованы. После чего составьте план действий на ближайшие 72 часа (уровень поведения) и подумайте, как он отразится на вашем окружении. Прекращайте общение с людьми, которые сомневаются в ваших силах и мешают вам добиваться изменений.

Главное — действовать.
Как только мы делаем какие-то шаги по направлению к нашей цели (какими бы незначительными они ни были), пространство возможностей и вариантов сразу расширяется, и появляется видение следующих этапов. Вариативность шагов не проявится, пока мы не сделаем хотя бы первый шаг.
Важно отметить, что нет необходимости каждый раз заново проходить все уровни при повторных использованиях этой психотехники. Как правило, решение находится на более высоком нейрологическом уровне, чем проблема. Например, отвечая на вопросы о способностях («как заработать больше денег?»), мы можем увидеть, что проблема лежит на уровне миссии («зачем мне зарабатывать больше?»). После чего стоит вернуться к окружению и дальше подниматься вверх по уровням, чтобы найти ответ на поставленный вопрос.
Данную психотехнику можно использовать с разными запросами в течение дня, без ограничений. Самое главное — это начать действовать. Через две недели после начала работы необходимо подвести промежуточные итоги: что получилось, а что нет.
Если проблема все еще не решена, необходимо установить, на каком логическом уровне произошел сбой. Возможно, проблема в использовании не тех ресурсов. Тогда имеет смысл подумать над расширением своих навыков и умений. Если же вы даже не приступили к реализации плана, возможно, проблема в мотивации (ценности), которую необходимо уточнить.
Также вы можете использовать расширенный вариант пирамиды, в котором она делится по вертикали на две части, где левая сторона олицетворяет духовные потребности, а правая — эгозапросы. В этом случае вверх по пирамиде необходимо двигаться по правой стороне (от бытовых эгозапросов к миссии), а дойдя до вершины, спуститься вниз по левому краю (принимая во внимание, как перемены отразятся на духовном развитии).
В качестве хрестоматийного примера воздействия нейрологических уровней (сформированных в детстве) можно привести следующий, взятый из одной из книг по психоанализу. Это история о женщине и двух ее сыновьях-близнецах. В бытовом общении, как бы в шутку, она часто говорила: «Ну, вы у меня полные психи». Даже общаясь с другими людьми, она шутила: «Вон — посмотри, что мои психи там делают! Вообще взяли и разобрали все на части!», «Ой, а вчера они, как психи, на весь дом кричали!» или «У меня такие два психа — это вообще очень забавно!» и т. д. К этому, конечно, можно относиться с юмором, но судьба двух близнецов в этом хрестоматийном случае сложилась в соответствии с пророчеством «заботливой мамы». Как гласит история, один стал психом, а другой — психотерапевтом [55].
ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ ТЕХНИКИ
Техника «Квадрат работы с миссией»
Эту технику можно рассматривать в качестве подготовительной для работы с техникой «Интеграция нейрологических уровней».
На листе бумаги нарисуйте большой квадрат и разделите его на четыре части.
В каждой из частей запишите следующие вопросы и ответьте на них:
• Что вы делали всегда?
• Чем вы занимались в детстве? В какие игры играли?
• За что вам всегда платили деньги?
Если бы завтра за это расстреливали, что бы вы делали в любом случае? (То есть готовы ли вы этим заниматься, несмотря ни на что?)
Когда вы заполните все квадраты, вы увидите, что на их пересечении будет что-то общее. Это и есть направление, связанное с вашей миссией, в котором вам стоит двигаться.

N4. Шестишаговый рефрейминг
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Или ты раб своих иллюзий, или будешь их хозяином.
Леонард Завалкевич. Психология эффективного менеджера [56]

Наше отношение к жизненным событиям зависит прежде всего от того смысла, которым мы их наделяем. Картина реальности одного человека может совершенно отличаться от того, как ее воспринимает другой. Например, один и тот же объект будет совершенно по-разному осмыслен пятилетним ребенком и человеком зрелого возраста, ученым-физиком и спортсменом — все будет зависеть от контекста, сопутствующего опыта, да даже от настроения.
Если это так, то можно ли трансформировать негативное отношение к какой-либо ситуации в сторону более позитивного восприятия таким образом, чтобы в результате напряжение и гнев сменились улыбкой и хорошим настроением и мы бы получили своего рода «инсайт» для решения проблемы или обрели бы новое видение?
Одной из наиболее эффективных психотехник, которые позволяют это сделать, является рефрейминг — классический инструмент нейролингвистического программирования, разработанный в 80-х годах XX века Ричардом Бендлером и Джоном Гриндером [57]. Рефрейминг (англ. frame — рамка) в буквальном переводе означает «поставить картинку (содержание) в новую рамку». Факты останутся такими же, а вот их восприятие изменится.
В КАКИХ СЛУЧАЯХ МОЖНО ИСПОЛЬЗОВАТЬ ТЕХНИКУ «ШЕСТИШАГОВЫЙ РЕФРЕЙМИНГ»
• Изменение личностных качеств;
• освобождение от нежелательных стереотипов, привычек, зависимостей (курение, алкоголизм, переедание, привычка грызть ногти);
• снятие внутренних зажимов, комплексов, самокоррекция;
• поиск альтернативных вариантов для принятия более эффективных решений;
• работа с нежелательными психосоматическими проявлениями (например, аллергией);
• для поднятия самооценки;
• для принятия любой жизненной ситуации (например, нелюбимой работы).
Безусловно, опыт прошлого всегда будет влиять на нашу жизнь в настоящем. Однако техника рефрейминга помогает найти в воспоминаниях случай или ситуацию, которые послужили драйвером возникновения проблемы (стереотипа, зависимости), определить имеющиеся вторичные выгоды и сформировать новый взгляд на произошедшее, а также новые модели поведения.
По мнению Дилтса, наши восприятия и убеждения подвержены влияниям извне, поэтому их можно изменить. Для обоснования этого тезиса он использует теорию относительности: «Осознание Эйнштейном относительной природы реальности — более чем просто очередное открытие в физике. Оно обращено к нашей системе убеждений и психологическим моделям мира… Отдельное поведение или событие может быть воспринято и интерпретировано по-разному, в зависимости от того, откуда и кем оно воспринимается… Неподвижный наблюдатель олицетворяет традиционную реальность — стабильную устойчивую конструкцию — неподвижные объекты, определенные мерки, логически соотнесенные с линейным временем. Движущийся наблюдатель — это творческое воображение, гибкая реальность, свободное мышление и изменение» [58].
Благодаря простоте техники рефрейминга любой человек может научиться самостоятельно корректировать смысл или контекст фразы (образа) с помощью подбора формулировок, меняющих его отношение к событию.
Различают рефрейминг смысла и рефрейминг контекста.
Рефрейминг смысла — это придание какому-либо событию другого, позитивного, выгодного нам смысла, в результате чего мы совершенно по-другому на него смотрим. Самый простой способ осуществить рефрейминг смысла — это задать вопрос: «Что бы это еще могло значить?» В качестве эксперимента напишите на листе то, что вам не нравится в себе (в другом человеке, в вашей жизни или в мире), начиная со слов: «Я слишком… (Он слишком… Ситуация слишком…)». А затем сформулируйте и запишите позитивное продолжение этой фразы, начиная так: «и это значит», «зато», «и именно поэтому», «если я правильно понимаю». Например: «Я слишком долго принимаю решение, зато принятое решение будет взвешенным, обдуманным и верным». Рефрейминг смысла позволяет выявить вероятное позитивное намерение, которое может стоять за проблемным поведением.
ПРИМЕР. У меня старая и потерявшая вид машина.
РЕФРЕЙМИНГ. Зато мне не приходится сильно волноваться, что ее угонят.

Рефрейминг контекста — это поиск условий, при которых та или иная ситуация, событие, факт будут уместны. Для этого необходимо задать вопрос: «В каком еще контексте это возможно?» К примеру, люди, страдающие от жестокой засухи, воспримут дождь как благо, в отличие от тех, кто борется с наводнением. Дождь сам по себе не плох и не хорош. Нужно лишь найти негативному качеству подходящий позитивный контекст. Таким контекстом может быть более длинный или короткий отрезок времени, точка зрения большего или меньшего количества людей. Например, болельщики на спортивных состязаниях могут сильно расстроиться из-за проигрыша любимой команды. Но в масштабах всей жизни те же самые события покажутся им совершенно незначительными.
ПРИМЕР. У меня были тяжелое детство и юность, много горестей и обид, родители плохо относились ко мне.
РЕФРЕЙМИНГ. В юном возрасте мне пришлось пройти много испытаний, и теперь я знаю, насколько я силен, что я могу выдержать и пережить, я закаленный, как сталь.

АЛГОРИТМ ВЫПОЛНЕНИЯ ПСИХОТЕХНИКИ «ШЕСТИШАГОВЫЙ РЕФРЕЙМИНГ»
Одна возможность для выбора значит отсутствие выбора.
Две возможности – дилемма. И только когда человек имеет три возможности, он может по-настоящему обоснованно выбирать.
Роберт Дилтс. Стратегии гениев [59]

Предлагаемая версия алгоритма приводится в варианте психотерапевтов и коучей, экспертов проекта KARMACOACH® Анны Яблонских и Наталии Полетаевой.
1. Определите беспокоящий вас симптом или проблемное поведение, ответив на вопрос: «Какое поведение или симптом вы хотите изменить?»
2. Установите коммуникацию с той частью себя («вторичным сознанием»), которая отвечает за проблемное поведение. Для этого закройте глаза и постарайтесь мысленно пройти внутрь себя и обратиться к этой части вашей личности.
3. Отделите позитивное намерение части своей личности от проблемного поведения. Пойдите внутрь себя и поблагодарите ее за коммуникацию, потом спросите: «Что позитивного ты хочешь сделать для меня или сообщить мне своим поведением?»
4. Найдите три другие возможности, которые реализуют позитивное намерение этой части личности, но не будут иметь негативных последствий симптома или проблемного поведения.
5. Попросите часть личности, ответственную за этот симптом или проблемное поведение, согласиться осуществить новые возможности выбора.
6. Экологическая проверка. Проверьте: может быть, что-то внутри вас высказывает возражения против новых возможностей? В этом случае вернитесь на шаг 2 и вновь повторите весь цикл уже с этой частью личности. В конце не забудьте снова сделать экологическую проверку.
Теперь рассмотрим подробнее алгоритм шестишагового рефрейминга на примере работы с зависимостями. Преимущество этой техники в том, что она не содержит в себе насилия над личностью. Мы исходим из предположения, что, во-первых, любая зависимость дает человеку определенную (вторичную) выгоду, то есть решает какие-то задачи или проблемы. И во-вторых, каждый человек обладает необходимым ресурсом, чтобы совершить желаемое изменение. В ходе рефрейминга устанавливается контакт с подсознанием, после чего идет поиск других способов удовлетворения вторичной выгоды.
Перед выполнением техники важно суметь посмотреть на свою ситуацию сквозь призму концепции частей личности. Согласно этой концепции, у нас есть часть личности, которая желает устранить неприятный симптом. Именно она поддерживает наше стремление к изменению и побуждает нас к активным действиям. Но трудность заключается в том, что эта часть не контролирует процесс изменения, поэтому ей и не удается реализовать свои намерения. Кто-то или что-то мешает ей осуществить задуманное. В этой ситуации логично предположить наличие второй части личности, которая по каким-либо причинам препятствует достижению желаемого результата.

Шаг 1
Определите мешающее вам проблемное поведение и желаемый результат. Например, речь идет о переедании. Необходимо описать желаемые изменения в деталях и подробностях (не менее пяти критериев изменений). Для этого задайте себе вопрос: «Что должно произойти, чтобы мне стало понятно, что результат есть?» Подумайте, почему ранее попытки решить данный вопрос не сработали. Найдите пять причин неуспеха.

Шаг 2
Подумайте, какая часть личности ответственна за проблемное поведение, и установите с ней связь. Для этого определите способ, которым бессознательная часть вашей личности даст сознанию понять, что контакт с ней установлен. Ответ может предстать в визуальных образах, словах, чувствах, ощущениях (пощипывания или покалывания, тепло в руках, учащение сердцебиения). Например, это может быть образ, яркость или интенсивность которого возрастает, если получен ответ «да», и уменьшается, если ответ «нет». Если контакт установлен, то поблагодарите бессознательную часть личности за сотрудничество.

Поскольку эта техника основана на принципах работы Милтона Эриксона, то на практике возможно выполнение второго ее варианта — с помощью вхождения в трансовое состояние (эриксоновский гипноз), после чего устанавливается прямой контакт между частями личности при помощи сигналов пальцев рук[1]. Данный способ вхождения в транс рекомендуется для использования психологами-консультантами и коучами при работе с клиентами, а не для самостоятельной практики.

Шаг 3
Спросите часть своей личности, ответственную за появление зависимости: «Что ты стараешься сделать для меня?» Используйте для получения ответа тот же самый сигнал «да/нет», о котором вы условились на втором шаге.
Например, переедание может быть связано с целым набором вторичных выгод: это может быть желание привлечь внимание близких или избегание чего-то, например интимной близости, когда вы боитесь вступать в отношения из-за страха быть брошенным. Можно задать себе дополнительный вопрос: «Что ты пытаешься сделать для меня?» Это даст возможность выявить позитивное намерение (например, «если ты вступишь в отношения, тебя обманут»).

Если вы психолог и работаете с клиентом, то можете использовать технику наложения, включая поочередно все сенсорные модальности (вербальную, визуальную, кинестетическую, обонятельную). Для этого можно попросить клиента представить образ тарелки с едой, затем ощутить ее запах, потом услышать стук столовых приборов и т. д., чтобы в процессе исследования пришло более полное представление о вторичных выгодах.

Шаг 4
Обратитесь к подсознанию (обычно это творческая часть личности) с просьбой найти альтернативные способы решения тех проблем, которые раньше решались при помощи зависимости (в нашем примере — переедания). Эти способы должны быть не менее эффективными, но более здоровыми.

Если клиент утверждает, что у него нет творческой части, вам необходимо помочь ее «создать». Для этого попросите клиента вспомнить ситуацию, когда он ощущал себя творческим человеком, а затем установите якорь, который обеспечивает доступ к этой части личности (см. технику «Якорение» в главе «X7. Круг совершенства»). Если же человек утверждает, что он никогда себя таким не ощущал, следует уточнить, знает ли он кого-нибудь, кто обладает необходимыми качествами. Затем необходимо предложить клиенту представить этого человека и придумать пять лучших альтернативных способов решения проблемы. В самом крайнем случае терапевт может сам предложить возможные альтернативы, но это наименее желательная ситуация. Когда нужные способы будут найдены, подсознание даст знать об этом при помощи сигналов, которые были выявлены на втором шаге.

Шаг 5
Предложите части, ответственной за зависимость (в нашем примере она отвечает за переедание), принять новые варианты решения проблемы. Для этого спросите эту часть, согласна ли она, что альтернативные варианты так же эффективны, как первоначальное нежелательное поведение. Если она скажет «да», используя ранее установленный способ коммуникации, то следует спросить, согласна ли эта часть принять ответственность за внедрение нового поведения в соответствующих контекстах.

Если часть, отвечающая за зависимость, не соглашается, необходимо попросить ее обратиться к творческой части, чтобы вместе найти другие, лучшие возможности. В случае повторного отказа принять на себя ответственность за новое поведение (что случается очень редко), следует найти ту часть, которая согласится это сделать.

Шаг 6
Проверка на экологичность. Для этого спросите себя: «Есть ли внутри меня какая-либо часть, которая бы возражала против хотя бы одного из этих новых вариантов поведения?» В случае отрицательного ответа процесс завершен!
Проведение рефрейминга контекста предполагает, что всякое поведение или нежелательное действие может быть полезным в каком-нибудь контексте. Поэтому необходимо такой контекст найти, а затем прикрепить к нему это поведение или действие. Шаги рефрейминга в данном случае такие же, за исключением того, что третий шаг устанавливает подходящий контекст, а четвертый необходим только в том случае, если часть, ответственная за нежелательное поведение или действие, не знает никакого подходящего контекста. Тогда на помощь может быть вызвана творческая часть, чтобы предложить подходящий контекст. На пятом шаге часть личности принимает на себя ответственность за внедрение поведения или действия только в соответствующем контексте [60].
НОВЫЕ МОДЕЛИ РЕФРЕЙМИНГА
Психолог Надежда Владиславова выделяет еще несколько видов рефрейминга [61]. Например, рефрейминг «Сложная ситуация» будет полезен, когда мы узнаем, что не устраивающая нас ситуация оказалась для других людей ресурсной. Например, неудача с первым бизнесом и потеря почти миллиона долларов привела Дональда Трампа к осознанию того, что ему еще многому предстоит учиться, а для этого необходимо серьезнее относиться к своему образованию. Понимание этого поможет отнестись к болезненной потере денег, как к уроку, который в будущем может обеспечить более высокий результат. «Вы можете узнать гораздо больше из проигранной игры, чем из выигранной. Вы должны проиграть сотни игр, прежде чем станете хорошим игроком», — справедливо заметил по этому поводу великий шахматист Хосе Капабланка [62].
Рефрейминг «Пережили другие — переживу и я» подходит для ситуаций, которые здесь и сейчас кажутся нам нерешаемыми, но другие люди уже их решили. Осознание этого помогает поменять отношение к ситуации и понять, что выход всегда есть. Рефрейминг «Все познается в сравнении» — о том, что иногда наши проблемы являются лишь каплей в море по сравнению с жизненными ситуациями других людей. Наконец, рефрейминг «Скоро этого не будет — наслаждайся здесь и сейчас» [63] (закон KARMALOGIC «Настоящее») позволяет не откладывать жизнь на потом, а наслаждаться каждым прожитым мигом.
Таким образом, рефрейминг является универсальным инструментом, позволяющим находить новые возможности, неиспользованные ранее ресурсы, расширять рамки сознания, добавлять в свою картину мира информацию, опыт и ощущения, которых там раньше не было. Но сработает он лишь в том случае, если мы «любым удобным для нас способом придадим опыту или явлению позитивное значение, убедительное для нас и нашего собеседника» [64].
ОГРАНИЧЕНИЯ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ
Следует разделять, в каких случаях можно ограничиться рефреймингом (то есть провести работу с отношением к проблеме), а когда стоит обратиться к специалисту для решения самой проблемы. Рефрейминг очень полезен в ситуациях, когда человек уже видит проблему и осознаёт, что нужно что-то менять. Но если он не видит необходимости в каких-либо изменениях, то это не вопрос рефрейминга. В этом случае, скорее всего, будет нужна проработка глубинных структур или техника правильной постановки цели. Рефрейминг — это прежде всего осознанное желание исправить существующее восприятие информации.
РЕФРЕЙМИНГ ДЛЯ РАБОТЫ С КЛИЕНТАМИ
Для работы с клиентами подойдет вариант рефрейминга с использованием подходов Эриксона. Он предполагает предварительное вхождение в трансовое состояние и установление прямого контакта между частями личности. Но, если вы не специалист, этот метод для самостоятельной работы не подходит.
ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ ТЕХНИКИ
Упражнения для тренировки навыка рефрейминга
Упражнение «Однословный рефрейминг»
Возьмите любое понятие и придумайте для него различные смысловые расшифровки. Например, возьмем слово «ответственный». «Руководящий», «добросовестный», «виноватый», «критичный», «важный» — все эти слова создают различные фреймы для понятия «ответственный», формируя соответствующие точки зрения.
Затем придайте этому понятию негативный и позитивный смыслы. Например, позитивный смысл ответственности в том, что человек отвечает за свои поступки, он надежный сотрудник. А негативный смысл — в том, что чрезмерная ответственность может довести его до инфаркта. Потренируйтесь в нахождении негативного и позитивного смыслов для слов «скучный», «игривый», «уважительный», «толстый», «рассеянный» и др.
Освоившись с созданием однословных фреймов, вы сможете применять эту технику ко всем ограничивающим утверждениям, с которыми приходится сталкиваться. Например, время от времени мы ругаем себя за «скучность» и «безответственность». Попробуйте поискать другие определения, которые придадут более позитивный оттенок этим понятиям. В частности, скучный может превратиться в спокойного и неболтливого, безответственный — в гибкого или свободомыслящего.

Упражнение «Мыслительный пинг-понг»
Это упражнение выполняется в паре. Один человек формулирует позитивное утверждение, а другой должен увидеть в нем негативный смысл. Например, «гулять в лесу — это хорошо, потому что там свежий воздух, я там отдыхаю». Но: «в лесу могут быть клещи и дикие животные».
С помощью этого упражнения можно тренировать навык расширять рамки — видеть в любой ситуации и хорошее, и плохое. Если рефрейминг прошел удачно, то картина реальности нашей жизни станет более объемной, а жить нам будет интереснее (хотя и не обязательно легче). «Это позволяет уйти разумным образом от того, что угнетает, и не застревать в навязанных догмах», — считает Анна Яблонских.

Упражнение «Даже если»
Данное упражнение позволяет менять смысл сказанного или обдумываемого, просто поменяв связку слов с «я бы сделал, но…» на более эффективную «даже если». Например, вместо «я хочу написать книгу, но у меня нет времени» лучше сказать: «я хочу написать книгу, даже если у меня нет времени».
Сформулируйте пять своих убеждений, которые обесцениваются словом «но». Например, «я хочу с вами сотрудничать, но я вас плохо знаю». Замените связку «да, но…» на «даже если». Например, «я хочу с вами сотрудничать, даже если я вас плохо знаю». Понаблюдайте за своими внутренними ощущениями — отметьте, как меняется понимание и восприятие этих утверждений.
По мнению Яблонских, связка «даже если» позволяет расширить рамки восприятия и дает очень мощный энергетический стимул и ресурс для действия. Это упражнение нужно делать так часто, чтоб оно вошло в привычку (минимум 10 дней).

Упражнение «Изменение размера фрейма» [65]
Представьте ситуацию, которую вы изначально оцениваете как сложную. Определите фрейм, в котором вы ее воспринимаете (например, непосредственный результат, долговременные последствия, отдельный человек, группа, сообщество, прошлое, будущее, конкретное событие, целостная система, как взрослый, как ребенок и т. д.).
Измените размер фрейма, расширяя или сужая его. Например, сначала так, чтобы включить больший промежуток времени, большее число людей, более крупную систему и т. д. А затем так, чтобы сконцентрировать на одном конкретном человеке, ограниченном временно́м промежутке, отдельном событии и т. д. Обратите внимание на то, как изменяются в процессе этого ваши оценки и восприятие ситуации. То, что в коротком временно́м промежутке кажется нам неудачей, впоследствии нередко видится как необходимая ступенька к успеху.
Какой из новых фреймов позволяет вам сменить свою оценку ситуации на более позитивную? Данное упражнение чрезвычайно важно для эффективного решения проблем.

Упражнение «Три Н»
Проговорите ситуацию, которая вам не нравится, вслух с трех позиций.
1-я — негативно. Причем здесь можно использовать все слова словарного запаса, выражающие негативное отношение и раздражение случившимся, проговаривая все, что вам не нравится.
2-я — нейтрально. Используйте спокойную интонацию, осознавая, что такое бывает, и это нормально, все случается.
3-я — позитивно. Попробуйте увидеть, услышать или почувствовать позитивную, хорошую, помогающую сторону случившегося.

N5. Изменение мировоззрения
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Когда человек уверенно и решительно движется в том направлении, куда ведут его мечты, то он, сам того не ожидая, может в любую минуту достичь успеха.
Генри Дэвид Торо [66]

Если провести опрос, то каждый второй с уверенностью заявит, что хотел бы вести здоровый образ жизни, правильно питаться и заниматься спортом, а для этого в ближайшее время планирует отказаться от вредных привычек и приобрести полезные. Но данные себе обещания так и остаются всего лишь обещаниями, а новая жизнь с понедельника (следующего месяца, нового года) почему-то все никак не начинается. Проблема в том, что за любой целью, которую мы сознательно ставим перед собой, должна стоять какая-то ценность.
Наши ценности в основном сформированы еще в детстве — под значительным влиянием нашего окружения, но без нашего критического контроля (вследствие недостатка опыта). Поэтому часто даже самая правильная цель оказывается недостижимой, вступая в противоречие со структурой ценностей. Например, если ценность «здоровье» находится у нас далеко не на первом месте (а может, и вообще отсутствует), то мы вряд ли сможем стать адептами здорового образа жизни. И, наоборот, обладая четким представлением, что для нас важно и ценно, и соответственно этому выстраивая свою деятельность, мы движемся к поставленным целям с удвоенной энергией.
Но не стоит опускать руки. Несмотря на то что базовые ценности формируются еще в раннем возрасте, они довольно хорошо поддаются перепрограммированию методами уже знакомого нам НЛП, в рамках которого существует специальная техника работы с иерархией ценностей, направленная на гармонизацию взаимоотношений с самим собой и с окружающим миром.
Порой пересмотр ценностей случается без нашего на то желания — в результате стрессовых жизненных обстоятельств или в периоды личностных кризисов. Но лучше не полагаться на судьбу (кто знает, к чему это приведет), а целенаправленно работать в этом направлении — ведь усилия по гармонизации ценностного мировоззрения постепенно приведут к изменениям в лучшую сторону всех аспектов нашей жизни: семьи, работы, здоровья, досуга и т. д.
Известный лайф-коуч, писатель и бизнес-тренер Энтони Роббинс в книге «Неограниченная власть» [67] предлагает рассматривать ценности в качестве внутреннего компаса, который помогает нам расставлять приоритеты, выбирая, что важно, к чему стоит стремиться и чего избегать.
Работа с этим внутренним компасом поможет нам определить, не является ли наша система ценностей изрядно устаревшей и тормозящей наше движение вперед, не приобрели ли какие-либо ценности (например, «быть успешным», «учитывать мнение окружающих») излишнюю значимость, мешающую нам получить удовольствие от жизни.
Иногда наши ценности конфликтуют между собой. Например, когда мы оказываемся перед выбором — потратить время на отдых или выполнить работу, которая приблизит нас к нашей заветной мечте. Регулируя важность ценностей (делая одни более значимыми, а другие — менее), мы приобретем дополнительные творческие ресурсы для достижения наших истинных целей.
КАК ЭТО МЕНЯЕТ ЖИЗНЬ
Главный урок, который мы можем извлечь из опыта людей, добившихся выдающихся результатов в жизни, заключается в следующем: «Делайте то, что вам нравится».
Стив Андреас, Чарльз Фолкнер. НЛП. Технология успеха [68]

Прежде чем приступать к работе над ценностями, необходимо разобраться, как с их помощью выстраиваются паттерны поведения. Как мы осознаём, что для нас важно, и почему действуем в соответствии с этим представлением? Как изменение ценностей влияет на наше мировоззрение (высшее предназначение) и на всю нашу жизнь?
Обратимся к пирамиде Дилтса (см. главу «Интеграция логических уровней»), нейрологические уровни которой тесно связаны с нашей нервной системой. Необходимо отметить, что именно благодаря включению нервной системы и органов восприятия работа на высших уровнях пирамиды (убеждения/ценности, идентичность и миссия) всегда оказывает влияние на низшие уровни (окружение, поведение и способности).
Когда мы действуем в соответствии с важными для себя ценностями, мы ощущаем себя очень комфортно. Исчезает тревожность, пропадают сомнения, мы полны энергии и готовы горы свернуть на пути реализации дела всей жизни — и в этом кроется секрет огромной внутренней мотивации, позволяющей преодолевать любые преграды. Верно и обратное: если мы ведем себя вразрез с собственными ценностями, то задействованные при этом довольно высокие нейрологические уровни (влияющие на пульс, давление, процесс дыхания) вызывают у нас чувство дискомфорта, неловкости, что приводит к быстрой утрате мотивации.
Наиболее значимые для нас убеждения и ценности, пронизывая самые различные аспекты нашей жизни, формируют нашу идентичность, то есть основу нашего «Я». Соответственно, меняя иерархию ценностей и структуру своих убеждений, мы способны создать новый образ себя. Трансформация идентичности, в свою очередь, влечет глобальный сдвиг всей жизни в целом: появляется новое ощущение себя, своей миссии (места в мире), подтверждение правильности или ложности которой приходит извне. Как сказал бы писатель, философ, мистик Карлос Кастанеда, эманации извне затрагивают внутренние нити восприятия, ближе всего с ними связанные [69].
Подтверждением того, что мы живем в соответствии со своей миссией, является непредсказуемость преимуществ, которые несет в себе ее исполнение. Один из классиков НЛП Стив Андреас в качестве яркой иллюстрации данного утверждения приводит историю с высадкой первых астронавтов на Луну. Президент США Джон Кеннеди сумел объединить всех американцев, призвав их осуществить то, что прежде не удавалось никому, — высадку на Луну. За короткий срок была разработана и реализована лунная космическая программа. Но самым важным, по мнению Андреаса, «стало не то, что мы узнали о Луне, а то, как изменилось отношение людей к планете Земля». Пришло осознание взаимосвязи всего живого и понимание того, что земной шар — это наш общий дом. В конечном счете изменение миссии одного народа привело к изменению мировоззрения огромного количества людей на всей планете [70].
Исследовав свои ценности и убеждения — и узнав, оказывают ли они ограничивающее или стимулирующее воздействие, — мы можем определить ту самую глобальную цель, которая наполнит нашу жизнь осознанностью и придаст ей направление и смысл, стремясь к которой мы будем получать удовольствие от каждого прожитого момента.
ПРИМЕРНЫЙ ПЕРЕЧЕНЬ ВОЗМОЖНЫХ ЦЕННОСТЕЙ И ПРИНЦИПОВ
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ИЗМЕНЕНИЕ МИРОВОЗЗРЕНИЯ. КАК ЭТО РАБОТАЕТ И ЧТО ЭТО ДАЕТ
Данная психотехнология позволяет:
• понять, что для нас важно и значимо;
• обрести уверенность в себе, внутреннюю гармонию и удовлетворенность жизнью;
• гибко управлять собственным состоянием;
• определить цели в соответствии со значимыми ценностями;
• сформировать внутреннюю мотивацию движения к цели;
• успешно разрешать существующие проблемы и не создавать новых;
• найти единомышленников с совпадающими или сочетающимися ценностями;
• по-другому смотреть на мир и конфликты в нем.
Руководителям использование изложенного ниже алгоритма позволит лучше понять подчиненных и выстроить соответствующий стиль общения, который обеспечит организации трансформацию, необходимую для реализации поставленных целей. Например, фиксированный график работы, стабильный оклад и четкую формулировку задач для тех, кто ценит стабильность, или многозадачность и свободный график для тех, кому необходим творческий подход. Наличие общих ценностей в коллективе облегчает понимание и улучшает взаимодействие, а отсутствие ценностей или их конфликт способны разделить людей, превращая их в оппонентов, а организацию в целом — в аутсайдера.
АЛГОРИТМ ВЫПОЛНЕНИЯ ПСИХОТЕХНИКИ «ИЗМЕНЕНИЕ МИРОВОЗЗРЕНИЯ»
Текст техники приведен по книге С. В. Ковалева «Нейропрограммирование успешной судьбы» [71].

Шаг 1. Формулирование целей
Для выполнения этой психотехники вам понадобятся чистый лист бумаги любого формата и ручка.
Выберите и проанализируйте какую-нибудь сферу своей жизни: это может быть работа, семья, дом, досуг, личные отношения или жизнь в целом. К чему вы стремитесь в этой сфере? Составьте список своих целей.
Помните, что каждая цель должна:
• быть позитивно сформулирована (необходимо исключить слова, несущие отрицание: «не», «прекратить», «чтобы не», «без», «да, но…» и т. д.);
• соответствовать вашим возможностям;
• быть конкретной (то есть учитывать контекст — где, когда и с кем вы хотите добиться этого результата?);
• быть экологичной (ее достижение не приведет к негативным последствиям);
• быть визуализированной (как вы узнаете, почувствуете, услышите, увидите, что вы ее достигли?).

Шаг 2. Выявление и проработка ценностей
После того как цели определены, необходимо соотнести их с вашими ценностями. Для этого задайте себе вопрос: «Что ценного для меня в этой цели?»
ПРИМЕР. Если вашей целью является семья, у вас могут быть следующие ценности: наличие детей, семейные традиции, уважение, честность, прощение, общение, ответственность, забота и т. д. Если у вас еще нет семьи, представьте идеальную семью, которую вы бы хотели иметь, и запишите важные для вас ценности, связанные с этим образом. Количество возможных ценностей не ограничивается, постарайтесь максимально полно ответить на заданный вопрос.

В качестве помощи можно воспользоваться следующими вопросами:
• Что для меня на самом деле важно в этой цели?
• Что для меня означала эта цель десять лет назад?
• Что я хочу, ценю, что меня больше всего заботит в связи с этой целью?
• Как я представляю свою жизнь после достижения цели?
• Какие качества меня раздражают?
• Что меня останавливает при достижении цели? Как это исправить? Легко это или сложно?
• Как моя цель сочетается с тем, что мне дорого?
• Чего я хочу избежать?
• Что я буду испытывать после достижения цели? Какие ощущения?
Если вы испытываете затруднения с формулированием ценностей, то можете воспользоваться универсальным списком принципов и ценностей, который приведен выше.

Шаг 3. Ранжирование ценностей
Возьмите список ценностей, который вы составили на предыдущем этапе, и расположите их в порядке убывания важности (значимости) для вас: на первое место поставьте самую важную для вас ценность, на последнее — наименее значимую.
Иногда после первого ранжирования ценностей бывает полезно попарно сравнить ценности между собой, спрашивая себя: «Если бы мне пришлось ограничиться только одной ценностью из двух предложенных, какую бы я выбрал(а)?» Проведите эту процедуру в отношении всех ценностей, и, возможно, у вас получится новая, более соответствующая действительности иерархия.
ПРИМЕР. Предположим, вы расположили ценности, связанные с семьей, следующим образом: романтические отношения (1), наличие детей (2), уважение (3), ответственность (4). Сравнив их между собой попарно, вы пришли к выводу, что романтика – не самая важная семейная ценность по сравнению с детьми или уважением. Возможно, в процессе сравнения вы найдете ценности, из-за отсутствия которых ваша цель (семья) долгое время не может реализоваться. Не торопитесь, работа над составлением иерархии ценностей может занять некоторое время.

Шаг 4. Поиск глубинных ценностей
Положите перед собой полученный список ценностей и задайте себе вопрос: «Что самое важное для меня во всех этих ценностях?» Таким способом вы определите ценность, которая будет более важной, чем остальные. Знание своих глубинных ценностей даст вам новое понимание своего «Я». Задумайтесь, мотивируют ли вас ваши глубинные ценности, подталкивают ли к свершениям или, наоборот, выступают тормозом на жизненном пути?

Шаг 5. Определение субмодальностей
Найдите ценности, место которых в иерархии вы хотели бы изменить (например, поменять местами), и определите их субмодальности (как правило, визуальные). Какие различия существуют между ними?
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Большинству людей для субмодального перекодирования ценностей чаще всего достаточно трех параметров — высоты, размера и яркости.

Шаг 6. Субмодальное перепрограммирование
Измените субмодальности двух ценностей (которые вы хотели бы поменять местами) так, чтобы они соответствовали их новому положению в иерархии.
ПРИМЕР. Если вы проводите гораздо больше времени на работе, чем с семьей, из-за того, что вашей основной ценностью является карьера, а семья занимает далеко не первое место в вашем жизненном списке приоритетов, вы можете это изменить. Для этого определите ключевые субмодальности для каждой из этих ценностей. Например, для ценности «карьера» это будет яркая, цветная картинка, расположенная на расстоянии примерно метра от пола. А для «семьи» – маленькая, черно-белая картинка на высоте пяти метров. Тогда вам нужно уменьшить и обесцветить картинку «карьера», поместив ее на высоту картинки «семья» (или даже выше). А картинку «семья», наоборот, приблизить, увеличить и раскрасить.

Чтобы добавить в иерархию новую ценность, нужно:
1. Представить ее картинку (доверьтесь своему бессознательному и используйте первый пришедший вам в голову образ).
2. Определить ключевую субмодальность новой ценности и той, на место которой вы хотите ее поместить.
3. Перекодировать вышеописанным способом оба изображения.
4. После того как новая ценность займет нужное место, вы можете ощутить щелчок (звук, покалывание, какой-то другой знак) из глубины бессознательного, свидетельствующий о том, что психотехника проведена правильно.
5. В конце не забудьте проверить результат на экологичность. Для этого представьте себя в ситуациях, где новая ценность должна проявиться. Не забывайте, что смена ценностей — это ответственный шаг, который непременно отразится на вашей судьбе. Если результат вас удовлетворяет во всех контекстах, то работа закончена. Если нет, то вернитесь к шагу № 1 и сформулируйте более экологичную цель.
Если между вашими ценностями существует конфликт, их необходимо переформулировать таким образом, чтобы они сблизились. Например, ценностью одного из супругов может быть быстрая езда на спортивной машине, тогда как второй супруг может быть категорически против этого. Переформулирование ценностей на «физический комфорт» или «одобрение окружающих» открывает для супругов гораздо более широкое пространство вариантов выбора.
В завершение следует также учесть различия в субмодальных кодировках ценностей, относящихся к «движению к» и «движению от». Все ценности «от» целесообразно заменить с помощью субмодального перекодирования на ценности «к». Тогда вы наконец перестанете убегать, например, от лишнего веса («от») и придете наконец к стройности («к»).

N6. Музей убеждений

[image: ]
Новые возможности появляются благодаря новому взгляду на вещи.
Грей Дейв. Лиминальное мышление.
Как перейти границы своих убеждений [72]

Убеждения — это система наших представлений о себе, других людях и окружающем нас мире, это установки, укорененные в нашем сознании, которые влияют на то, как мы реагируем в тех или иных ситуациях, как принимаем решения и какой картины мира придерживаемся. Наши убеждения начинают формироваться еще в детстве, но со временем (под влиянием социума, полученных знаний, жизненного опыта) они способны меняться.
Мир вокруг нас непостоянен, и довольно часто убеждения, которые прежде нам помогали, начинают мешать или даже вредить. В таком случае стоит избавиться от устаревших установок и заменить их на более актуальные. Но если от одних убеждений можно отказаться с легкостью, то другие, бывает, так глубоко пустили свои корни, что мы их даже не осознаём, — но и с ними тоже можно и нужно работать.
Чтобы процесс замены деструктивных убеждений на полезные проходил быстро и экологично, мы рекомендуем обратить внимание на технику «Музей убеждений», разработанную Дилтсом. Ее суть в следующем: если убеждение неэффективно, пришла пора, подвергнув разумному сомнению, сдать его в музей. На замену старому неработающему убеждению необходимо найти новое продуктивное и искренне в него поверить. Это упражнение можно проводить самостоятельно или под руководством психолога (коуча).
ПОЧЕМУ ВАЖНО РАБОТАТЬ С УБЕЖДЕНИЯМИ
Если вам что-то нужно, найдите подходящее убеждение, которое станет для вас руководством к действию, и тогда вы получите желаемый результат.
Грей Дейв. Лиминальное мышление.
Как перейти границы своих убеждений [73]

Система убеждений формируется в семейном, культурном, общественном контекстах и меняется в соответствии с изменением этих контекстов. Большая часть убеждений, особенно глубинных, встраивается в наше сознание еще в детстве — этому способствуют наши родители, учителя, сверстники и другие значимые для нас фигуры. А затем «мы учимся становиться людьми и воспитывать наши “личности”» [74], вырабатывая собственный стиль мышления, реагирования и выражения эмоций.
Убеждение — это опыт, который кодируется и конструируется внутри нас. Часть убеждений мы несем с собой всю жизнь, а некоторые со временем разрушаются, особенно в период кризисов.
По мнению американского психолога Джудит С. Бек, наши скрытые убеждения влияют на восприятие различных ситуаций, вследствие чего возникают автоматические мысли, характеризующие эту конкретную ситуацию и влияющие на наши эмоциональные реакции и поведение. Как правило, многие автоматические мысли ошибочны. К примеру, к ним можно отнести обесценивание собственных достижений («Мне просто повезло, поэтому я смог выполнить эту работу»), черно-белое мышление («Если я не добьюсь успеха во всем, то я неудачник»), акцент на негативных аспектах ситуации («У моего ребенка ужасный учитель, потому что он постоянно критикует и не чувствует детей») и т. д. [75]. Более подробно о работе с автоматическими мыслями рассказывается в главе «Работа с автоматическими мыслями».
Фрейд утверждал, что убеждения и ожидания человека относительно результатов и собственных способностей определяют, сколько усилий он способен приложить и как долго он будет это делать, преодолевая стрессовую ситуацию [76]. В ситуациях, требующих напряжения, люди, опираясь на имеющиеся у них убеждения, склонны скорее скептически оценивать свои способности и умения, тем самым мешая своим усилиям.
Непродуктивные, ограничивающие убеждения заставляют нас бояться себя, своих эмоций, собственных действий и реакций. В результате проблемы остаются нерешенными, наше тело страдает от психосоматических заболеваний, а мы не чувствуем удовлетворения от жизни.
Можно ли повлиять на эту ситуацию? Конечно! С убеждениями можно и нужно работать. Различные техники НЛП дают возможность избавиться от устаревших, непродуктивных установок и внедрить в свою жизнь новые актуальные и позитивные убеждения.
КАК ЭТО РАБОТАЕТ
Если желаешь, чтобы мир изменился, – сам стань этим изменением.
Махатма Ганди. Моя жизнь [77]

Библейское изречение «По вере вашей да будет вам» (Матф. 9:29), которое можно трактовать как «в соответствии с вашими убеждениями», означает, что мы получаем от жизни то, во что верим, в чем искренне убеждены. К примеру, человек с установкой «я смогу» без страха и сомнений возьмется за самое сложное дело, а тот, кто уверен, что «ни за что не справится», с опаской будет относиться к любым возможностям, которые ему предоставляются. Чтобы наполнить свою жизнь новыми идеями и смыслами, необходимо заменить ограничивающие убеждения на полезные.
ОСНОВНЫЕ ТЕРМИНЫ
УБЕЖДЕНИЯ. Обобщения, которые человек делает о причинно-следственных связях, самом себе, своей идентичности, действиях, других людях [78]. Убеждения связаны с ценностями и направляют нас в восприятии и интерпретации действительности.
ИМПРИНТ. Это значимое событие в жизни человека, в результате которого сформировалось одно или несколько убеждений. В случае позитивного опыта убеждение будет полезным для дальнейшей жизни, в случае травмирующего — формируется ограничивающее убеждение.
РЕИМПРИНТИНГ. Процесс, позволяющий перепрограммировать свой способ мышления, изменить убеждения о себе и окружающем мире. В процессе реимпринтинга создается «линия времени», на которой человек размещает события или временные периоды своей жизни [79]. С помощью этой техники человеку удается увидеть импринт с позиции восприятия значимых людей, которые были вовлечены в этот опыт.
АЛГОРИТМ ВЫПОЛНЕНИЯ ТЕХНИКИ «МУЗЕЙ СТАРЫХ УБЕЖДЕНИЙ»
Подготовка
Шаг 1
Определите ограничивающее убеждение, от которого нужно избавиться, и сформулируйте новое убеждение, которое хотели бы приобрести.
Обнаружить неработающие установки можно следующим образом:
1. Выберите сферу жизни, которая вас беспокоит (отношения, работа, здоровье и т. д.).
2. Представьте, что в этой сфере у вас все идеально (сформулируйте минимум семь пунктов, свидетельствующих об этом).
3. Отложите список и представьте себя через 3–5 лет. Что изменилось в этой сфере? Составьте список из семи пунктов аналогично п. 2.
4. Сравните списки по пунктам, отвечая на вопросы: «Почему реальная ситуация отличается от идеальной?», «Какие убеждения мешают мне достичь идеала?»

Шаг 2
Подготовьте семь листов бумаги формата А4. Напишите на каждом из них названия шагов техники:
1. Старое убеждение.
2. Открытость сомнению.
3. Музей старых убеждений.
4. Догадка о новом убеждении.
5. Открытость новому убеждению.
6. Священное место.
7. Нейтральное место.

Шаг 3
Разложите листы на полу в порядке, указанном выше, на расстоянии небольшого шага друг от друга. Каждый лист символизирует точку доступа к вашим состояниям. Чем полнее вы будете ощущать, что окружало вас (звук, запах, цвет и т. д.), тем четче зафиксируется образ.
При выполнении техники в первый раз необходимо после каждого шага возвращаться на седьмой лист «Нейтральное место». Например: встать на первый лист, прочувствовать состояние, вернуться на седьмой, потом идти на второй и т. д. Во время следующего выполнения техники можно проходить все семь шагов последовательно, без возвращения в «Нейтральное место».
Выполняем технику
Шаг 1. Старое убеждение
Встаньте на первый лист и подумайте об убеждении, от которого хотите избавиться. Постарайтесь вспомнить то время, когда вы начали в него верить. Вспомните свои чувства, ощущения, мысли в тот момент. Сохраните в памяти этот образ.

Шаг 2. Открытость сомнению
Перейдите на второй лист и вспомните свое состояние в то время, когда вы начали сомневаться в правдивости выбранного убеждения. Прислушайтесь к ощущениям в теле и запомните этот образ.

Шаг 3. Музей старых убеждений
Переместитесь на третий лист и представьте музей. Здесь находится множество старых убеждений, которые больше вам не понадобятся. Представьте, как вы входите в здание, поднимаетесь по лестнице, проходите мимо многочисленных полок и выбираете ту, что вам понравилась. Мысленно упакуйте ограничивающее убеждение в красивую коробку, перевяжите яркой лентой и с благодарностью поместите на полку. Поблагодарите свои старые убеждения за то, что они в свое время вам помогали. Убедитесь, что выбранное место действительно подходит и при желании вы сможете вернуться в музей, чтобы вспомнить об оставленных там убеждениях. Зафиксируйте свое состояние.

Шаг 4. Догадка о новом убеждении
Перейдите на четвертый лист и вспомните состояние, когда вы начали задумываться о каком-то факте, ставшем в дальнейшем вашим убеждением. Отследите свои ощущения, запомните образ.

Шаг 5. Открытость новому убеждению
Перейдите на пятый лист и вспомните свои ощущения, когда вы были готовы принять какое-либо новое убеждение. Прислушайтесь к своему телу, зафиксируйте полученный образ.
Шаг 6. Священное место
На шестом листе подумайте о новом убеждении, как о том, во что вы точно верите. В священном месте должна сформироваться полная уверенность в этом. Для достижения максимального эффекта проговорите вслух: «В любых обстоятельствах, что бы ни случилось, я верю, я буду, я смогу». Представьте, что новое полезное убеждение экологично входит в ваше тело. Зафиксируйте свое состояние.

Шаг 7. Нейтральное место
Этот шаг еще называют «Привязка к будущему». Перейдите на седьмой лист и загляните в свое будущее. Что изменилось в нем благодаря отказу от ограничивающих убеждений и принятию полезных?
ПРИМЕР. Девушка жаловалась, что окружающие ее используют, что «на ней все ездят». У нее было ограничивающее убеждение, что нельзя отказывать окружающим в просьбах. В результате она тратила основную часть своего времени на удовлетворение чужих желаний и совершенно не понимала, чего она сама хочет. Девушке было сложно найти новое полезное убеждение. На помощь пришли вопросы: «Что ждет вас в будущем, если ничего не изменится?», «Чего вы хотите на самом деле?», «Как вы хотите реагировать в подобных ситуациях?» В итоге удалось выявить и внедрить несколько экологичных убеждений: «Я имею право отказывать людям», «Забота о себе важнее, чем нравиться другим», «Я имею право делать то, что я хочу».

ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ ТЕХНИКИ
Техника «Выявление своих убеждений через вопросы»
Это упражнение станет прекрасным подспорьем для техники «Музей старых убеждений».

Шаг 1
Определите сферы жизни, в которых вас все устраивает. Соответственно, в этих сферах будут присутствовать полезные убеждения, которые помогают вам добиться желаемого результата.

Шаг 2
Выделите сферу или аспект жизни, который вас не устраивает. Как правило, это связано с прошлым.

Шаг 3
Ответьте на вопросы:
• Почему я делаю то, что меня не устраивает?
• Что я делаю для того, чтобы жить такой жизнью?
Необходимо выявить два негативных убеждения.
ПРИМЕР.
1. Что бы я ни сказал(а), это выглядит нелепо.
2. Нужно избегать контактов и не высовываться.

Шаг 4
Выпишите оба убеждения на лист бумаги, мысленно загляните в свое прошлое и ответьте на вопросы:
• Что происходило со мной в прошлом, чем была наполнена жизнь, когда возникли эти негативные убеждения?
• Какие события привели к тому, что я верю в эти убеждения?
• Что мне тогда пришлось пережить, с чем столкнуться, какие люди меня окружали, во что я верил(а), что думал(а)?
• Почему мое прошлое привело меня в такое настоящее?
Запишите подробные ответы, связанные с данными убеждениями. Будет некомфортно, неприятно, возможно, даже больно — это нормально. Проанализируйте, как события из прошлого повлияли на то, что в настоящем сложилась такая ситуация.

Шаг 5
Представьте, что вы продолжаете существовать с этими ограничивающими убеждениями, тащить этот груз, который мешает вам полноценно жить. Представьте, что будет через 5, 10, 20 лет. Каким вы будете, какие люди будут рядом, что будет происходить в вашей жизни, если сейчас вы ничего не измените? Необходимо дойти до пика и затем вернуться в настоящее.

Шаг 6
Ощутите, что все эти годы еще не прошли и у вас есть время все исправить. Для начала совершите какие-нибудь активные действия (бег, прыжки, любая небольшая физическая нагрузка). Затем поменяйте негативные убеждения на позитивные — так, как подсказывает ваше подсознание.

Шаг 7
Представьте, как изменится ваша жизнь через 5, 10, 20 лет, если вы проживете это время с новыми убеждениями. Что будет происходить с вами, кто будет рядом? Так активируются новые нейронные связи, происходит перенастройка мозга.
ПРИМЕР. Мужчина хочет стать суперспециалистом, но что-то ему мешает. Представив свое будущее, он видит себя профессионалом своего дела, но ему 70 лет. Выявляем ограничивающие убеждения – «Уважают только людей с сединами», «Я еще слишком молод, чтобы позволить себе достижение этой цели» – и продолжаем работать с ними. С помощью данной техники мужчина получил два новых позитивных убеждения: «Я заслуживаю уважения» и «Мой возраст идеально подходит для достижения цели».

Техника «Чудесный вопрос»
Еще один вариант выявления убеждений через вопросы. После того как клиент описал свою ситуацию/проблему, психолог предлагает ему представить, что этой ночью, пока он будет спать, случится чудо. И когда на следующее утро он проснется, его проблема просто исчезнет. Клиенту необходимо представить эту ситуацию и ответить на вопросы:
• Как выглядит день, когда проблемы нет?
• Как отреагируют на это другие люди?
• Как они мне об этом скажут?
• Как я отреагирую на сказанное?
• Как это повлияет на мою жизнь?
• Что я себе позволю нового, чего не позволял(а) при наличии проблемы?
• Какие другие люди придут в мою жизнь?
• Как я пойму, что чудо свершилось?
Клиент должен найти как можно больше подтверждений тому, что его жизнь изменится в лучшую сторону. Так будут выстраиваться новые нейронные связи и появятся новые позитивные убеждения, которые закрепятся в сознании и со временем станут частью характера, личности, судьбы.

Техника «Цикл изменения убеждений»
С течением времени цели, приоритеты и убеждения могут меняться. И для успешного прохождения очередного жизненного этапа нам могут понадобиться новые продуктивные установки, которые часто вступают в конфликт с уже существующими. Чтобы безболезненно избавиться от неактуальных и внести в свою жизнь новые экологичные убеждения, можно воспользоваться техникой Дилтса «Цикл изменения убеждений».
Представьте, что существует восемь пространств (стадий цикла):
1. Хочу иметь убеждение.
2. Открыт(а) для убеждения.
3. Убежден(а) сейчас.
4. Открыт(а) для сомнения.
5. Вера.
6. Музей личной истории.
7. Усиление.
8. Проверка экологичности.

Шаг 1. Хочу иметь убеждение
Выберите новое позитивное убеждение, которым вы хотите обладать. Оно должно вписываться в вашу картину мира и вести к положительным изменениям в жизни.

Шаг 2. Открыт(а) для убеждения
Перейдите в пространство «Открыт для убеждения», удерживая в сознании выбранную установку, и прислушайтесь к своим ощущениям. Представьте, что вы готовы поверить в нее. Здесь помогут вопросы: «Это возможно?», «Какой станет моя жизнь, если я приму новое убеждение?», «Что мне нужно услышать, увидеть, ощутить, чтобы удостовериться в ценности и полезности нового убеждения?»

Шаг 3. Убежден(а) сейчас
Когда вы почувствуете уверенность в своем решении, перейдите в пространство «Убежден сейчас» и сосредоточьтесь на новом убеждении.

Шаг 4. Открыт(а) для сомнения
Попытка принять новую установку может привести к сопротивлению со стороны существующей системы взглядов. В этом пространстве выявляются ограничивающие убеждения, которые вступают в конфликт с вашей новой установкой. Для освобождения от ограничивающих убеждений нужно усомниться в их истинности. Здесь помогут вопросы: «Возможно, это убеждение перестало быть истинным?», «Какие новые возможности появятся, если избавиться от него?»

Шаг 5. Вера
В естественном цикле изменения убеждений пространство «Вера» — это состояние, которое разрешает вам выйти за границы собственных убеждений и сформировать новые. Подумайте о положительных эффектах нового убеждения. Вы готовы в него поверить? Нет ли необходимости внести какие-то изменения?

Шаг 6. Музей личной истории
Устаревшие убеждения, которые перестали соответствовать вашей картине мира и оказывать положительное влияние на ваши действия, пора отправить в музей. Перенесите в это пространство старые мешающие вам убеждения, которые были выявлены в пространстве «Открыт для сомнения».

Шаг 7. Усиление
Вернитесь в пространство «Убежден сейчас» и сосредоточьтесь на своем новом убеждении. Почувствуйте, как ваше тело наполняется уверенностью и ваша вера усиливается.

Шаг 8. Проверка экологичности
Еще раз представьте себя в пространстве «Вера». Убедитесь, что вы внесли все необходимые изменения. Почувствуйте, что вам удалось мягко и естественно изменить свои убеждения.

Техника «Реимпринтинг»
Содержание техники приведено по книге Р. Дилтса «Фокусы языка. Изменение убеждений с помощью НЛП» [80].
Под импринтом в НЛП понимается значимое событие в жизни человека, в результате которого сформировалось убеждение, или, другими словами, формирующий личность опыт. Техника «Реимпринтинг» позволяет находить такие убеждения и выяснять, что удерживает нас от осуществления перемены или продвижения вперед. Эта техника работает через обновление внутренних карт, выделение ресурсов и изменение старых кодов. Если вы работаете с клиентами, то в реимпринтинге вы сможете давать людям, пережившим боль, ресурсы, в которых они нуждаются [81].

Шаг 1
Разметьте линию времени. Определите ситуацию/состояние, с которым вы хотите работать. На линии времени встаньте на точку настоящего (лицом к будущему). Сосредоточьтесь на ощущениях и убеждениях, связанных со сложившейся ситуацией. Не спеша передвигайтесь по линии времени назад до того момента, пока не почувствуете место самого раннего события, связанного с этими убеждениями.
Прислушиваясь к своему состоянию, назовите убеждения, возникшие вследствие данного события. Важно говорить от первого лица и в настоящем времени («я думаю», «я чувствую» и т. д.). После этого сделайте шаг назад — в то время, когда событие еще не случилось. Вспомните свое состояние, когда импринт еще не влиял на вас психологически и физически.

Шаг 2
Сойдите с линии времени и переместитесь в настоящее. Из этой точки оглянитесь на событие, связанное с импринтом. Назовите убеждения, которые появились после этого события. Думайте их в третьем лице и прошедшем времени («он думал», «она чувствовала» и т. д.).
Отыщите вторичную выгоду или положительную сторону тех симптомов/реакций, которые появились после импринта. Какую позитивную роль они играли относительно прошлых событий?

Шаг 3
Вспомните, какие значимые лица способствовали возникновению у вас данных убеждений (эти люди могли физически не присутствовать в том моменте, но могли оказывать на вас влияние). По очереди ассоциируйте себя с каждым из этих людей и почувствуйте ситуацию в прошлом с их точки зрения. Проговорите их опыт от первого лица.
В образе значимых людей сойдите с линии времени и подумайте о положительном намерении в их действиях.

Шаг 4
Для каждого из людей, принимавших участие в импринте, определите ресурсы и возможности, необходимые, но недоступные тогда, но имеющиеся у вас сейчас. Наличие этих ресурсов в настоящем поможет изменить этот опыт.
Выберите точку на линии времени, где вы наиболее полно чувствуете наличие нужных ресурсов. Представьте их в виде энергии, звука, света, чтобы в полной мере ощутить это состояние, и заякорите его. Мысленно отправьте этот ресурс по линии времени каждому человеку в системе, которому он был нужен.
Когда почувствуете, что якорение сработало, сойдите с линии времени и переместитесь в точку, когда произошел импринт. Встаньте в позицию участника события, который нуждался в таком ресурсе, и заново прочувствуйте ситуацию с точки зрения этого человека, уже обладающего новым ресурсом.
Вновь встаньте в свою позицию в точке импринта и подумайте, какие измененные убеждения вы можете вынести из этого опыта. Проговорите их от первого лица в настоящем времени.
Проделайте эти шаги для каждого значимого человека, принимавшего участие в импринте.

Шаг 5
Выберите самый главный ресурс (или убеждение), который существенно помог бы вам в прошлом. Зафиксируйте это состояние, заякорите его и перейдите с ним по линии времени до точки импринта. Примите этот ресурс в том моменте и пройдите с ним по всей линии времени до настоящего, отслеживая свои ощущения.
Британский психолог, профессор нейропсихологии Ричард Грегори писал, что наши ощущения не воссоздают непосредственную картину мира — они предоставляют возможность для проверки наших гипотез о том, что ожидает нас в будущем [82]. Все наше восприятие пронизано умозаключениями. Перепрограммируя гипотезы, мы меняем жизнь. Начните это делать прямо сейчас!

N7. Гарвардский квадрант
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Большинство людей проживают свою жизнь по принципу: «Если я буду много и усердно работать (выйду замуж, получу красный диплом и т. д.), то добьюсь успеха, и, только поднявшись на эту вершину, я смогу стать счастливой».
Американский психолог, специалист по позитивной психологии Шон Ачор в книге «Преимущество счастья. 7 принципов успеха по результатам исследований компаний из списка Fortune» пришел к иному выводу: формула «сначала успех, потом счастье» — неверна [83]. А связь между успехом и счастьем носит обратный характер. Другими словами, счастье — предшественник успеха, а не его следствие.
Считается, что наиболее успешные и счастливые люди строят свою жизнь, опираясь на четыре основные сферы:
• Творчество и развитие. Создание чего-либо своими руками.
• Достижения и результаты. Любые победы, реализация проектов, достижение целей (в работе, спорте, хобби), добившись которых можно с гордостью сказать: «Да, я действительно горжусь, что сделал это!»
• Отношения с другими. Взаимопонимание и причастность к сообществу единомышленников.
• Смысл и наследие. Понимание того, зачем я живу. Что я оставляю за собой? Как и кому может быть полезно то, что я делаю, создаю в своей жизни?
Эти сегменты жизни получили название «Гарвардский квадрант», или «Квадрант успеха». Сегодня эта техника широко используется как в самокоучинге, так и в коучинге, направленном на работу с запросами по достижению истинных целей. Она позволяет проработать не только отдельную проблему, но подойти к ситуации комплексно — с учетом всех сторон жизни человека. Обращаем внимание, что данная психотехника не подходит для работы с психозами, неврозами, фобиями, зависимостями.
КОГДА СЛЕДУЕТ ОБРАЩАТЬСЯ К ТЕХНИКЕ «ГАРВАРДСКИЙ КВАДРАНТ»
• Для диагностики текущей жизненной ситуации.
• Для проработки ограничивающих убеждений по типу «или — или» («или бизнес — или любовь», «или деньги — или любимое дело» и т. д.).
• Для мотивации на личностные изменения.
• Для создания собственной модели жизненного баланса.
• Для того чтобы научиться получать удовольствие от процесса (а не только от результата) и достигать больших результатов.
• Для того чтобы научиться эффективно совмещать разные сферы жизни.
• Для проведения аудита собственной жизни и определения своих истинных целей.
ВВЕДЕНИЕ В ТЕХНИКУ
Если вы выполняете технику самостоятельно, то предлагаем вам сначала сделать короткую медитацию (например, внимание к дыханию, или сканирование тела, или воображение безопасного места).
Если вы коуч или психолог-консультант и планируете использовать эту технику для работы с клиентами, то для расслабления человека предлагаем вам использовать следующий текст: «Я предлагаю вам простой, приятный и при этом глубокий инструмент. Эта техника дает возможность побыть в чистой исследовательской позиции по отношению к себе и своей жизни, свободной от установок и чужих моделей. Это система создания сбалансированной, счастливой и успешной жизни. Данный инструмент поможет вам получить ответы на свои вопросы. Вы готовы погрузиться в такое исследование?»
АЛГОРИТМ ВЫПОЛНЕНИЯ ТЕХНИКИ «ГАРВАРДСКИЙ КВАДРАНТ»
Шаг 1
Нарисуйте квадрат (или ромб, или прямоугольник) и разделите его на четыре части:
• первая — творчество и развитие;
• вторая — достижения и результаты;
• третья — отношения с другими людьми (коммуникация);
• четвертая — смысл и наследие (то, во имя чего все делается, то, что вы оставляете после себя).
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Шаг 2
Выберите интересующий вас промежуток времени — месяц, полгода, год, пять лет и т. д. Теперь подумайте о следующем: если бы за этот период вы смогли привнести в свою жизнь все важное и значимое, что дает вам ощущение баланса, успеха и счастья, как тогда изменилась бы ваша жизнь?
Теперь сформулируйте, какой результат вы бы хотели получить в каждой сфере. Каковы критерии его достижения? В течение какого отрезка времени вы хотели бы его получить?
Начинать лучше с той части квадрата, которая вам наиболее понятна, после чего следует перейти к более сложной и т. д., пока вы не заполните все четыре поля.
В этой технике очень важно придерживаться единой конкретной измеримой шкалы результатов и времени, в противном случае она не даст результата. Это означает, что в каждом квадрате необходимо указывать максимально желаемый результат (на 10 из 10, или на 100 %) или самый наилучший результат, к которому вы стремитесь. Одной из наиболее распространенных ошибок является использование в разных квадратах разных временны́х отрезков. Старайтесь, пожалуйста, этого избегать.

Шаг 3
Ответьте на следующие вопросы, работая отдельно с каждым сегментом квадрата:
• Что еще должно быть достигнуто в этой сфере, чтобы вы почувствовали стопроцентное удовлетворение?
• Представьте, что вы достигли результата. Насколько он вас удовлетворяет? (Если удовлетворяет полностью, можно двигаться дальше.)
• Как вы себя чувствуете сейчас, когда представляете себе результат или говорите о нем?
Если вам сложно сфокусироваться на представлении будущего, закройте глаза и попробуйте представить себя в момент достижения цели (результата):
• Где вы и что происходит сейчас?
• Кто вас окружает?
• Что именно вы делаете?
• Какие качества и навыки вы демонстрируете?
• Как вы выглядите в глазах окружающих? Как вы выглядите, по собственному мнению?
• Какие новые возможности для вас открылись?
• Чтобы повысить вероятность достижения цели, какие ключевые шаги вы готовы сделать в ближайшее время?
• Что в данной сфере (части квадрата) является для вас самым сложным?

Шаг 4
Сформулируйте пошаговый план действий. Для этого можно использовать психотехнику «Логические уровни», которой посвящена отдельная глава.
ПРИМЕР. Женщина семь лет проработала топ-менеджером. Она пришла к коучу с запросом: как восстановиться после выгорания на работе, начать заниматься любимым делом и реализовать свои высокие амбиции? Работа с «Гарвардским квадрантом» вывела ее на ключевой вопрос в сфере «Творчество и развитие»: «Куда двигаться дальше, чтобы изменить текущую ситуацию?» Оценив свои навыки, опыт и образование, она решила освоить новую специальность, благодаря которой она смогла бы реализоваться и помогать другим (амбиции). В результате женщина ушла с прежней работы, освоила фасилитацию, стала бизнес-тренером и сейчас помогает людям и компаниям принимать решения для достижения успешной и счастливой жизни. Своим примером она показала детям, что любую ситуацию можно изменить.

Шаг 5
Посмотрите на все сферы, которые вы проработали, и ответьте на следующие вопросы:
• Что вы чувствуете, после того как выполнили эту технику и видите «картинку» в целом?
• Какой ключевой вывод вы готовы сделать?
• Насколько сейчас решен ваш запрос?
• Есть ли у вас понимание того, на чем важно сфокусироваться в своих действиях?
ПРИМЕР. Женщина в четвертом квадрате «Смысл и наследие» вышла на ключевой вопрос: «Какое наследие я оставлю после себя? В чем смысл моей жизни?» И она осознала, что для нее важно быть ориентиром для своих детей и для окружающих людей. Поэтому надо жить полноценной, яркой, счастливой жизнью, реализовать себя, свои умения и навыки.

ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ ТЕХНИКИ
После выполнения этой техники у вас может возникнуть страх перемен и новых вызовов, которые могут появиться в связи с грядущими изменениями в вашей жизни. В этом случае предлагаем вам воспользоваться дополнительной техникой, которая называется «Квадрант страхов».

Техника «Квадрант страхов»
Это упражнение помогает проработать имеющиеся у вас страхи в четырех сферах: «Творчество и развитие», «Достижения и результаты», «Отношения с другими, коммуникация», «Смысл, наследие». Необходимо проработать все четыре сектора, тогда у вас сложится целостная картинка. Осознав ее, вы будете способны реализовать свой замысел.
РЕКОМЕНДАЦИИ ПО РАБОТЕ СО СТРАХАМИ
1. Страхи во всех четырех частях квадранта не могут сосуществовать одновременно.
2. Уделяйте особое внимание уровню ценностей. Периодически задавайте себе вопросы: Во что я верю? Во что важно верить? О чем важно помнить?
3. Держите фокус на том, какой вам хотелось бы видеть идеальную картинку вашей жизни.
С КАКИМИ ЗАПРОСАМИ РАБОТАЕТ ТЕХНИКА
• Хочу научиться хотеть;
• хочу перестать бояться;
• боюсь, что брошу, не доведу до конца;
• боюсь осуждения;
• хочу поверить в себя;
• не понимаю, как построить систему.
АЛГОРИТМ ВЫПОЛНЕНИЯ ТЕХНИКИ «КВАДРАНТ СТРАХОВ»
Шаг 1
Нарисуйте квадрат (ромб, прямоугольник) и разделите его на четыре части:
• первая — страх мечтать;
• вторая — страх идентичности (страх быть жертвой, неудачником);
• третья — страх завершения (успешного завершения);
• четвертая — страх системы.
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Шаг 2. Страх мечтать
Вспомните свою мечту (идею, желание, цель). Ответьте на вопросы:
• Какова ваша мечта?
• Ради чего большего она вам нужна?
• Если бы было все возможно, какой тогда стала бы ваша мечта?
• Что вы чувствуете сейчас, когда говорите об этом?
Если вы психолог или коуч и видите, что человеку сложно озвучить свою мечту (он ее отрицает или не верит в нее), нужно работать с диссоциацией. Если он вошел в ресурсное состояние, можно использовать якорение.
ПОДСКАЗКА. Используйте метафоры. Представьте, что на небе тучи, дождь, молнии, гроза. Но это не значит, что солнца нет. Мы же знаем, что оно где-то там есть. Так же и в вашей жизни: даже если вы говорите, что не мечтаете, это не значит, что у вас нет мечты. Представьте, что дождь закончился и тучи разошлись. О чем вы тогда бы мечтали?

Шаг 3. Страх идентичности
Ответьте на вопросы:
• Какой(-ая) вы в этой мечте?
• Во что вы верите?
• Что для вас по-настоящему важно?
• Для чего вы это делаете?
• Какие личные качества проявляете?
• Какие знания и навыки помогут вам максимально качественно реализовать мечту?
Здесь также можно использовать диссоциированную позицию. В этом помогут следующие вопросы:
• Каким человеком вам нужно быть, чтобы реализовать эту мечту?
• Кто тот человек, который способен реализовать эту мечту?
• Во что он верит? Что для него важно?
• Какие навыки, знания, личностные качества позволяют ему/ей реализовать эту мечту?
• Что чувствует человек, реализовавший эту мечту?
• А вы могли бы почувствовать то же самое? Как вам с этим?
• Если бы у вас было все, что есть у этого человека, вы смогли бы реализовать мечту?
• Что тогда стало бы самым важным для вас?
• Какие качества, знания, навыки вам понадобятся?
• Кем бы вы тогда стали в своих глазах и глазах других людей?

Шаг 4. Страх системы
Представьте, что все идеально (так, как вам хочется), и ответьте на вопросы:
• Чтобы создать идеальную систему для реализации мечты, какие компетенции вам понадобятся?
• Во что вам важно верить?
• Какие важные моменты должны быть выдержаны в этом процессе?
• Что вам хотелось бы делать во всем этом?
• Кто вы для себя и для других людей?
• Что самое ценное демонстрируете вы?
• Что демонстрируют люди, которые вас окружают?
• На чем необходимо держать фокус, чтобы система работала наилучшим образом?

Шаг 5. Страх завершения
Представьте, что ваша мечта уже осуществилась, и ответьте на вопросы:
• Как вы поймете, что мечта реализована?
• Какие критерии станут подтверждением успешного завершения (сроки, цифры, качественные показатели)?
• Что еще необходимо, чтобы вы ощутили ресурсное состояние, почувствовали, что мечта осуществилась?
• Когда вы точно знаете, что мечта стала реальностью, на что еще вы станете способны?
• Как будет звучать ваша следующая мечта (цель, желание)?
• Как вы сейчас себя чувствуете (относительно ваших страхов)?

N8. Футуропрактика
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Всех нас время от времени посещают мысли о том, как было бы здорово ставить перед собой большие важные цели и достигать их, взбираться на новые вершины и самостоятельно строить свое будущее. Однако чаще всего наши радужные мечты остаются в планах и быстро забываются в суете дней, и мы продолжаем привычное путешествие по маршруту «дом — работа — дом», все больше отдаляясь от своего истинного предназначения.
Что нам мешает? Возможно, недостаток веры в себя и в то, что в наших силах изменить свою жизнь, а может быть, отсутствие четкого видения желаемого будущего.
Если вы, читая эти строки, узнаёте себя и согласно киваете, то у нас есть для вас хорошие новости! Психотехника «Футуропрактика» (разработанная в рамках авторской методики «Трансгредиентный коучинг Дамиана Синайского» [84] экспертом нашего проекта, психоаналитиком, коучем по развитию лидерства Синайским) поможет преодолеть внутренние рамки и ограничения, вырваться из заколдованного круга и начать управлять своей жизнью так, как вы этого хотите.
В основе методики — синтез теории и практики из области коучинга и психологии, квантовой физики (Н. Бор, В. Гейзенберг, Д. Шредер), математики (К. Гедель), синергетики (И. Пригожин), астрофизики (Н. Козырев), психотерапии (П. Жане), психоанализа (З. Фрейд), аналитической психологии (К. Юнг), психодрамы (Я. Морено).
КАК ЭТО РАБОТАЕТ
Убирая зажимы, эта психотехника помогает высвободить внутреннюю энергию, запускает механизмы активности мотонейронов (двигательных нейронов) и способствует формированию новых нейронных связей. В результате укрепляется дофаминовая система, что усиливает мотивацию к получению результата. В зависимости от приложенных усилий вырабатываются эндорфины, повышается выработка окситоцина и серотонина. Формируются новые механизмы мышления, прорабатываются ложные и подлинные ценности и желания.
ПРИ КАКИХ ЗАПРОСАХ МОЖНО ИСПОЛЬЗОВАТЬ ДАННУЮ ПСИХОТЕХНИКУ
• Сомнения и неуверенность в себе;
• неудовлетворенность своей жизнью;
• фобии;
• детские воспоминания-травмы;
• проблемы в отношениях с внешним миром (близкими, детьми);
• желание улучшить карьеру, будущее, поработать с темами призвания и предназначения.
ОГРАНИЧЕНИЯ И ОСОБЕННОСТИ ПРИМЕНЕНИЯ
Не настраивайтесь на мгновенный результат. Эта психотехника требует времени и многократного повторения. Вы можете сами установить временны́е периоды для результатов. Это могут быть, например, три недели или три месяца, или любой другой подходящий вам период времени.
Психотехнику можно выполнять как самостоятельно, так и в паре. Если вы психолог или коуч, то можете стать «проводником» этой техники для ваших клиентов.
АЛГОРИТМ ВЫПОЛНЕНИЯ ТЕХНИКИ «ФУТУРОПРАКТИКА»
Технику желательно делать вечером. Отключите гаджеты, минимизируйте все отвлекающие факторы, приглушите или выключите свет. Убедитесь, что вас никто не потревожит. Выполните любую дыхательную практику для расслабления. Закройте глаза, сфокусируйтесь на дыхании. Позвольте своим мыслям свободно течь, просто наблюдайте, не концентрируясь на них. Сфокусируйте внимание на своем теле. Почувствуйте руки, ноги, живот, спину, голову.
Ответы на вопросы в процессе упражнения лучше всего записывать на диктофон в вашем телефоне, чтобы не отвлекаться на бумажные записи. Также вы можете наговаривать на диктофон все, что почувствуете, все ваши мысли. Спустя день или два прослушайте записи, и вы найдете в них много ценного для себя.

Шаг 1
Четко сформулируйте свой запрос — цель (чего вы хотите). Наметьте конкретную дату в ближайшем или отдаленном будущем — число, месяц, год.

Шаг 2
Закройте глаза и представьте, что эта дата — это точка в будущем, которая занимает определенное место в пространстве.
Если вам сложно визуализировать, вы можете поставить два стула друг напротив друга. Один будет символизировать точку А (настоящее), второй — точку Б (будущее). Представьте себе, где между этими точками находится реализация вашей цели, и положите в этом месте лист бумаги. Сфокусируйтесь на своей цели. Погрузитесь в это состояние.

Шаг 3
Представьте, что вы двигаетесь к этой точке не только в пространстве, но и во времени. Если вам сложно визуализировать, можете встать на лист бумаги, который символизирует дату реализации вашей цели.
Дойдите до этого места. Встаньте в этом месте, ощутите его и это пространство. Закройте глаза и подумайте, что представлял собой пройденный период между сегодня и завтра, где вы находитесь.

Шаг 4
Ответьте на вопросы в определенной последовательности (говорите о будущем, когда ваша цель реализовалась):
• Где вы находитесь?
• Что вы делаете?
• Что вы чувствуете?
• Что вы сделали конкретно, чтобы сделать этот прошедший период успешным?
• Что вам лучше всего удалось сделать на этом пути?
• Что оказалось труднее, чем вы ожидали?
• Какие проблемы можно было предвидеть заранее?
• Что шло легче, чем вы ожидали?
• Какие изменения вас удивили по пути к этой цели?
• Что было самым главным?

Шаг 5
Вернитесь в исходную позицию, когда почувствуете, что вам хочется остановиться и задать другой вопрос. Поразмышляйте и запишите на диктофон возникшие мысли.
Ответьте на вопросы:
• Какую идею, возникшую в будущем, вы хотели бы использовать уже сегодня?
• Хотите ли вы выбрать другую, более удачную идею из возникших?
• Чего бы вы хотели добиться при благоприятных обстоятельствах?
Зафиксируйте свое состояние. Если возникла потребность, то на этом этапе можно переформулировать цель.

Шаг 6
Подумайте, что́ теперь вы планируете предпринять. Запишите на диктофон пошаговое руководство к действию, желательно с указанием сроков.
Обратите внимание на внутреннее сопротивление (если оно есть): что мешает, есть ли какие-то страхи. Если оно есть, представьте себе самые худшие варианты сценария развития ситуации. Это позволит вам преодолеть внутреннюю скованность и страхи.
Сделайте паузу, осознайте и попытайтесь понять, что эти беспокойство, дискомфорт, негатив напрямую зависят от прежней роли или модели поведения, которые вы использовали ранее.

Шаг 7
Снова вернитесь в будущее и подтвердите свои намерения по поводу вашей цели. (Если есть ощущения, что цель уже не та, значит, надо вернуться в настоящее и до следующего дня подумать о цели, трансформировать ее и затем заново выполнить все упражнение.)
Ответьте на вопросы:
• Чувствуете ли вы себя еще сильнее связанным(-ой) с вашей целью?
• Чувствовали ли вы себя ранее более связанным(-ой) с целью? Сравните ваши ответы на эти два вопроса.
• Когда вы думаете о своих планах действий и желаний, кажутся ли они теперь более целостными и скоординированными друг с другом? Не тянут ли они вас в разные стороны?
• Насколько хорошо, осознанно, глубоко, ответственно вы можете отличить свои желания по достижению вашей цели от ожиданий других людей? Убедитесь, что это именно ваши желания и цели.
• В какой степени вы ощущаете, осознаете, что именно вы управляете своими желаниями, а не желания управляют вами?
ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ ТЕХНИКИ
Одним из наиболее важных инструментов, помогающих в достижении больших целей и реализации всего, о чем вы мечтаете, является знание и понимание себя — как на когнитивном, так и на эмоциональном уровне. Именно поэтому мы предлагаем вам дополнить «Футуропрактику», описанную выше, несколькими психотехниками Синайского, которые направлены на выстраивание конструктивного диалога с самим собой. Эти упражнения могут стать действенной практикой осознанности, психогигиены, самонаблюдения и преодоления внутренних ограничений.
Эти техники мы объединили в два больших блока. Первый — это работа со своими эмоциями, отслеживание мыслей и реакций на происходящие события, формирование осознанной позиции в проживании каждого дня своей жизни. Второй — снятие психологических зажимов, вызванных травмами прошлого или страхами по отношению к будущему.
ЧАСТЬ I. САМОПОЗНАНИЕ
Техника «Ведение дневника»
Эта техника поможет вам стать более внимательным, улучшить настроение и самочувствие, нормализовать сон, ваше психоэмоциональное состояние и отношения с людьми. Суть техники в том, чтобы стараться находить позитивные закономерности, связи между своими мыслями и событиями текущего дня/недели и отражать это в дневнике. Дневник необходимо вести каждый день не менее трех недель (21 день).

Шаг 1
Записывайте в дневнике, что значимое сделано вами в течение дня. Добавляйте короткий комментарий о том, как это произошло, а также ваши мысли в связи с этим опытом. Фиксируйте положительные изменения — ведь из маленьких побед создаются большие. Отмечайте положительные качества, которые вы проявили, чтобы в дальнейшем отслеживать и работать над развитием этих качеств. Обязательно указывайте место действия — это важно.
ПРИМЕР. Человек по-разному может воспринимать классическую музыку в зависимости от того, где он ее слушает: дома или на природе. Изменение места действия может сделать вас более эффективным. Важно фиксировать моменты, когда вы более эффективны с точки зрения внутренних ресурсов.

Шаг 2
Визуализируйте, нарисуйте или опишите словами свои страхи. Чего вы боитесь? Попробуйте представить самый негативный сценарий будущего и поработать с ним. Не убегайте и не меняйте его на положительную визуализацию, а попробуйте изменить картину в тех моментах, где возможно.
Ответьте на вопросы:
• Что меня тревожит?
• Чего я боюсь?
• Почему я этого боюсь?
• Как мне это изменить?
• Какую стратегию применить?
ПРИМЕР. Сотруднику необходимо обсудить с руководителем повышение зарплаты, но он боится его реакции. Он визуализирует ситуацию: «Вот утром я иду на работу, беру документы, захожу в кабинет начальника».
Сотруднику: Здравствуйте! Я хочу обсудить систему мотивации, потому что у меня зарплата не поднималась последние год-два.
Начальник: Да кто ты такой! Радуйся тому, что есть. Там целая очередь выстроилась: если мы тебя выкинем, придет другой – на твое место десять желающих!

Необходимо визуализировать ситуацию страха в мельчайших подробностях. Будущая реальность моделируется в настоящем. Вы проживаете ее через визуализацию, речь и ощущаете себя внутри этой картинки. Негативная реальность начинает смягчаться в соответствии с новыми ресурсами, внутренним уровнем понимания, что вы полны ресурсов. Чем сильнее вы ее проработаете сегодня, тем легче будет ее реализовать завтра. Это тактика видения себя в будущей ситуации.

Шаг 3
Подумайте о своей цели на эту неделю/месяц. Запишите ее. Опишите свои сильные и слабые стороны с точки зрения третьего лица (отстранитесь, чтобы быть менее субъективным) в два столбца. Посмотрите на соотношение. Если слабых качеств больше, ваши цели необходимо изменить или смягчить, пересмотреть приоритеты. В отдельных столбцах перечислите свои жизненные успехи и неудачи (которые могут быть новыми возможностями). Отношение к фактам меняется во время развития ситуации. Сами по себе факты не меняются и не становятся ложными, неправильными, ошибочными, но появляются новые обстоятельства, заставляющие по-другому на них посмотреть.

Шаг 4
Составьте еще одну таблицу: в одном столбце запишите свои страхи и ошибки, которые вызывают чувство вины или стыда, в другом — мечты и фантазии, которые мотивируют и вдохновляют (например, из детства). Выполняя это задание, обращайте внимание на свои внутренние диалоги (их тоже попытайтесь записать).
Задайте себе вопросы:
• Чего я стыжусь?
• Что я скрываю от себя?
Вы можете размышлять об этом до трех дней, например по пути на работу, а потом вечером, за 2–3 часа до сна, записывать в дневник. Утром может прийти решение.

Техника «Самопознание по методу Соломона»
Вектор, направленный во внешний мир, намного сильнее, чем вектор, направленный во внутренний мир. У многих состоявшихся людей при достижении всех поставленных целей возникают ощущение внутренней пустоты и мысли о том, что они прожили не свою жизнь. С помощью этой техники, через самопознание, вы можете открыть свои уникальные таланты.
При выполнении заданий вам понадобятся внимание, осмысленность, осознанность. Вы будете смотреть на свои мысли, ощущения и эмоции со стороны. Вас будет двое: ваш внешний человек и ваш внутренний человек, который изнутри наблюдает и фиксирует все происходящее. Техника включает элемент самотренинга воли. Чтобы упражнение превратилось в навык, понадобится 21 день. Включатся внутренние ресурсы, и начнется работа на уровне бессознательного. Вы станете более цельным, сфокусированным, резко уменьшится ненужная трата энергии. Вы сможете отслеживать свои мысли, речь, желания, действия. Ваша модель поведения станет эффективнее на всех уровнях.
Техника состоит из трех блоков.
I блок. Я и мой внутренний мир. Я и четыре моих образа:
• образ, который я проецирую на окружающих;
• образ внутри себя, который я скрываю от других;
• образ, который создается у людей обо мне;
• образ того, что на самом деле обо мне думают.
II блок. Я и отношения.
III блок. Я и социум (карьера, бизнес).
Почаще задавайте себе вопросы. Каждое утро, после того как проснулись, спрашивайте себя: «Для чего я проснулся(-ась)?» Возможно, ответ будет приходить не сразу, какое-то время он может находиться в бессознательном. Главное условие — честность.
Каждый вечер по 3–7 минут записывайте по трем блокам ответы на вопросы:
• О чем я сегодня думал(а) в течение дня?
• Что я желал(а)?
• Что я говорил(а)?
• Что я делал(а)?
I БЛОК
Шаг 1
Возьмите восемь листов формата А4. На каждом из них напишите ответ на вопрос: «Кто я?»
ПРИМЕР. Я – дочь. Я – мама. Я – подруга. Я – красивая женщина. Я – опытный специалист и т. д.

Шаг 2
Разложите листы с вашими ролями стопкой по степени важности: снизу будет самое важное, сверху — наименее важное.

Шаг 3
Возьмите верхний лист и произнесите вслух то, что там написано. Какие ощущения у вас это вызывает? Какие мысли? Если вы отказываетесь от этого качества, переверните его и отложите в сторону. Поработайте так с каждым листом.
ПРИМЕР. Исходная ситуация: женщина не может выйти замуж, потому что считает, что все мужчины – слабаки и среди них нет достойных.
Женщина разобрала все восемь листов. У нее осталось «Я – красивая женщина, человек». Комментарии женщины: «Получается, основное “Я”, как я понимала его ранее, – это ложное “Я”. Где настоящее “Я”? Там, где я – женщина, человек, а в прежних “Я” меня не было, в них я была всем должна». Она осознала пропасть между «Я» ложным и «Я» настоящим. А что мешает ей быть такой и опираться на свое истинное «Я»? В ходе выполнения практики выяснилось, она хочет быть прежде всего любимой женщиной. Также она поняла, что делит людей на слабых и сильных. «Кто вас этому научил? Мама? Почему?» – «Она говорила, что папа был слабак». – «А маму кто научил?» – «Бабушка. Бабушка тоже разведена – муж слабак, и мама разведена». Чтобы быть любимой, заниматься благотворительностью, путешествовать, ей надо оказаться в другой реальности.

Шаг 4
После того как вы разберете все свои роли, ответьте на вопрос: «Кто остался?» Посмотрите на те качества, от которых вы отказались. Вы действительно хотите их выкинуть или все же их стоит оставить? Проработайте те качества, которые вы хотите оставить.
II БЛОК
Шаг 1
Сформулируйте конкретный запрос об отношениях. Проанализируйте его, ответив на следующие вопросы:
1. Кто хочет (какое мое «Я»?)?
2. Что я хочу?
3. Для кого я хочу?
4. Для чего я хочу?
При необходимости переформулируйте запрос. Трансформируйте его до тех пор, пока он не будет вас устраивать. Ваша задача — из всех правильных решений выбрать лучшее, в идеале — из лучших решений выбрать наилучшее.
ПРИМЕР. Женщина хочет иметь счастливый брак.
– Вы хотите счастливый брак для кого? – Для меня и для партнера.
– Для чего вы хотите счастливый брак? – Чтобы был жизненный друг.
– Для чего? – Чтобы реализовывать мечты.
– Как это поможет в жизни? Что дальше? Для чего? – Буду чувствовать себя более спокойной.
Уже вычленен запрос: спокойствие – это состояние внутреннее. Ей нужен не любимый мужчина, а подпорка, костыль, на который она хочет опереться, чтобы получить спокойствие. Но любой костыль – ситуация временная. Возвращаемся к началу и переформулируем запрос.
– Для чего нужен друг? Для чего нужно спокойствие? – Чтобы нормально чувствовать себя в жизни, это важно.
– Для чего это нужно? – Чтобы получать и отдавать любовь.
– Для чего вы хотите получать любовь? И т. д.

Пока есть неуверенность и новые ответы, значит, запрос рыхлый, неокончательно сформированный. Нужно копать дальше, пока ответы не будут найдены.
III БЛОК
Теперь попробуйте посмотреть на свою жизнь не только из прошлого в настоящее, но и в другую сторону — из будущего в настоящее.
ПРИМЕР I. В прошлом вы получили психотравму (десять лет назад). Сегодня вам тридцать. То есть для того человека в прошлом вы – это человек из будущего. Таким образом, вы из своего сегодня (будущего) можете вернуться в прошлое, переосознать свою травму и снять «проклятие», что позволит высвободить большой объем энергии для изменения своего будущего.

ПРИМЕР II. Вы ставите себе цель на год-три вперед. Соответственно, эта цель из будущего становится причиной ваших дальнейших действий (направленных на ее достижение), а значит, ваши сегодняшние действия будут следствиями этой цели (вашего желания ее достичь). Эта идея основана на теории ретропричинности (это идея лауреата Нобелевской премии Ричарда Фейнмана о том, что позитроны, являющиеся античастицами электронов, на самом деле представляют собой электроны, только совершающие путешествие в прошлое [85]). То есть если вы решили через три года стать чемпионом в каком-то виде спорта, то эта цель становится причиной ваших сегодняшних усилий по достижению будущей цели. А сегодняшние действия становятся следствиями причины из будущего.

Причина предвидения — наша воля. Опираясь на законы квантовой физики, а именно на принцип ретропричинности, или обратной причинности, можно утверждать, что именно будущее определяет прошлое. На этой предпосылке, к примеру, построен фильм Кристофера Нолана «Довод».
К сожалению, многие затрудняются с конкретизацией своих целей. Если вы часто ловите себя на мысли, что ничего не хочется, или у вас есть мечта, но вы не уверены, действительно ли она двигает вас в направлении вашей миссии, мы предлагаем вам попробовать приведенные далее вспомогательные психотехники, разработанные Синайским. Эти простые, но эффективные упражнения рекомендуется выполнять 21 день.

Техника «Обращение к бессознательному за подсказками»
Проснувшись утром, задайте своему бессознательному вопрос: «Зачем я проснулся(-ась)?» Или: «Что мне на самом деле сейчас необходимо?» Записывайте все спонтанные ответы, которые будут приходить в голову в течение первых 15 минут.
Перед сном в течение 3–7 минут проанализируйте прошедший день с помощью следующих вопросов:
• О чем я думал(а)?
• Чего я хотел(а) на самом деле?
• О чем я говорил(а)?
• Чем я занимался(-ась)?
Вечером в воскресенье проанализируйте события недели и дополнительно исследуйте ответ на вопрос: «Что я сделал(а) для вечности?» (для чего-то большего, чем мой сегодняшний день). После этого попробуйте распланировать всю следующую неделю по дням.
Это упражнение позволит вам, кроме конкретизации целей, развить навык осознанности (отслеживать мысли, слова, желания, действия), быть более сфокусированным в течение дня и не отвлекаться на второстепенные дела.
ЧАСТЬ II. ТРАНСФОРМАЦИЯ ОТ ПРОШЛОГО К БУДУЩЕМУ
Техника «Избавление от травм прошлого»
Прошлые психотравмы могут предопределять наше поведение, спонтанные реакции и даже мысли. Не осознавая их, мы не можем эффективно действовать в настоящем и строить свою жизнь по сценарию счастья и полной самореализации. Данная психотехника позволит проработать прошлое всего за несколько сеансов.
Возьмите лист бумаги формата А4 и начертите временной отрезок. Один его конец представляет ваше рождение, а другой — вашу смерть. Поставьте крестик на том месте этого отрезка, где вы находитесь сейчас. То, что вы построили в настоящем, вызвано теми действиями, которые вы совершили в прошлом. Какие ситуации и проблемы настойчиво повторяются в вашей жизни? Подумайте, какие события прошлого вызывают эти повторяющиеся паттерны? Отметьте на линии времени ключевые (травматические) события прошлого.
Теперь, чтобы помочь вашему травмированному «Я», возьмите два листа бумаги и два разноцветных фломастера. На одном напишите вашим любимым цветом «Я как Я». А на втором листе (другим цветом) «Я как моя(-й) самая(-ый) лучшая(-ий) подруга/друг». Положите оба листа на пол.
Теперь встаньте на лист бумаги «Я» и опишите какое-нибудь тяжелое событие вашего детства. Как вы себя ощущали в этот момент? Теперь сделайте шаг назад на лист «Подруга/друг» и мысленно посмотрите на себя со стороны как на человека, получившего травму. Обратитесь к себе травмированному и предложите любую необходимую помощь. Скажите слова одобрения и поддержки, которые вы бы хотели услышать тогда, в прошлом. Повторяйте это до тех пор, пока твердо не убедитесь, что травмированная часть слышит вас.
Снова перейдите на лист «Я», повернитесь лицом ко второму листу и поблагодарите воображаемого друга за то, что получили достаточно поддержки и понимания от него. Высказав благодарность, снова вернитесь на лист «Подруга/друг» и спросите, чем еще вы можете помочь.
Возможно, у вас возникнет необходимость повторить это упражнение 3–5 раз, пока вы не освободитесь от прошлого (особенно если травма сильная или достаточно свежая). Если у вас появилось ощущение внутренней свободы, комфорта, радости, значит, у вас получилось избавиться от груза прошлого. В случае дискомфорта, напряжения сеанс лучше прервать и повторить технику через несколько дней.
Когда вы закончите упражнение, подумайте о том, какой один главный совет вы дали бы себе 40-летнему, 50-летнему, 60-летнему? Взгляните на вашу жизнь с другой стороны. Представьте, что вам осталось жить семь дней, которые вы можете провести с кем угодно и как угодно. Что будет ценно для вас в этот момент? Какой след вы бы хотели оставить после себя?

Техника «Путешествие в будущее»
У каждого из нас бывают в жизни периоды, когда мы настолько поглощены текущими проблемами, что перестаем держать в фокусе то самое ценное для нас, ради чего мы строим свою жизнь и стараемся прожить ее наиболее эффективно. Когда вы начинаете работать с собой и осознаете свои ограничения, травмирующий опыт, — прекрасное будущее может казаться нереальным. Формулы «если я такой, то меня уже не ждет ничего хорошего» или «лучшее в моей жизни уже случилось и дальше меня ничего хорошего не ждет» знакомы многим людям. И вы либо можете остаться жить в этом сценарии, либо находите в себе смелость и силы переформатировать его. Если вы выберете второй вариант, используйте технику «Путешествие в будущее».
ПОШАГОВЫЙ АЛГОРИТМ ВЫПОЛНЕНИЯ
• Найдите тихое, спокойное, затемненное место. Опустите (или закройте) глаза и сфокусируйтесь на дыхании (вдох-выдох). Сосредоточьтесь на конкретной дате в ближайшем или отдаленном будущем с указанием числа, месяца и года.
• Мысленно представьте эту дату в виде точки, которая занимает определенное место в пространстве. Чтобы усилить визуальный эффект, можно поставить в комнате два стула: первый — точка, где вы находитесь сейчас, второй — пункт назначения в будущем.
• Мысленно войдите в точку в будущем и сконцентрируйтесь на своих чувствах и ощущениях. Где вы находитесь? Что вы слышите? Что вы чувствуете? Не торопитесь. Смотрите, слушайте, ощущайте и запоминайте момент, когда вы станете таким, каким хотите.
• Теперь посмотрите из этой будущей позиции на настоящее.
1. Какие шаги вам предстоит предпринять, чтобы превратить это будущее в реальность?
2. Какие препятствия могут возникнуть у вас на пути и как вы можете обойти их?
3. Что должно произойти в этот промежуток времени между настоящим и будущим?
• Зафиксируйте шаги этого процесса на диктофон.
• Вернитесь в будущее и подтвердите цель.
• Помните, что добиться можно только тех целей, которые отвечают вашим подлинным ценностям. Если в процессе работы возникли страхи или внутреннее сопротивление, спросите себя: «Хочу ли я достичь своей цели настолько сильно, что готов(а) трудиться, прилагая все силы и бескорыстно?» Вы также можете спросить себя: «Если эта цель была в моем прошлом, то почему я ее не достиг(ла)?»
• А теперь пришло время действовать! Запланируйте шаги. Определите оптимальные сроки выполнения каждого шага на пути к цели и внесите их в календарь. Данное упражнение необходимо делать 1–2 раза в неделю в течение трех месяцев. Если цель долгосрочная (на 3–5 лет), то необходимо фиксировать промежуточные результаты каждые шесть месяцев.

N9. Проективный сценарий
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Если бы двери восприятия были открыты,
все явилось бы человеку таким,
какое оно есть, – бесконечным.
Но человек закрылся так, что видит все
через узкие створки своей раковины.
Уильям Блейк. Бракосочетание Ада и Рая [86]

Один из популярнейших в мире подходов психотерапии — гештальттерапия — используется для нахождения решений в ситуациях острого кризиса, а также для работы с серьезными личностными проблемами [87].
В переводе с немецкого «гештальт» (Gestalt) буквально означает «форма, вид, фигура», а также «целостность», «структура» и «модель». Считается, что используемые в гештальттерапии подходы к осознаванию (процессу фокусированного внимания и восприятия своих чувств, мыслей, телесных ощущений в отношениях с людьми или во взаимосвязи с окружающим миром, переживаемых в данный конкретный момент [88]) задолго до появления этого вида психотерапии столетиями применяли в своей работе художники и артисты. В XX веке выдающийся немецкий врач-психиатр, психотерапевт Фредерик Саломон Перлз переработал и дополнил эти практики, став основоположником гештальттерапии в том виде, в каком мы знаем ее сегодня.
В гештальттерапии существуют психотехники, направленные на развитие осознавания текущего момента, что дает возможность работы с внутренними зажимами и ограничениями, а также позволяет почувствовать всю полноту жизни. Освобождение от старых переживаний высвобождает энергию, которую мы можем направить на то, чтобы жить такую жизнь своей мечты.
ОСНОВНЫЕ ТЕРМИНЫ
ПРОЕЦИРОВАНИЕ. Не осознаваемое нами приписывание окружающей среде или другому человеку качеств, которые мы не принимаем в себе.
ОСОЗНАВАНИЕ. Нахождение в контакте с собственным бытием на разных уровнях, невербальное чувство или знание того, что происходит здесь и сейчас [89].
КАК ЭТО РАБОТАЕТ
Изменения происходят, когда человек становится тем, что он есть, а не тогда, когда он старается стать тем, чем он не является.
Арнольд Бейссер. Парадоксальная теория изменений [90]

Согласно гештальтподходу в психотерапии, в основе развития психологических проблем лежит неудовлетворенность какой-либо потребности: в еде, сне, безопасности, самореализации, уважении и т. д. Как следствие, происходит «застревание» в каких-то ситуациях или представлениях о себе.
Например, столкнувшийся с агрессией родителя ребенок, чувствуя страх за свою жизнь, вынужден использовать различные способы защиты (бегство, оцепенение, мышечное напряжение), чтобы как-то справиться с этой ситуацией. Повзрослев, он может демонстрировать такую же первичную реакцию каждый раз, когда встречает человека, даже отдаленно напоминающего ему родителя.
Несмотря на отсутствие угрозы в настоящем, сложившиеся паттерны поведения будут в похожих ситуациях запускать всю совокупность соответствующих телесных ощущений (мышечных зажимов) и переживаний. Как правило, они выражаются в чувстве беспричинного страха или тревоги, часто маскируемом под скуку, беспокойство или раздражение. В результате этого утрачивается полнота переживания опыта «здесь и сейчас».
Прерывание контакта с реальностью может происходить также вследствие приписывания окружающим чувств, присущих нам самим, то есть через проекцию. Так, если мы чувствуем тревогу или агрессию, то с большой долей вероятности будем замечать вокруг себя тех людей, чьи лица также выражают беспокойство или злость. А если мы полны любви, то не увидим ненависти и в других. Важно отметить, что мы не можем проецировать на других то, чего не испытываем сами, и можем не заметить у окружающих то чувство или качество, которым мы не обладаем.
Проекции основаны на скрытых процессах в нашем бессознательном, которые мы по каким-то причинам не осознаем. Обычно это что-то, что не нравится, запрещено или постыдно. Техники, направленные на развитие осознавания, помогут встретиться с тем, чего мы избегаем (чувствительной темой, опасностью, фрустрирующей ситуацией), и творчески приспособиться к ней «здесь и сейчас». Для этого не требуется насильно менять себя или кого-то. Достаточно быть тем, кто ты есть на самом деле, и там, где ты есть. Это позволяет принять себя и быть с самим собой в гармонии.
ОЖИДАЕМЫЙ РЕЗУЛЬТАТ
Будьте самим собой. Все остальные роли уже заняты.
Оскар Уайльд [91]

Эта простая техника открывает для человека широкие возможности:
• для избавления от чувства вины, беспомощности и внутреннего конфликта;
• для осознания и принятия обстоятельств окружающего мира;
• для накопления позитивных переживаний, которые придают силы двигаться к цели;
• для принятия большей ответственности за свою жизнь;
• для личностного роста, включая свободу выбирать то, что нужно именно вам, выбирать лучшее из всех возможных вариантов.
Например, выявляя и принимая свои отвергнутые ранее чувства, супруги становятся более живыми и восприимчивыми к потребностям друг друга, менее замкнутыми на своих ролях. Если один из них глубоко уходит в проекцию, другой может проявить больше понимания, не осуждая и не критикуя с использованием выражений: «Тебе следует…», «На самом деле тебе нужно…» Каждый получает возможность быть тем, кто он есть.
В одной из книг по гештальттерапии приводится такой пример. «Один трудоголик вернулся домой после тяжелого рабочего дня и сказал жене, встречавшей его в дверях: “Какой у тебя усталый вид”. На что жена ответила: “Поспи пару часов”. Когда муж проснулся, она спросила: “Ну что, теперь я выгляжу более отдохнувшей?”» К этой шутке, конечно, можно отнестись с юмором, но в данном случае налицо приписывание мужем жене качеств, которые он не принимает в себе (усталости) [92].
Техника осознавания позволяет нам быть в контакте с реальностью, увидеть окружающую обстановку и людей, которых мы часто не замечаем, соскальзывая в абстрактные рассуждения. Все это в конечном счете позволяет настраиваться не на проблемы, а на поиск пространства возможностей и вариантов.
АЛГОРИТМ ВЫПОЛНЕНИЯ ПСИХОТЕХНИКИ «ПРОЕКТИВНЫЙ СЦЕНАРИЙ»
Шаг 1. Подготовка
Перед использованием психотехники рекомендуем вам выполнить следующие подготовительные упражнения.
Упражнение 1
Упражнение взято из книги Ф. Перлза, П. Хефферлина и Р. Гудмэна «Опыты психологии самосознания. Практикум по гештальттерапии» [93].
В течение нескольких минут попробуйте составлять фразы, начинающиеся со слов: «сейчас», «в этот момент», «здесь и сейчас». Это позволит вам выразить то, что вы в данный момент осознаете и замечаете.

Упражнение 2
Упражнение взято из книги Ф. Джойса и Ш. Силлза «Гештальттерапия шаг за шагом. Навыки в гештальттерапии» [94].
Постарайтесь сосредоточиться на своем теле: почувствуйте его вес на стуле, свои ноги на полу, напряжение в мышцах. Сконцентрируйтесь на дыхании (вдох-выдох), отметьте, какое оно: прерывистое или спокойное? Постарайтесь осознать то, что происходит внутри вас, и позвольте этому происходить.

Воспользуйтесь вопросами:
1. Течет ли энергия в теле свободно или ее течение нарушается сожалением о прошлом и ожиданием будущего?
2. Чего больше: чувств, ощущений или мыслей?
3. Какие из ваших забот и тревог не относятся к настоящему? Можете ли вы от них избавиться?
Сосредоточьтесь на окружающей вас обстановке (картинках, звуках) и собственных ощущениях. Побудьте целиком «здесь и сейчас».

Шаг 2. Описание объекта
Оглядитесь по сторонам и выберите любой предмет, который привлечет вас. Затем в течение нескольких минут рассказывайте об этом предмете (его цвете, форме, размере, расположении и т. д.). Сформулируйте и запомните ответы на следующие вопросы:
• Как живется этому предмету?
• Каково ему находиться в этом месте? Хорошо ли с ним обращаются?
• Чего он боится?
• Чего он хочет?
ПРИМЕР. Предположим, вы остановили свой выбор на чашке. Вы считаете, что чашка боится, что ее поставят в шкаф и забудут о ней.

Шаг 3. Отождествление с объектом
А теперь постарайтесь повторить этот текст, но уже от первого лица, то есть, описывая предмет, говорить «я…». Сравните, насколько история предмета, которую вы рассказали, перекликается с вашей жизнью. Почти всегда есть совпадения, которые дадут вам новое понимание вашей текущей жизненной ситуации.
ПРИМЕР. Отождествив себя с чашкой («Я боюсь… что меня забудут»), вы проявили свой страх по поводу работы, ситуации или отношений – вы боитесь, что вас уволят или с вами расстанутся. Но вы не хотите себе в этом признаться, поэтому проецируете свой страх на чашку. Именно данный страх вам необходимо осознать и проработать «здесь и сейчас».

ОСОБЕННОСТИ ПРИМЕНЕНИЯ
Данная техника может выполняться в ходе индивидуальной сессии с психологом или психотерапевтом (что предпочтительно), в терапевтической группе, самостоятельно или с коучем.
Эту технику несколько сложнее проводить самостоятельно, хотя и здесь она может быть полезной. Запишите ответы на вопросы о предмете на бумаге, а затем зачитайте их вслух от первого лица или запишите на диктофон и потом прослушайте.
Если вы коуч, то вы можете использовать технику «Проективный сценарий» как коучинговый инструмент для выявления скрытых потребностей, желаний и страхов клиента. Используйте ее после того, как установите доверительный контакт с клиентом (не на этапе знакомства!). Попросите клиента рассказать о предмете первое, что приходит на ум. В противном случае (если клиент долго думает, сравнивает) техника может не сработать. Чтобы вернуть спонтанность, вы можете предложить клиенту волшебную палочку и попросить сделать одно изменение к лучшему в его объекте.
Если клиент начинает ненавидеть выбранный им объект (то есть себя), предложите ему выбрать другой объект и устроить между ними диалог. Такая конфронтация может быть очень продуктивной для быстрого решения хронических проблем.
Данная техника абсолютно безопасна и подходит для работы с запросами, которые связаны с исследованием причин внутренних личностных конфликтов (например, человек не знает, чего он хочет; понимает бесперспективность работы, но почему-то не уходит с нее). Рекомендуется использовать ее раз в месяц, но можно и чаще по мере необходимости.
ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ ТЕХНИКИ
Техника «Лицевой блок»
В результате выполнения предыдущего упражнения осознание проблемы может усилить внутреннее напряжение. Если это произошло, мы предлагаем выполнить технику «Лицевой блок», которая эффективно работает с хроническим телесным напряжением, психосоматической симптоматикой. Также данная психотехника эффективно работает с низкой самооценкой у людей, нуждающихся в помощи, но отвергающих ее получение.
1. Определите, какая мышца вашего лица больше всего напряжена.
2. Максимально усильте это напряжение, чтобы получилась гримаса.
3. Определите, что вы чувствуете, когда усиливаете напряжение? Можно назвать несколько чувств (злость, тревогу, ненависть и т. д.).
4. Вспомните одну или несколько ярких историй из прошлого, когда вы испытывали такие же чувства. При работе в связке с предыдущим упражнением это может быть ситуация, которая стала толчком к появлению проективного сценария.
5. Проанализируйте, какую потребность вы не смогли удовлетворить в тот момент.
6. Вернитесь в «здесь и сейчас» и подумайте, как, где, с чьей помощью вы бы могли ее удовлетворить. Например, если вы не получаете признания на работе, то где и как вы бы могли его добиться? Какие слова поддержки вы бы хотели услышать?
Когда вы определите причину возникновения напряжения, вы сможете это использовать: напряжение данной мышцы лица каждый раз будет указывать на то, что эта потребность в данный момент не удовлетворяется. Эту технику можно использовать также для проработки напряжения остальных мышц тела.
Но важно помнить, что техника не избавляет от блока, а лишь помогает понять направление, в котором вам стоит двигаться, чтобы удовлетворить потребность.
Для коучей данная техника является хорошим подспорьем в работе с любым сопротивлением клиента. Если работа идет туго или клиент старается, но нет результата, — это маркер того, что он сопротивляется проговариванию ситуации, которая его беспокоит или пугает. Используйте «лицевой блок», чтобы выявить неудовлетворенную потребность клиента.

Техника «Работа с агрессией»
Это вспомогательное упражнение помогает регулировать агрессию, возникающую в процессе проработки болезненных чувств. Как и в случае с другими техниками самотерапии, проработав у себя агрессию к кому-то, вы сможете контролировать ее и проявлять лишь тогда, когда это необходимо.
1. Представьте агрессивного персонажа. Например, Терминатора.
2. Выделите у него самую агрессивную черту внешности либо характера. Например, готовность нападать.
3. Подумайте, в чем полезность этой черты для персонажа? Например, защищает себя и других.
4. Если бы эта черта была у вас, чем она была бы полезна вам? Например, отстаиванием личных границ.
5. Присвойте себе эту черту (примерьте на себя, как одежду). Вспомните, когда вы ее уже использовали в жизни.
Если у вас возникли сложности с выполнением данного упражнения, скорее всего, вы столкнулись с подавленной агрессией, которую сложно проработать самостоятельно. Рекомендуем вам в этом случае обратиться к психологу или коучу.

Изменение через Мотивы


Работу с личностными мотивами практикуют многие психологические школы, поскольку это дает возможность довольно быстро достичь поставленной цели. Осознавая свои мотивы, мы получаем возможность влиять на глубокие структуры личности и целенаправленно трансформировать свое поведение в нужную сторону. Это помогает нам эффективно строить свою жизнь через целостное понимание себя, своих потребностей и желаний, других людей, конструктивно воспринимая любые жизненные ситуации.
Чтобы эффективно работать с мотивами как инструментом личностных изменений, необходимо понимать их природу, структуру и процесс воздействия на наше поведение.
Мотив в переводе с латинского означает «приводить в движение, толкать». Мотивы определяют направленность и устойчивость нашего поведения: мы устремляем свое внимание и энергию на поиск того, что удовлетворит нашу потребность. И, чем сильнее мотив, тем больше (и дольше) он влияет на наше поведение, действия, а значит, и на нашу жизнь и судьбу.
Совокупность мотивов, потребностей, целей составляет иерархию мотивов — «систему побудительных сил поведения, в которой менее значимые побуждения подчинены более значимым» [95]; чем больше у нас разнообразных мотивов и потребностей (а также желаний, установок, интересов, убеждений и т. д.), тем более развита наша мотивационная сфера.
Еще один важный параметр, характеризующий мотивационную сферу, — гибкость. Более гибкой считается такая мотивационная сфера, «в которой для удовлетворения мотивационного побуждения более общего характера (более высокого уровня) может быть использовано больше разнообразных мотивационных побудителей более низкого уровня» [96]. Но случается так, что нечто очень личностно важное и нужное подменяется нами самими или обществом на неважные, но социально значимые и одобряемые действия, что усложняет наш путь к счастливой жизни. Например, потребность в любви начинает удовлетворяться шопингом, а потребность в безопасности — едой. Именно поэтому так важно осознавать свои истинные потребности и мотивы, а также находить адекватное их удовлетворение, не подменяя заменителями.
Ученые давно размышляют о причинах, влияющих на наше поведение, — ведь традиция использования мотивов в целях личностных изменений является довольно древней. Можно даже утверждать, что изучение мотивов и мотивации стало одной из первых и главных задач психологии как науки.
Древние философы рассматривали человека и его поведение как единое целое. Классические античные авторы считали, что нужда (потребность) — это учительница жизни [97]. По мнению Сократа, желания и стремления являются свойством человека и важно определить их место в нашей жизни. Люди, которые слишком подвержены действию своих желаний, являются рабами своих страстей и не способны управлять собственным поведением. Аристотель считал, что воля человека к достижению цели и сопутствующие эмоции базируются на его нуждах, таким образом, его мотивы имеют естественную основу и важны для развития [98].
Впервые термин «мотивация» упоминается в статье Артура Шопенгауэра «Четыре принципа достаточной причины» [99]. Существующие психологические теории мотивации человека можно объединить в две большие группы. Первая группа — это содержательные теории мотивации, которые предполагают, что мотивы зависят от содержания потребностей. Вторая группа — процессуальные теории мотивации, согласно которым мотивы создаются в процессе взаимодействия и общения. Рассмотрим поближе основные теории, относящиеся к первой группе.
Наиболее известная теория содержательной мотивации разработана Абрахамом Маслоу и называется «Иерархия потребностей» [100]. Согласно этой теории, поведение людей обусловлено пятью потребностями, расположенными в иерархической последовательности. Наиболее сильно влияет на наше поведение (мотивирует к действиям) актуализированная (неудовлетворенная) потребность.
Американский психолог Фредерик Херцберг сформулировал «Двухфакторную теорию мотивации» [101]. Например, согласно этой теории, поведение людей на работе определяется сочетанием влияния двух факторов — гигиенических (внешних), связанных со средой, в которой трудятся люди, и мотиваторов (внутренних). К внутренним факторам Херцберг, помимо возможностей карьерного роста, должности и т. п., отнес такие психологические аспекты мотивации, как вызов, азарт, самостоятельность, признание.
Еще один американский психолог — Дэвид Макклелланд — разработал «Трехфакторную теорию мотивации» [102], основанную на изучении влияния потребностей на мотивационные процессы в сознании личности. В этой теории рассматриваются три доминирующие потребности: 1) потребность в достижениях; 2) потребность во власти; 3) потребность в принадлежности. При этом предполагается, что базовые потребности должны быть удовлетворены.
В психотерапии также существуют различные подходы к мотивации. Например, психоаналитическое направление предлагает исследовать малоосознаваемые явления психики (влечения, чувства, потребности и мотивы), для того чтобы управлять ими, а не вытеснять и затем бороться со скрытыми внутриличностными конфликтами. Этой точки зрения придерживаются такие направления, как классический психоанализ, юнгианский психоанализ, индивидуальная психология Альфреда Адлера, структурный анализ Жака Лакана, транзактный анализ Эрика Берна, а также терапии, сфокусированные на переносе.
Основоположник классического психоанализа Зигмунд Фрейд утверждал, что человеком в его поступках руководят неосознаваемые иррациональные влечения к удовольствию и к разрушению — либидо и мортидо [103]. Знания, опыт и мотивы человека также формируются под влиянием этих влечений. Неосознаваемые мотивы и влечения могут привести к неуспешному опыту, конфликтам, зависимостям. Чтобы этого не происходило, следует осознавать свои влечения, потребности, мотивы и причины собственных поступков.
Согласно юнгианскому психоанализу, поведение личности зависит от комбинации осознаваемых влечений и мотиваций, исходящих из неосознаваемых архетипических влечений бессознательного. Исходя из предположения, что каждый человек стремится к развитию и изменению себя и своих обстоятельств к лучшему, юнгианцы называют это стремлением к целостности [104]. Необходимо исследовать и понять себя — свои влечения, потребности, мотивы, которые ранее подавлялись, поскольку, осознавая материал, на котором основывается наша личная история, и мотивацию, присущую архетипам, мы сможем лучше адаптироваться к различным условиям и менять свою жизнь в нужную сторону.
Основатель индивидуальной психологии Альфред Адлер полагал, что поведение человека в первую очередь определяется социальными, а не биологическими факторами. Адлер считал, что человека направляют чувство общности с другими людьми и цели, которые закладываются в его индивидуальной истории в первые пять лет жизни [105]. Для использования в личностном развитии собственных мотивов и мотивации следует осознать влияние последствий ранней детской истории и определить защиты человека: компенсацию и гиперкомпенсацию. Их действие может привести к тому, что человек сфокусируется на формальных (фиктивных) жизненных целях, стремясь не к тому, что ему реально нужно, а к тому, что, например, приветствуется в социуме. Следствием этого может стать так называемый кризис среднего возраста, для выхода из которого необходимо разобраться с собственными мотивами и целями.
Транзактный анализ Эрика Берна на первое место выдвигает эго-состояния (психологические позиции, принимаемые человеком) и понятие сценария (истории собственной жизни, согласно которой человек реализует свой жизненный путь). Существует три различных эго-состояния [106]:
• Р — «Родитель»: установки и поведение, перенятые у родителей или значимых взрослых, руководство долженствованием, нормами и правилами. Выделяют Контролирующего и Заботливого Родителя.
• В — «Взрослый»: рациональное поведение, направленное на реальную ситуацию, получение объективной информации, мысли и чувства «здесь и сейчас».
• Д — «Ребенок» (Дитя): желания, мечты, спонтанное поведение, эмоциональность, творческие проявления. Выделяют Адаптивного и Свободного Ребенка.
Нередко бывает, что наш сценарий состоит из «посланий» и «запретов» наших родителей, которые могут искажать нашу мотивацию в достижении желаемого [107]. Осознание составляющих нашего сценария, присутствующих в нем родительских посланий и запретов, и формирование новых «разрешений» позволят использовать энергию мотивации для того, чтобы действовать из эго-состояния взрослого.
Задача еще одного психотерапевтического направления — гештальттерапии — помочь человеку осознать свои гештальты (Gestalt, нем. — «структурированное целое», «целостный образ») и обрести личностную целостность. По мнению основателя гештальттерапии Фредерика Перлза, личностный рост — это процесс расширения зон самоосознавания. Осознание процессов, протекающих «здесь и сейчас», способствует саморегуляции и установлению равновесия между внутренним и внешним миром [108]. В гештальттерапии рассматриваются три связанные между собой зоны осознавания:
• Внешняя — внешние события, факты окружающей действительности, которые отражаются сознанием.
• Средняя — мысли и значения, которые мы придаем этой действительности.
• Внутренняя — то, что мы чувствуем и ощущаем в связи со всем с нами происходящим.
В результате человек приобретает способность сознательно выбирать свое поведение, используя различные аспекты своей личности, и делает свою жизнь более наполненной.
Когнитивно-поведенческий подход в психотерапии направлен на выявление неосознанных убеждений человека, их критическую оценку и, при необходимости, коррекцию (в том числе и связанного с ними поведения) в целях личностных изменений. В когнитивно-поведенческой терапии (КПТ) выделяют первую (бихевиоризм), вторую (рационально-эмоционально-поведенческая терапия и когнитивно-поведенческая терапия Бека) и третью (КПТ, терапия принятия и ответственности, диалектическая поведенческая терапия, схема-терапия и др.) волны. КПТ предлагает использовать осознание собственных ценностей и мотивов, принимать их и другие свои особенности, а также гибко чувствовать момент и уметь жить в нем. Поведение должно служить определенной цели, для этого необходимо обращать внимание на свою мотивацию. Навыки осознанности используются, чтобы отследить цель своего поведения и понять, насколько оно соответствует ценностям.
Если мы направляем особое внимание на свои мотивы, их содержание, структуру, мы способны целостно и быстро привести себя к желаемым изменениям. Дэниел Пинк в книге «Драйв. Что нас на самом деле мотивирует» [109] указывает, что мотивы являются движущими силами личности, и предлагает для развития и достижения успеха не опираться на внешнюю мотивацию (вознаграждение, похвала и т. п.), а искать истинные внутренние мотивы (личные амбиции, стремление к совершенству), что позволит изменить свое мировоззрение, отношение к работе, людям, любым аспектам бытия. Именно этим мы и предлагаем вам заняться в следующих девяти главах, посвященных личностным изменениям через мотивы.
КАКИЕ ПСИХОТЕХНИКИ ВЫ НАЙДЕТЕ В ЭТОМ РАЗДЕЛЕ
Техника «Преодоление тревоги перед начинанием»
Готовность воспринимать новый опыт и изменения является необходимой частью адаптивности в современном мире, в то время как страх и тревога перед новым тормозят развитие и ограничивают наши возможности в принятии того или иного выбора в жизни. Страх начинаний в современной психологии относят к новым типам фобий (неофобии). Мы бы назвали это проще — боязнь перемен.
Эксперт проекта KARMACOACH®, коуч, бизнес-тренер, доктор психологических наук Андрей Плигин предлагает для преодоления внутренней тревоги использовать авторскую технику, призванную помочь в развитии конструктивной рефлексии. Человек обучается «заглядывать в себя», «прислушиваться» к своим мыслям и чувствам, анализировать происходящее с ним, соотносить жизненную ситуацию с внутренними причинами беспокойства. Через создание позитивного отношения к самому факту наличия тревожных состояний происходит выбор правильной психологической позиции для управления ими.

Техника «Постановка жизненно важной цели»
Австрийский психолог, психиатр и основатель системы индивидуальной психологии Альфред Адлер считал, что жизненные цели определяют направление жизни [110]. По его мнению, черты характера вырабатываются как интегральные части целевых ориентиров человека. В этом смысле притяжение будущего сильнее давления прошлого.
В развитие этих идей Плигин, автор нового метода психологической помощи «Системное формирование жизненного пути личности», выделил дополнительные факторы, влияющие на эффективность достижения цели человеком. Это жизненная важность цели, уровень инициативной самостоятельности и ответственности человека, связь цели с идентичностью. Психотехника «Постановка жизненно важной цели» позволяет прийти к жизненным ориентирам, меняющим направление, содержание и качество жизни.

Техника «Трансформация видения жизни»
Чтобы изменить видение своей жизни, ее надо осознавать. В аналитической психотерапии в процессе трансформации видения собственной жизни огромная роль отводится методу клиентской работы с символами, образами, метафорами, архетипами и свободными ассоциациями, а именно аналитической интерпретации собственного жизненного пути через создание своего персонального мифа с помощью уникального инструмента — архетипической колоды карт Таро.
Предлагаемая вашему вниманию психотехнология представлена в версии эксперта проекта KARMACOACH®, аналитического психолога, специалиста по архетипическому Таро Марины Трушиной.

Техника «Выявление жизненного сценария»
Жизненный сценарий — это неосознаваемый план жизни, который мы шаг за шагом реализуем, иногда даже не осознавая этого. Один из создателей транзактного анализа Клод Штайнер отметил в книге «Сценарии жизни людей» [111], что сценарный анализ — это теория решений, а не теория нарушений: «Она основана на вере в то, что в детстве и раннем подростковом возрасте люди составляют жизненные планы, которые делают предсказуемыми дальнейшие события их жизни».
У каждого из нас может быть несколько жизненных сценариев. Для того чтобы управлять своей судьбой, необходимо выявить их и научиться с ними работать. Эта психотехника помогает отследить сценарии в своей жизни, проанализировать, кто повлиял на их формирование, глубже понять себя и найти внутренние ресурсы для выхода из сценария, навязанного извне, и формирования собственного жизненного плана.

Техника «Нейроматрица самоопределения»
Самоопределение в нашей жизни имеет несколько плоскостей: философскую — поиск смысла жизни и определение жизненного пути; социальную — поиск себя в конкретных социальных условиях; профессиональную — интеграция личности в общество с помощью имеющихся навыков и знаний и т. д. Наиболее важным является психологический ценностно-смысловой аспект самоопределения. В этом контексте психотехника «Нейроматрица самоопределения» дает возможность настроиться на осознание наиболее важных мотивов и смыслов, услышать себя и перейти к воплощению образа себя настоящего в жизнь. Психотехника интегрирует методы коучингового знания и нейрографики. Авторами техники являются эксперты проекта KARMACOACH® — визуальный коуч, инструктор нейрографики, бизнес-трекер Вероника Леонова и коуч ICF, астропсихолог Ирина Эйр.

Техника «Стратегия творчества Уолта Диснея»
Эта психотехника относится к инструментам организации стратегического мышления и формирования умения выходить за рамки привычных паттернов при решении жизненных задач. В современных условиях нестабильности она также является способом раскрыть в себе новые мотивы и ресурсы творческой адаптивности к жизненным вызовам. Мы предлагаем вам посмотреть на креативность как на возможность управления переменами через видение большего количества альтернативных решений и реакций.

Техника «Противостояние экзистенциальной вине»
Данная психотехника относится к методикам экзистенциальной психотерапии, которая обращается к глубоко личностным вопросам человека — истинность отношений (любви и дружбы), искренность жизненного выбора, свобода выбора, истинные достижения и право на ошибку — для получения личного опыта и осознания, одиночество и потеря, принадлежность, смысл существования, смысл жизненного цикла.
Экзистенциальная вина — это эмоциональное состояние, связанное с переживанием неправильных действий, которому сопутствует чувство тревоги [112]. Экзистенциальная вина перед самим собой — это цена, которую мы платим за отсутствие реализации подлинной, в нашем представлении, судьбы. Предлагаемая психотехника помогает увидеть истинные проблемы, которые заводят нас в тупик, заново осознать себя в этом мире и найти новые драйверы и мотивы для развития.

Техника «Путь героя»
Истории, сказки, мифы оказывают на нас огромное влияние. Например, считается, что древнегреческие боги (равно как и герои русских народных сказок) отражают определенные архетипы личности [113]. А за каждым архетипом стоят свои сюжеты, которые ориентируют нас на определенные ценности, аффекты и действия. При этом активными обычно оказываются несколько архетипов (и сюжетных сценариев, соответственно), каждый из которых стремится к своему выражению [114].
Американский мифолог Джозеф Кэмпбелл, анализируя известные мифы древности, пришел к выводу, что все они имеют одинаковую структуру, которую он назвал «Путем героя». С помощью этапов, которые проходит главный персонаж любой истории, составляющих своеобразный конструктор, можно собрать модель любого мифа [115].
Нашу жизнь также можно условно разбить на несколько циклов, в ходе которых мы проходим свой путь героя. И наша задача — настроиться на архетипические паттерны, которые являются наиболее подходящими для нас в конкретный момент.
Психотехнику «Путь героя», разработанную на основе работ Кэмпбелла, можно использовать как для анализа всей жизни в целом, так и отдельных жизненных этапов. Она помогает выйти из позиции жертвы, понять, как строить жизнь дальше, обрести ресурсы для необходимых изменений и начать свой путь личностного роста. Используя визуализацию, мы приходим к прояснению своих истинных желаний, целей и ценностей и обретаем новые творческие подходы для решения проблем.

Техника «Трансформация экзистенциальной мотивации»
Психотехника также относится к методикам позитивной динамической психотерапии В. Слабинского. Она помогает осознать, что движет нами в той или иной ситуации, выявить имеющиеся страхи, по-новому взглянуть на происходящее в жизни, изменить экзистенциальную мотивацию и отношение к самим себе. В результате происходит преодоление патологической фиксации на травматических переживаниях, что помогает гармонизировать систему отношений личности.

S1. Преодоление тревоги перед начинанием

[image: ]

Страх перемен, боязнь всего нового в современной психологии относят к новым типам фобий (неофобии). Их все чаще стали диагностировать не только в обыденной жизни, но и в профессиональной деятельности человека. Особенно подвержены неофобиям люди, которые боятся смены привычных способов осуществления деятельности, их обычно называют консервативными. В группе риска — люди, имеющие относительно продолжительный стаж работы в одной сфере. Есть исследования, которые показывают, что возможность появления неофобии особенно повышается у людей после 40–45 лет.
Действительно, все мы нередко испытываем страх при попытках вносить важные изменения в свою жизнь и боимся начинать что-либо важное: вступать в отношения, получать еще одно образование или новую профессию, ускорять карьерный рост, менять работу или создавать с нуля собственный бизнес, изменять место жительства (квартиру, город, страну), менять свое окружение, погружаться в новое увлечение (хобби) и т. д. Нередко мы сокрушаемся: «Надо бы начать все сначала, но уже поздно!» — и не замечаем, что используем при этом следующие «токсичные» установки: «поменять следует сразу все»; «придется вернуться к состоянию нуля»; «есть срок, после которого предпринимать что-либо уже не имеет смысла».
Следует различать страх (фобию) и тревогу.
Тревога — это проявление негативных эмоций, связанных с несоответствием ожиданиям и привычному положению дел, предчувствие негативного исхода или опасности. Это состояние связано с подсознательной мобилизацией психических сил организма для преодоления потенциально негативной, опасной ситуации. Людям свойственно тревожиться, в противном случае мы были бы лишены важнейшей информации от наших биологических индикаторов, которые все время начеку. Например, почувствовав запах дыма или бытового газа, мы начинаем беспокоиться о своей безопасности. Иногда тревогу определяют как легкое (невысокой интенсивности) проявление страха.
Фобия — это сильно выраженный (очень высокой интенсивности), патологический страх, не поддающийся логическому объяснению, устойчивое переживание излишней, неконтролируемой тревоги. Она сопровождается мощной физиологической реакцией: оцепенением, напряжением мышц, задержкой дыхания, потением ладоней и т. д. Фобия неопределенности имеет, как правило, широкий охват ситуаций. Иными словами, если человек боится любых новых обстоятельств (позвонить в новую организацию, пойти в незнакомое место, поехать другой дорогой, записаться на прием к незнакомому врачу и т. д.), то у него фобия. На Западе неофобию эффективно лечат при помощи психофармакологии, но так же хорошо с неофобией работают и психотерапевтические практики.
В первую очередь необходимо определиться: то, что мы испытываем, — это тревожность в отношении новых начинаний или же действительно паническая боязнь всего неизвестного? В случае неофобии, что бывает крайне редко, следует обратиться к психотерапевту.
Знание того, что именно вызывает беспокойство, уже является частью решения. Более того, тревога (страх) способна сообщать дополнительную энергию, которой можно пользоваться. Как же это можно сделать? Один из общих механизмов трансформации тревоги довольно прост, он связан с изменением мотива отношения сначала к самому состоянию, а затем к его причине, после чего полезно прояснить все, что связано с неопределенностью, так как неизвестность следует «лечить» ясностью.
ПРИЧИНЫ ТРЕВОГИ НАЧИНАНИЙ
У человека существуют последовательные фазы личностного развития и организации жизни. Как и все животные, мы обладаем способностью приспосабливаться к постоянно меняющемуся миру — адаптивностью, которая предполагает небольшие изменения с последующим стремлением к стабильности. Но мы также наделены еще более мощной способностью: коренным образом преобразовывать себя и внешнюю действительность. Она-то и является драйвером перемен и прогресса всего человечества. Даже в одном эмоциональном состоянии человек не может пребывать слишком долго. Поэтому период отдыха должен смениться новым, пусть даже небольшим, вызовом. Так спокойное существование сменяется последовательным движением к решению намеченной задачи. В целом можно сказать, что внутри нас всегда будут бороться два начала: стремление к стабильности и жажда перемен. То, какой из двух полюсов будет преобладать, во многом будет определяться индивидуальными условиями жизни и внутренним мировоззрением (установки, убеждения и ценности).
ОБЪЯСНЕНИЕ МЕХАНИЗМОВ РАБОТЫ И ЭФФЕКТИВНОСТИ ДАННОЙ ПСИХОТЕХНИКИ
Большинство сложностей можно воспринимать как ошибки неправильной интерпретации событий внутренней и внешней действительности и вытекающие из них ошибки внешних действий и способов поведения. Психотехника помогает наладить контакт между бессознательным (спонтанное проявление тревоги) и сознанием (способствует четкому определению причин беспокойства). Во время ее выполнения развивается конструктивная рефлексия (мы учимся «заглядывать в себя», «прислушиваться» к своим мыслям и чувствам, анализировать происходящее, соотносить жизненную ситуацию с внутренними причинами беспокойства), которая обеспечивает правильную интерпретацию текущих событий и действий. Происходит создание позитивного отношения (метасостояние) к самому факту наличия тревожных состояний, что приводит к выбору правильной позиции управления данным состоянием. В технике предусмотрен механизм саморегуляции эмоционального состояния (осознание «сенсорного порога» тревоги для его последующего изменения). Она помогает усилить мотивацию по преодолению тревоги (позитивная социальная оценка и актуализация изменений на уровне идентичности). Ее алгоритм обеспечивает ментальное проектирование правильного поведения в будущих событиях, что перенаправляет наше внимание от «застревания» в негативном состоянии к активным действиям по изменению ситуации. В итоге техника усиливает психологическую готовность эффективно действовать, преодолевая причины тревоги, определяя четкий план действия, подбирая необходимые индивидуальные триггеры.
ЧТО ДЕЛАТЬ В СИТУАЦИИ ТРЕВОГИ И КАК ВЕРНУТЬ ВНУТРЕННЕЕ РАВНОВЕСИЕ
Для этого сначала надо выяснить, что именно вызывает беспокойство. Выделим наиболее распространенные причины. Самые общие и наиболее распространенные поводы тревоги следующие:
• Нехватка опыта построения своих действий в незнакомой ситуации.
• Страх ошибки или провала.
• Отсутствие каких-либо ресурсов для реализации дел и целей (денег, времени, сил, здоровья и т. д.).
• Страх потерять то лучшее, что уже есть.
• Мысли, что это слишком поздно для данного возраста.
• Боязнь растратить понапрасну свои усилия и энергию.
• Страх не соответствовать ожиданиям значимых для нас людей.
• Преувеличенное чувство ответственности за результат (мышление в стиле «результат должен быть самым лучшим, либо вообще не стоит начинать дело»).
• Страх осуждения.
• Страх потери (нажитого добра, финансов, здоровья, близких и т. д.).
В первую очередь необходимо осуществить диагностику поводов своих состояний тревоги. Для этого расставьте рядом с приведенным выше списком баллы. Предлагается использовать две шкалы оценки: частота проявления (от 1 до 3 баллов) и интенсивность состояния (от 1 до 7 баллов), где 1 балл — минимальное значение, а 3 и 7 баллов — максимальные. Так, например, страх ошибки может проявляться в любом новом деле или обучении очень часто, а его интенсивность — проявляться не так значительно. В этом случае оценка будет такой: 3/4. Иногда бывает наоборот. Например, страх осуждения бывает только с некоторыми значимыми людьми по отдельным поводам, а неприятные эмоции, которые он вызывает, значительны. Тогда оценка может быть такой: 1/5. Следует отметить, что в шкале интенсивности к 1–2 баллам относится опасение, к 3–6 баллам — тревога, а к 7 баллам относится такое негативное состояние, которое парализует человека, что уже является фобией.
В итоге вы поймете, сможете ли вы самостоятельно справиться с тревогой. Конечно, в случаях фобии имеет смысл обратиться к специалисту. Кроме того, станет ясно, куда следует направлять свое внимание. Ведь если не знаешь истинных причин, то тогда сложно что-либо менять в себе.
В тревоге есть еще один плюс: одновременно это беспокойство обеспечивает прилив энергии. Именно в целях создания мотива воспользоваться возросшей энергией, созданной в тревожных ситуациях, доктор психологических наук, коуч, бизнес-тренер, консультант по оргразвитию, психотерапевт Европейского реестра, автор нового метода психологической помощи «Системное формирование жизненного пути личности», технологий «Коучинг жизненного пути» и «Терапия жизненного пути», эксперт проекта KARMACOACH® Андрей Плигин разработал пошаговый алгоритм преодоления тревоги.
АЛГОРИТМ ВЫПОЛНЕНИЯ ПСИХОТЕХНИКИ «ПРЕОДОЛЕНИЕ ТРЕВОГИ ПЕРЕД НАЧИНАНИЕМ»
Если вы почувствовали тревожность, начните искать ее причину, а затем проделайте с собой следующие трансформирующие опасения шаги.

Шаг 1
Ответьте на вопрос: что важного и полезного есть в тревоге? Что, помимо негатива, она вам дает?
ПРИМЕР. Может быть, это подсказка, что надо хорошо подготовиться, прежде чем начинать какое-либо новое дело? Тогда слабая тревожность говорит о хорошей подготовке, а сильная – свидетельствует об обратном. Уже одна мысль о том, как можно повлиять на свою готовность действовать, обычно снижает опасения. Чем детальнее вы прорабатываете готовность, тем лучше. Это происходит за счет переключения внимания с самого состояния и возможного негативного исхода на ресурсные действия.

Шаг 2
Вспомните случаи в жизни, когда причина беспокойства являлась плюсом, создайте новый смысл.
ПРИМЕР. Подумайте о том, что любая ошибка дает важный опыт и приближает к цели. Были ли у вас ошибки, которые в итоге принесли больше позитива в жизни, чем изначально негатива? Ошибка – частый спутник освоения новых компетенций. Поразмышляйте о том, в чем конкретно вы можете стать опытнее. Порой опыт даже важнее какого-либо одного результата. Большинству известен афоризм «все, что нас не убивает, делает нас сильнее». Так приходит понимание, что «непотопляемость» – это накопительное качество человека, которое приходит ко всем, кто ищет решения, не боясь провала. Смещение подобного фокуса внимания в сторону приобретения жизненно важных компетенций дает особый запас прочности.

Шаг 3
Найдите то, что влияет на интенсивность вашей тревоги. Что вызывает больше негативных эмоций, а что уменьшает их воздействие? Найдите способ влияния на интенсивность этих эмоций и с его помощью научитесь управлять вашим состоянием.
ПРИМЕР. Если вы боитесь выступать перед большой аудиторией, оцените свой порог тревоги. Начиная с какого количества человек вы перестаете испытывать страх? Если это два человека – это страшно? 5? 7? 10? 12? И т. д. Порог чувствительности всегда индивидуален. Поиск порога помогает также выявить, какие составляющие могут на него повлиять. А если это будет 30 человек, и при этом все станут улыбаться и кивать, поддерживая вас? А если это будет выступление на свадьбе у друзей? А если это пять человек, и при этом двое из них будут демонстрировать, что они недовольны?

Ответьте на вопрос, как детализированные причины и пороги чувствительности могут изменить ваши действия.
ПРИМЕР. Во время выступления вы можете сфокусировать свое внимание только на поддерживающих вас людей и т. д.

Детальная проработка порогов тревоги снижает негативное состояние и позволяет действовать более эффективно.

Шаг 4
Найдите то хорошее, что произойдет в вашей жизни, когда вы справитесь с беспокойством. Какие в этом плюсы? Что вы получите в результатах и эффектах?
Мышление результатами и эффектами также смещает рамки внимания, фокусируя человека на позитивных будущих событиях, и создает мотивацию для действия.
ПРИМЕР. Вы испытываете опасения за своих родных. После того как вы преодолеете это чувство, как вы сможете им помочь? Куда вы денете ваши высвободившиеся от беспокойства личные ресурсы: время, силы, внимание и т. д.? Что вы сделаете, в том числе дополнительно, для устранения причин тревоги, помогая родным? Может, проще купить им новый телефон, чаще звонить, обсудить возможные эффективные действия, начать вместе искать решения и т. д.?

Шаг 5
Посмотрите на себя глазами других людей для усиления своей роли и самооценки. Как они вас воспримут, когда вы изменитесь? Как вы сами воспримете себя? Дайте наименование своей обновленной личности.
ПРИМЕР. Может быть, вы сами станете для них примером по управлению своими состояниями? Можно ли в таком случае назвать вас ответственным за себя и других людей? Важно найти правильное название своей новой роли. Кто вы обновленный?

А как ведет себя такой человек? Что он говорит? Как действует? Представление своего нового поведения также смещает фокус внимания с тревоги на эффективное поведение.
ПРИМЕР. Когда родители звонят и беспокоятся о своих детях, сам голос и интонация могут вызывать отторжение. Нужно ли звонить с призывом о помощи в позиции жертвы, преследователя или избавителя? В какой роли это будет наиболее эффективно? Тогда какие слова стоит говорить из этой роли? Смена позиции влечет за собой и изменение содержания беседы. Тогда с каких новых слов стоит начать разговор?

Шаг 6
Проверка системной эффективности изменений (экология). Ответьте на вопросы: если вы научитесь так управлять своими переживаниями, не ухудшит ли это другие стороны вашей жизни; какие шаги еще можно предпринять, чтобы устранить эти негативные последствия, если они наступят?
ПРИМЕР. После того как вы преодолеете страх потери денег, не станете ли вы слишком сильно рисковать с вложением денег в ценные бумаги? Не начнете брать необоснованные кредиты, набирать множество долгов? Что вас удержит от подобных негативных действий? Например, страховкой может быть уточнение конкретной суммы денег, после которой риск становится опасным. Или знание, какие действия с деньгами вам вообще не стоит осуществлять.

Что следует предпринять, на что обратить внимание для усиления надежности и позитивного исхода изменений? Сформулируйте для себя систему простых правил.
ПРИМЕР. Может быть, это будет правило: живу только на свои средства, их приумножая. Оно убережет вас от возможных проблем?

Шаг 7
Сформируйте четкий план действий, снижающий тревогу до слабого сигнала о необходимости что-то менять. Запишите, что влияет на вашу тревогу, обозначьте свои шаги ее преодоления, которые нашлись в ходе выполнения предыдущих пунктов.

Шаг 8
Определите стартовое действие (триггер), осуществив которое вы точно будете двигаться в нужном направлении. Можно выработать себе управляющую фразу, которая не только успокаивает вас, но и переключит в оптимальный тип реагирования.
ПРИМЕР. Вы можете сказать себе: возникшие опасения помогают мне понять, что именно следует предпринять как можно скорее.

Также определите, что в данном случае будет первым шагом к изменениям.
ПРИМЕР. В случае страха потери денег этим может быть определение критичной суммы. Снижает ли это для вас накал страстей? Или лучше подействует получение советов в сложное время от нескольких опытных экспертов по действию с деньгами?

Выполняя психотехнику, приведенную выше, вы можете обнаружить несколько поводов для возникновения чувства беспокойства. В таком случае в отношении каждой причины надо проделать все перечисленные шаги еще раз.

S2. Постановка жизненно важной цели
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Чем сознательнее мы подходим к постановке и достижению жизненных целей и задач, тем больше шансов у нас прожить нашу жизнь, максимально эффективно распоряжаясь своим временем и гарантированно получая желаемые результаты. Наши достижения направляют поток жизни в важное для нас русло. Поэтому, чтобы стать хозяином своей судьбы, необходимо сознательно наметить важные цели и пройти путь их осуществления, получая опыт самостоятельности и ответственности за себя и свою жизнь.
Постановка целей и их осуществление являются одним из способов осознанного программирования жизни [116]. Но на практике можно заметить, что люди часто «замирают» на периоде планирования, не приступая к реализации намеченных задач. Тому есть ряд причин, среди которых выделяют следующие:
• качество представлений (система внутренних образов), лежащих за общей идеей реализации цели;
• отсутствие мотивации (значимость цели, которая создает побуждение к действию).
• непричастность самого человека к достижению будущего результата;
• отсутствие веры в возможность достижения результата (свои силы, реалистичность достижения);
• отсутствие речевых структур, позволяющих направлять свое внимание на различные характеристики цели, ее качество и процесс достижения результата.
В рамках авторского метода эксперт проекта KARMACOACH®, доктор психологических наук, автор нового метода психологической помощи «Системное формирование жизненного пути личности», технологий «Коучинг жизненного пути» и «Терапия жизненного пути», психотерапевт и коуч Андрей Плигин выделил дополнительные факторы, влияющие на эффективность достижения цели человеком:
• жизненная важность цели (возможность стать событием в жизни, влияние ее на этапы жизни, участие в изменении образа жизни и т. д.);
• уровень инициативной самостоятельности и ответственности человека (субъектность);
• связь с идентичностью (образы «себя нового», осуществляющие цель и достигшие результата).
В психотехнике «Постановка жизненно важной цели» он вводит понятие «жизненно важная цель» и предлагает критерии, по которым цель можно отнести к жизненно важной, то есть меняющей направление, содержание и качество жизни.
КАК ЭТО РАБОТАЕТ
Большинство человеческих сложностей в достижении целей можно объяснить недостаточностью созданной ориентировки во внутреннем плане действия, «туманными» представлениями будущего результата, неадекватными лингвистическими структурами, использующимися в качестве моделей для управления будущей реальностью (качеством и процессом достижения результата), отсутствием жизненно значимых мотивов и субъектной позиции в отношении цели.
КРИТЕРИИ ЖИЗНЕННО ВАЖНОЙ ЦЕЛИ
• Меняет не отдельные качества или условия жизни, а саму жизнь (варианты жизни, образ жизни) и личность.
• Направлена на реализацию принципа «быть, а не иметь». Это значит, что человек видит свое личностное развитие и процесс реализации цели (образ «Я»).
• Реализует лучшим образом личность: личностное своеобразие («Я»), мечтания, способности и таланты, компетентность, дерзкие идеи о лучшем будущем и т. д.
• Выводит из зоны комфорта, создает такую мотивацию, при которой человек не хочет жить по-прежнему.
• Становится событием на «Линии жизни».
• Вносит вклад в создание нового «способа жить», является своего рода «вратами» в следующий этап жизни.
Достижение целей, соответствующих этим критериям, следует планировать в первую очередь, если мы хотим построить новую версию себя и существенно улучшить свою жизнь. Еще Сенека говорил, что если капитану корабля и его команде неизвестен конечный пункт назначения, то этому паруснику ни один ветер не будет попутным [117].
Фромм заметил, что большинство людей не хотят быть, а хотят лишь иметь [118]. Согласитесь, намного чаще мы говорим: «Я хочу иметь много денег, машину, любимого человека и т. д.». Совершенно иное дело, когда вместо этого звучит, например: «Хочу создать и развить бизнес, который будет мне приносить стабильную прибыль!» Эти формулировки существенно различаются. Вторая является субъектной (включает инициативу и самостоятельность) и имеет значительно больше шансов быть принятой к реализации. Поэтому выдвижение жизненно важных целей непосредственно влияет на нашу психологическую готовность их самостоятельно реализовывать. Для проработки целей мы предлагаем вам воспользоваться психолингвистической технологией «Постановка жизненно важной цели»[2].
ПАРАМЕТРЫ ПОСТАНОВКИ ЖИЗНЕННО ВАЖНОЙ ЦЕЛИ
Постановка жизненно важной цели включает в себя следующие параметры:
1. Позитивность.
2. Конструктивность.
3. Представляемость (в чувственном опыте).
4. Причастность.
5. Ответственность и влияние других.
6. Мотивированность.
7. Значимость и жизненная важность.
8. Реалистичность.
9. Вложения.
10. Измеримость результата.
11. Рамки уместности и контекст.
12. Риски и экология.
13. Критерии достижения.
14. Препятствия, сдерживающие факторы (вторичные выгоды).
15. Предварительная готовность действовать.
КЕЙС ИЗ РАБОЧЕЙ ПРАКТИКИ
Для того чтобы освоить постановку жизненно важных целей, познакомьтесь с примером из практики и затем пройдите самокоучинг. Чтобы знакомство с технологией стало максимально активным, сформулируйте и запишите жизненно важную цель, которую вы хотите достичь.
Приведем пример уточнения формулировки цели из практики консультирования на основе параметров, указанных выше.
Человек записал цель в следующей формулировке: «Я не хочу иметь скучную и низкооплачиваемую работу».

1. Позитивность
Вопрос: Что вы действительно хотите важного достичь? Если вы хотите от чего-то избавиться или что-то уменьшить, устранить и т. д., то сформулируйте, что конкретно позитивного вы получите взамен? («Хочу похудеть — хочу стать стройным»).

Ответ: «Я хочу иметь работу, которая для меня является интересной и высокооплачиваемой».

2. Конструктивность
Вопрос: Из каких компонентов состоит цель?

Ответ: Из получения дополнительного образования, из карьерного роста и поиска новой работы.
ПРИМЕР. «Я хочу повысить квалификацию, найти работу с карьерным ростом, интересную и высокооплачиваемую».

3. Представляемость (в чувственном опыте)
Вопросы: Какие внутренние представления («слайды», «кино» и т. д.) изначально связаны с целью? Как субъективно цель вам представляется: что видите, слышите, чувствуете?

Ответ: «Вижу себя успешным маркетологом, который управляет федеральным брендом, в крупной компании, с перспективами стать директором по маркетингу. Представляю, как посещаю курсы по современному брендингу, прохожу успешно разные собеседования. Сам выбираю место работы из нескольких вариантов».
ПРИМЕР. «Я хочу стать профессиональным бренд-менеджером, найти работу с карьерным ростом и с возможностью самостоятельно создавать новый бренд и им управлять, получать достойные деньги».

4. Причастность
Вопросы: Эта цель желательная или желаемая? Откуда пришла к вам идея ее реализации: вы самостоятельно поставили перед собой эту цель или это социально одобряемая позиция в культуре, желание других людей?

Ответ: «Цель моя. Пару лет назад я услышал историю одного бренд-менеджера про его карьерный рост и хочу достичь чего-то похожего».
ПРИМЕЧАНИЕ. В данном случае параметр удовлетворен, можно переходить к следующему пункту. Если же причастность человека к данной цели невелика, то следует либо заменить цель, либо переформулировать ее так, чтобы она соответствовала этому параметру.

5. Ответственность и влияние других
Вопросы: Как отражено ваше личное участие в цели: вы хотите «иметь» или «быть» (совершить, достичь, сделать и т. д.)? В какой мере реализация цели находится под вашим контролем? Перечислите ресурсы, которые вы точно контролируете. Если не только вы влияете на возможность ее реализации, то как вы можете повысить ее контролируемость (поставить целиком под ваш контроль)? При необходимости внесите изменения в формулировку цели.

Ответ: «На достижение цели влияю в основном я сам. Правда, на карьерный рост и зарплату влияют отношения с руководством и мои достижения в работе».
ПРИМЕР. «Я хочу стать профессиональным бренд-менеджером, найти работу с карьерным ростом и с возможностью самостоятельно создавать новый бренд и им управлять, выстроить позитивные отношения с руководством, получать достойные деньги».

6. Мотивированность
Вопрос: В каких терминах вы думаете о цели: «сгораю от нетерпения», очень хочу, мне интересно реализовывать цель, желаю иметь, могу реализовать, мне полезно получить результат, цель необходима в моей ситуации, мне следует реализовать цель, я должен ее достичь и т. д.?

Ответ: «Очень хочу стать профессионалом!»
ПРИМЕЧАНИЕ. В данном случае параметр удовлетворен, можно переходить к следующему пункту. Если же мотивация человека в достижении цели невысока, то следует выяснить ее причины и задать дополнительный вопрос: «Что повысит вашу мотивацию?», а затем внести необходимые изменения в формулировку цели.

7. Значимость и жизненная важность
Вопросы: Какие более глубокие намерения, мотивы скрываются за целью? В чем ее важность? Какие ценности она реализует? Почему она так важна? Что она даст вам и другим людям? В чем смысл и значение этой цели в итоге для вашей личности? Кто вы в реализации цели? Как ваша цель изменит вашу жизнь к лучшему? Каким событием она станет?

Ответ: «Намерение: „В перспективе хочу стать высокого уровня экспертом, известным маркетологом“. Ценности: «Профессионализм, жизненный успех, высокий доход, высокий уровень возможностей и жизни». Я стану профессионалом, и поэтому другие будут брать с меня пример. Моя жизнь изменится по многим направлениям: благосостояние, круг общения, статус и уважение коллег. В итоге я смогу замахнуться на большее. Выход на региональный уровень бренда под моим управлением станет событием, после которого я начну работать над организацией самостоятельного бизнеса».

8. Реалистичность
Вопросы: Ваша цель реальна? Что ее делает реальной (знания/опыт, усилия, время, деньги и др.)? Когда ее реалистично достичь?

Ответ: «Получить дополнительное образование и найти новую работу можно легко за один год, а выйти на уровень управления собственной торговой маркой можно примерно за пять лет. Цель реалистична».
ПРИМЕР. «Я хочу стать профессиональным бренд-менеджером, найти в течение года работу с карьерным ростом, выстроить позитивные отношения с руководством и в течение пяти лет самостоятельно создавать новый бренд, управляя им так, чтобы он стал федеральной маркой, и, как следствие, получать высокий доход».

9. Вложения
Вопросы: Что конкретно вы готовы вложить в ее достижение: время, усилия, средства и т. д.? Сколько конкретно?

Ответ: «Готов вложить собственные силы, время — год на обучение (три раза в неделю по вечерам) и поиски нового места работы! А затем еще четыре года — на развитие бренда. Также готов вложить 300 000 рублей в обучение».

10. Измеримость результата
Вопросы: Какого качества результат вы хотите получить? Есть ли у него уникальные составляющие? Охарактеризуйте, как можно прямо и косвенно измерить качество, результат?

Ответ: «Бренд должен стать известным во всех крупных городах России, а работа должна приносить доход — не менее 300 000 рублей в месяц».
ПРИМЕР. «Я хочу стать профессиональным бренд-менеджером, найти в течение года работу с карьерным ростом, выстроить позитивные отношения с руководством и в течение пяти лет самостоятельно создавать новый известный в крупных городах России бренд, управляя им так, чтобы получать высокий доход не менее 300 000 рублей в месяц».

11. Рамки уместности и контекст
Вопросы: Цель актуальна сейчас? Не станет ли эта цель уходом от чего-то более важного в жизни? Где, когда, с кем лучше всего цель реализовывать? Каков оптимальный контекст? Какие другие контексты она обогатит?

Ответ: «Цель сейчас очень актуальна, она укрепит мою профессиональную самореализацию, поможет твердо стоять на ногах, затем создать семью и т. д. Контекст реализации цели — продукты питания в одной из лучших компаний. Есть несколько коллег, с которыми можно это сделать вместе. Работа над этой целью расширит общение с коллегами, и, таким образом, будет обогащен контекст дружбы».
ПРИМЕР. «Я хочу стать профессиональным бренд-менеджером, найти в течение года работу в крупной компании в области продуктов питания, с карьерным ростом, выстроить позитивные отношения с руководством и в течение пяти лет самостоятельно создавать новый известный в крупных городах России бренд, управляя им так, чтобы получать высокий доход не менее 300 000 рублей в месяц, расширить свое профессиональное и дружеское окружение».

12. Риски и экология
Вопросы: Могут ли быть негативные последствия для вас в других контекстах или в других системах? Не пострадают ли другие ваши цели или другие люди? Не обескровит ли эта цель ваши ресурсы в других контекстах жизни, например, не уменьшится ли время для друзей, семьи, иных важных видов деятельности? Какие риски связаны с реализацией цели? Чем вы рискуете в случае, если что-то пойдет не так: репутацией, деньгами, личной свободой и т. д.? Как можно защитить себя от негативных последствий и рисков? Как учесть заранее возможные негативные последствия и риски?

Ответ: «В достижении цели можно объединиться с друзьями. Могут немного пострадать финансы, но если заранее подготовиться к оплате обучения, то с этим будет все хорошо. Могут ухудшиться отношения с руководством на текущей работе, но я там не вижу перспектив роста. Стоит это прямо обсудить с ними. Риск — потерять старую работу и не найти новую. Решение: в переходный период (год) учиться и искать, не увольняться с работы без точной гарантии, что все будет в порядке. Сохранить хорошие отношения с руководством, не сжигать мосты».

13. Критерии достижения
Вопрос: По каким критериям вы поймете, что цель уже достигнута?
Ответ: «В стране известен мой бренд, например в пяти самых крупных городах России (Москва, Санкт-Петербург, Казань, Нижний Новгород, Екатеринбург), моя зарплата как минимум соответствует задуманному. Реклама моего бренда транслируется по федеральным каналам телевидения. Ко мне за советами обращаются коллеги».

14. Препятствия, сдерживающие факторы (вторичные выгоды)
Вопросы:
• Почему вы не реализовали цель раньше? Что мешало?
• Какие основные препятствия могут встретиться в реализации цели?
• Какие есть выгоды не реализовывать цель? Что хорошего в прежнем состоянии? Перечислите как можно подробнее все выгоды.
• Что может стать лимитирующим (самым сдерживающим) фактором? Как с ним справиться? Что и кто может этому способствовать?
• Как в итоге можно преодолеть все сдерживающие факторы и препятствия?

Ответ: «Раньше этой идеи не возникало, потому что не чувствовал, что потяну такую ответственность. Самый сдерживающий фактор — нет опыта создания бренда, могут не доверить. Чтобы его преодолеть, можно расспросить маркетологов, которые уже имеют опыт построения бренда с нуля. Мне известны несколько человек, с кем можно поговорить. Выгода текущего состояния — нет рисков, можно спокойно себя чувствовать, когда нет такой ответственности за чужие деньги. Меньше головной боли за все, меньше работы. Чтобы учесть выгоды этого состояния, важно работу выстроить так, чтобы она была в комфортном темпе и учитывала рациональный расход средств собственника компании».

15. Предварительная готовность действовать
Вопросы: Какова ваша компетентность относительно путей достижения цели? Сколько способов/стратегий вам известно? Как вы представляете основные этапы реализации цели? Что вы уже знаете о ключевых действиях? Есть ли секреты, позволяющие существенно повысить эффективность и продуктивность деятельности? Где можно относительно легко расширить свою компетентность? Что является относительно простыми шагами включения себя в реализацию цели? В каком состоянии важно реализовывать цель (эмоции, тонус, распределение внимания и т. д.)? Как его включать и поддерживать? Как свою готовность сделать оптимальной?
Ответы:
1. Поговорить с руководством про возможности роста и, может быть, улучшить условия работы на ближайший год.
2. Расспросить маркетологов о том, что и в какой последовательности они делали, что им помогло эффективно достичь результата, какие у них есть секреты.
3. Сделать подборку курсов в нескольких бизнес-школах, выбрать наиболее оптимальный вариант для себя.
4. Собрать информацию о подходящих компаниях (не менее 10) в Москве и Санкт-Петербурге.
5. И т. д.
ПРИМЕЧАНИЕ. Созданный план был доработан до оптимального варианта в соответствии со следующими критериями:
• Оптимальная последовательность шагов.
• Простые для реализации действия.
• Каждый шаг может быть автономной задачей.
• Оптимальное время реализации.

Для того чтобы научиться эффективной постановке жизненно важных целей, осуществите самокоучинг с учетом рассмотренного выше кейса.
АЛГОРИТМ ВЫПОЛНЕНИЯ ТЕХНИКИ «ПОСТАНОВКА ЖИЗНЕННО ВАЖНОЙ ЦЕЛИ»
Для выполнения техники мы предлагаем вам использовать чистый лист бумаги и ручку, чтобы записывать ваши ответы на вопросы, указанные ниже.
Уточните исходную формулировку вашей цели с учетом параметров постановки жизненно важной цели. Ниже в каждом пункте запишите собственные ответы, каждый раз корректируя формулировку цели, если это необходимо.

1. Позитивность
Вопрос: Чего вы действительно хотите важного достичь? Если вы хотите от чего-то избавиться или что-то уменьшить, устранить и т. д., то сформулируйте, что конкретно позитивное вы получите взамен.

2. Конструктивность
Вопрос: Из каких компонентов состоит цель?

3. Представляемость (в чувственном опыте)
Вопросы: Какие внутренние представления («слайды», «кино» и т. д.) изначально связаны с целью? Как субъективно цель вам представляется: что видите, слышите, чувствуете?

4. Причастность
Вопросы: Эта цель желательная или желаемая? Откуда пришла к вам идея ее реализации: вы поставили перед собой самостоятельно эту цель или это социально одобряемая позиция в культуре, желание других людей?

5. Ответственность и влияние других
Вопросы: Как отражено ваше личное участие в цели: вы хотите «иметь» или «быть» (совершить, достичь, сделать и т. д.)? В какой мере реализация цели находится под вашим контролем? Перечислите ресурсы, которые вы точно контролируете. Если не только вы влияете на возможность ее реализации, то как вы можете повысить ее контролируемость (поставить целиком под ваш контроль)? При необходимости внесите изменения в формулировку цели.

6. Мотивированность
Вопрос: В каких терминах вы думаете о цели: «сгораю от нетерпения», очень хочу, мне интересно реализовывать цель, желаю иметь, могу реализовать, мне полезно получить результат, цель необходима в моей ситуации, мне следует реализовать цель, я должен ее достичь и т. д.?

7. Значимость и жизненная важность
Вопросы: Какие более глубокие намерения, мотивы скрываются за целью? В чем ее важность? Какие ценности она реализует? Почему она так важна? Что она даст вам и другим людям? В чем смысл и значение этой цели в итоге для вашей личности? Кто вы в реализации цели? Как ваша цель изменит вашу жизнь к лучшему? Каким событием она станет?

8. Реалистичность
Вопросы: Ваша цель реальна? Что ее делает реальной (знания/опыт, усилия, время, деньги и др.)? Когда ее реалистично достичь?

9. Вложения
Вопросы: Что конкретно вы готовы вложить в ее достижение: время, усилия, средства и т. д.? Сколько конкретно?

10. Измеримость результата
Вопросы: Какого качества результат вы хотите получить? Есть ли у него уникальные составляющие? Охарактеризуйте, как можно прямо и косвенно измерить качество, результат?

11. Рамки уместности и контекст
Вопросы: Цель актуальна сейчас? Не станет ли эта цель уходом от чего-то более важного в жизни? Где, когда, с кем лучше всего цель реализовывать? Каков оптимальный контекст? Какие другие контексты она обогатит?

12. Риски и экология
Вопросы: Могут ли быть негативные последствия для вас в других контекстах или в других системах? Не пострадают ли другие ваши цели или другие люди? Не обескровит ли эта цель ваши ресурсы в других контекстах жизни, например, не уменьшится ли время для друзей, семьи, иных важных видов деятельности? Какие риски связаны с реализацией цели? Чем вы рискуете в случае, если что-то пойдет не так: репутацией, деньгами, личной свободой и т. д.? Как можно защитить себя от негативных последствий и рисков? Как учесть заранее возможные негативные последствия и риски?

13. Критерии достижения
Вопрос: По каким критериям вы поймете, что цель уже достигнута?

14. Препятствия, сдерживающие факторы (вторичные выгоды)
Вопросы: Почему вы не реализовали цель раньше? Что мешало? Какие основные препятствия могут встретиться в реализации цели? Какие есть выгоды, если цель не реализовывать? Что хорошего в прежнем состоянии? Перечислите как можно подробнее все выгоды. Что может стать лимитирующим (самым сдерживающим) фактором? Как с ним справиться? Что и кто может этому способствовать? Как в итоге можно преодолеть все сдерживающие факторы и препятствия?

15. Предварительная готовность действовать
Вопросы: Какова ваша компетентность относительно путей достижения цели? Сколько способов/стратегий вам известно? Как вы представляете основные этапы реализации цели? Что вы уже знаете о ключевых действиях? Есть ли секреты, позволяющие существенно повысить эффективность и продуктивность деятельности? Где можно относительно легко расширить свою компетентность? Что является относительно простыми шагами включения себя в реализацию цели? В каком состоянии важно реализовывать цель (эмоции, тонус, распределение внимания и т. д.)? Как его включать и поддерживать? Как свою готовность сделать оптимальной?
ПРИМЕЧАНИЕ. Обратите внимание, чтобы созданный план соответствовал следующим критериям:
• оптимальная последовательность шагов;
• простые для реализации действия;
• каждый шаг может быть автономной задачей;
• оптимальное время реализации.

Можете повторить работу с этим форматом несколько раз, чтобы выдвижение жизненно важной цели стало вашей стратегией мышления в настоящем и будущем. Для того чтобы любые продуктивные идеи в отношении изменения жизни превратить в реальность, их необходимо сформулировать как цели будущих событий на следующих этапах жизни, а затем довести до результата. Это один из самых простых способов программировать обогащение своей жизни и личности!

S3. Трансформация видения жизни

[image: ]
Единственное стоящее жизни приключение человек может найти внутри самого себя.
Карл Густав Юнг [119]

Когда мы размышляем о своей жизни в контексте происходящих событий, обычно мы без труда можем объяснить, что же с нами происходит. Но как только нас начинает волновать что-то очень значимое для нашей судьбы, мы ищем ответы в глубине своей души. Именно там, в самой потаенной сути нашего бытия, скрыты ключевые и часто непонятные нам причины происходящего. Эта иррациональная глубина наполняет жизнь чувствами, переживаниями, смыслами и желаниями. В этой таинственной части нашей души рождаются все наши стремления, взлеты и падения, формируются процессы и рождаются события, которые определяют нашу судьбу. Из этой личной глубины мы видим и строим собственный жизненный путь.
Существует два значимых оперативных метода обработки информации. Первый — рациональный, основывается на научном и логическом подходе. Второй — иррациональный — обращен в первую очередь к чувствам, эмоциям. И если в научной психологии существует множество учений, техник и практик, то ко второму мы подходим с осторожностью, опираясь на мощнейший инструмент, встроенный в психику, — силу интуиции, и обращаемся к духовным и часто архаичным знаниям культуры и истории. Каждый из нас в определенный момент своей жизни неминуемо встречается с величием мироздания и его тайной. Мы сталкиваемся с рождением, смертью, любовью, Божественным проявлением, счастливыми или несчастными совпадениями. Именно в эти моменты и происходит сближение двух подходов в обработке опыта видения будущих событий.
«Случайный» итог любых совпадений является частью уникального духовного процесса. Величайший психолог, философ и мистик XX столетия Карл Густав Юнг, описывая подобные совпадения, называл этот принцип «синхронистичностью» [120]. Он считал, что, казалось бы, случайными совпадениями на самом деле руководит наше подсознание, которое переполнено внутренними событиями и стремится проявить себя во внешнем мире.
Сегодня, в эпоху «эпидемии иррациональности», интуитивный способ познания мира становится все более востребованным для изучения и понимания собственной жизни. Актуальная картина мира обычного современного человека построена по принципу интеграции (соединения) и конвергентности (от лат. con — «вместе» и vergere — «сближаться») разных научных, околонаучных, конфессиональных, философских, эзотерических знаний и определений моделей мира. Все религии, разновидности искусства, прорывы научной мысли и озарения, существовавшие в истории человечества, были рождены в большом магическом общем Мифе.
Чтобы изменить видение своей жизни, ее надо осознавать. В аналитической психотерапии в процессе трансформации видения собственной жизни огромная роль отводится методу клиентской работы с символами, образами, метафорами, архетипами и свободными ассоциациями. А именно аналитической интерпретации собственного жизненного пути через создание своего персонального мифа с помощью уникального инструмента — архетипической колоды карт Таро.
Предлагаемая вашему вниманию психотехнология представлена в версии эксперта проекта KARMACOACH®, аналитического психолога, специалиста по архетипическому Таро Марины Трушиной.
ПОЧЕМУ И КАК ЭТО ПРОИСХОДИТ
Человек, который думает, что он сможет прожить без мифа или вне мифа, напоминает существо, лишенное корней, не имеющее подлинной связи ни с прошлым, ни с жизнью предков, которая продолжается внутри нас, ни с современным человеческим обществом.
Карл Густав Юнг. Символы трансформации [121]

Практика трансформации видения собственной жизни опирается на теорию личности Карла Густава Юнга, в которой он утверждал, что развитие личности не заканчивается в детстве. Психика человека всю жизнь развивается и стремится к своей целостности. Центр личности — эго — состоит из сознательных ощущений, воспоминаний, мыслей. А в структуре личного бессознательного живут страхи, комплексы и вытесненные или «забытые» переживания. Содержание этого уровня доступно для осознания, но требует определенных усилий человека. Невозможно переоценить глубинное значение образов, символов и знаков, обитающих в этой области психики. Именно они являются ключом к бессознательным процессам, которые происходят в нашей душе.
Человек взаимодействует с собственным восприятием мира сквозь призму своих убеждений, утверждений и фантазий о нем. Система Таро — это символический способ описания любого момента нашей жизни через своеобразное «зеркало», в котором можно увидеть правдивое отражение своих состояний, энергий и моделей поведения.
Этой практикой можно воспользоваться для личного самоанализа, прибегнув к литературе, описывающей трактовки карт Таро. Настольный вариант колоды Таро может являться ежедневной подсказкой и советом относительно интересующей вас темы. Но для лучшего погружения в процесс и увеличения эффективности мы рекомендуем работать с этой психотехникой под руководством специалиста (коуча, психотерапевта), глубоко изучившего символический язык карт Таро и владеющего знанием о бессознательных процессах человека.
ЧТО ДАЕТ ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ТЕХНИКИ
Основная задача и глобальная суть изменения картины мира при помощи карт Таро — это возможность выявить свою проблему на глубинном, неосознаваемом уровне восприятия, освободиться от тревог, увидеть негативные программы и личные внутренние противоречия.
Полученные инсайты и их осмысление помогут избавиться от ограничений в поведении и достичь желаемого. Интерактивная работа с мастером Таро способна помочь создать новые мотивации к преодолению трудностей жизни и выстроить вдохновляющие мотивы жизнетворчества. Поиск и обретение новых смыслов и трансформация собственного жизненного пути — главная идея работы с архетипическим Таро.
Мы получаем доступ к хранилищу информации в поле коллективной души, что может дать эмоциональный толчок и сигнал к новому действию в реальной жизни. Интерпретация выбранных карт мастером-тарологом — ключ для прохождения в бескрайний мир возможностей — к озарению, изменению и трансформации видения своей жизни.
ПСИХОТЕРАПИЯ И ТАРО
«Магический» – просто другое слово для обозначения психического.
Карл Густав Юнг [122]

Почему этот древний инструмент так полюбился в работе современным психологам? Инструментарий Таро — это символическая система. Ее суть — знаки и образы, которыми оперирует наша бессознательная часть психики. На этом ключевом принципе и построена работа аналитического погружения в расклады с помощью карт Таро.
Колода Таро — это древняя архетипическая структура единого мифа о человеке и его пути (теорию единого мифа разработал и описал американский мифолог Джозеф Кэмпбелл [123], более подробно мы рассказываем о ней в главе «Тысячеликий герой»). В ее двадцати двух старших Арканах прописаны базовые формы личности, которые присутствуют абсолютно во всех людях. Таро — это двадцать две встречи с врожденными структурами психики через встроенные в нас поведенческие программы. Колода карт Таро является ключом к бессознательному, где каждый символ представляет собой концентрацию информации в одном образе, и мостом к содержанию неосознанных мотивов.
Поэтому работа с символикой карт Таро позволяет погрузиться в глубинные слои психики человека и произвести желаемые для него изменения, трансформировать собственную реальность и подключиться к новым источникам внутренней энергии.
В работе с картами Таро персональный миф можно рассмотреть в трех разных значениях:
• как индивидуальный сценарий;
• как психодинамический образ;
• как родовую систему ценностей.
Путешествуя по картам Таро, мы путешествуем по собственной жизни через примеряемые образы различных архетипов и их психические состояния. Все они встроены в нашу бессознательную структуру и проявляются в нас в зависимости от внешних обстоятельств и сложившейся ситуации.
Работая с картами Таро, аналитик и клиент изучают и реконструируют персональный миф. Благодаря новому самовосприятию клиент получает уверенность в собственных силах, способность справляться с проблемами и смотреть в будущее с оптимизмом.
ОПИСАНИЕ СИСТЕМЫ ТАРО
Двадцать два старших Аркана (в пер. с лат. «тайна», «таинство») — это карты, описывающие архетипические образы, события и явления духовного мира. Влияние архетипа можно проследить в движении к цели, в конфликте и примирении, во влечении к другому человеку. Мотив, который задает архетип, может воплощаться во множестве различных образов. Поэтому их названия условны.
Шестнадцать фигурных карт изображают ролевые модели поведения человека и обозначают присутствующих в нашей жизни людей и характер взаимоотношений с ними.
Сорок числовых карт отображают сюжетные истории и смысловые уровни, которыми описывается индивидуальный мир и связанные с ним переживания. Это своеобразный рассказ о странствии человеческой души.
Все пятьдесят шесть карт разделены на четыре стихии — огонь, вода, воздух и материя, которые символизируют четыре масти — четыре качества души:
• стихия огня — воля, энергия и духовно-творческая сфера;
• стихия воды — чувства и эмоциональная сфера;
• стихия воздуха — мышление, интеллект, сфера разума;
• стихия земли — опыт, материально-телесная сфера.
Целостную систему карт Таро можно назвать уникальной и символической моделью Мироздания. Сегодня практика Таро зарекомендовала себя как мощный инструмент самопознания, позволяющий раскрыть всю глубину нашей личности.
ПРАКТИЧЕСКОЕ ПРИМЕНЕНИЕ И ТЕХНИКА
Основной целью практики является изменение конкретной проблемной жизненной ситуации.
Мы можем использовать Таро для саморазвития и создания портрета собственной личности, а также для раскрытия самых важных жизненных тем в данный момент.
По аналогии с коуч-сессией и работой с метафорическими картами мы задаем вопросы о себе, обращаясь к полю Таро, и получаем ответы через картины и символы.
Возможные вопросы в практике Таро:
• Кто я есть?
• И в чем смысл моей жизни? (часто мы осознаем, что я есть то, что со мной происходит).
• Чему я должен научиться?
• Какие у меня сильные и слабые стороны личности?
• Какие жизненные приоритеты у меня в данный момент?
• Как освободиться от прошлого?
• Что поможет избавиться от страхов и сомнений?
• На какие энергии опираться, чтобы принять правильное решение?
Существует огромное количество раскладов для изучения разных сфер жизни и личных историй. Чтобы понять, что с вами происходит сейчас, можно использовать следующие простые расклады из трех карт.
Первый расклад символизирует прошлое, настоящее и будущее:
1-я карта — прошлое;
2-я карта — настоящее;
3-я карта — будущее.
Второй расклад «Проблема: совет и разрешение»:
1-я карта — корень проблемы;
2-я карта — что нужно сделать для ее разрешения;
3-я карта — разрешение проблемы.
Задавая вопросы о своем возможном будущем, стоит помнить, что результатом погружения в Таро будет проекция того будущего, которое определено вашими действиями в настоящий момент.
АЛГОРИТМ ВЫПОЛНЕНИЯ ПСИХОТЕХНИКИ «ТРАНСФОРМАЦИЯ ВИДЕНИЯ ЖИЗНИ»
Шаг 1
Сосредоточьтесь на себе, сформулируйте и запишите вопрос, который вы хотите исследовать. Освободитесь от суетных мыслей, расслабьтесь и перемешайте колоду карт. Не концентрируйтесь ни на чем, а лишь позвольте потоку мыслей течь через ваше сознание.

Шаг 2
Выберите в произвольном порядке три карты из колоды. Повторите вслух свой вопрос.
Теперь внимательно изучите выбранные вами карты. Попробуйте понять, какое значение несет каждая карта в контексте вашего вопроса. Включите интуицию. Если не получается ухватить значение карты, подумайте о том, какую ассоциацию она у вас вызывает.
Если вас пугает карта, не отказывайтесь от интерпретации. Возможно, ее значение очень важно для вас, но пока вы не можете этого осознать. Помните, что не существует плохих или хороших карт — есть только различные архетипы и их проявления в «солнечной» и «теневой» стороне. При раскладе из нескольких карт одна из них будет более «красноречивой» и может вызвать инсайт, или озарение.
Записывайте все мысли, образы и чувства, которые приходят к вам.

Шаг 3
Найдите описание символов карты в литературе о Таро и сравните пришедшие к вам фразы со значением изображения на карте.
Задайтесь вопросом: какое основное значение карты может быть полезно для меня? (Вчера, сегодня, завтра?) Какие эмоции затрагивает послание этих образов и символов? Как это проявляется в моей жизни сейчас? Какая карта вызывает во мне больший резонанс?

Шаг 4
Остановитесь на каждой карте, определите сильные и слабые стороны архетипа. Попробуйте найти психологические, энергетические и сюжетные отражения Аркана в заданном вами вопросе.

Шаг 5
Исследуйте теневой аспект архетипического образа. Вызывает ли он у вас тревогу? Если да, пропишите или прорисуйте свои чувства и мысли. Что он транслирует и для чего появился в вашем поле?

Шаг 6
Как вы можете воспользоваться полученной информацией для достижения своих целей?

Шаг 7
В ближайшие дни наблюдайте работу энергий архетипа в происходящих событиях вашей жизни. Проявляйте его в себе, если это необходимо для усиления качеств вашей личности и обретения новых убеждений и ценностей.
ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ ТЕХНИКИ
Таро-медитация
Еще одним прекрасным способом для изучения себя и своих бессознательных мотивов может служить медитация с картами Таро. Лучше использовать только двадцать два старших Аркана Таро, которые описывают все глобальные архетипические свойства вашего мифа.

Шаг 1
Сядьте в удобное положение. Выберите карту наугад или достаньте определенную, притягивающую ваше внимание. Поместите карту картинкой вверх перед собой. Сконцентрируйтесь на карте. Начните прислушиваться к своему дыханию. Постарайтесь освободиться от всех приходящих мыслей.

Шаг 2
Рассмотрите карту как отдельную историю, изображенную на картине. Дышите спокойно; на вдохе визуализируйте, как вы входите внутрь карты. Вы становитесь частью изображенного на ней сюжета. Расслабляясь, открывайте ум, тело и душу навстречу образам, изображенным на карте. Почувствуйте поток энергии карты.

Шаг 3
Сейчас вы входите в мир архетипов — можете встретиться со знакомыми «персонажами». Ими могут быть ваши родственники, друзья, учителя, враги и все те, кто соответствует качествам этого архетипа. Постарайтесь запомнить все чувства и идеи, приходящие к вам во время погружения в медитацию.

Шаг 4
Когда почувствуете желание ослабить концентрацию на карте, откройте глаза и поблагодарите себя за проделанную работу. В течение ближайших дней наблюдайте связь между энергией карты, ее изображением и текущей ситуацией в вашей жизни.

Во время медитации с Таро происходит глубокое проживание эмоциональных и психических возможностей архетипа. Осуществляется некое слияние с выбранным, значимым образом для вас. Попробуйте услышать звуки, различить цвета. Карты будто оживают в вашем воображении — и даже могут транслировать запахи.
Слияние с возможностями архетипа добавит вам силу и ресурс, необходимый для достижения заданных целей. Даст возможность собирать их, встраивать в себя и творить лучшую версию своей личности и желаемый персональный миф будущего.

S4. Выявление жизненного сценария

[image: ]
Ваше личное, семейное, профессиональное и социальное положение есть следствие, которое не может быть изменено без изменения вашего самосознания.
Чампион Курт Тойч. Второе рождение, или Искусство познать и изменить себя [128]

Очень часто мы словно ходим по кругу, попадая в одни и те же ситуации. И, даже понимая, что причина кроется в нас самих, не всегда знаем, как это изменить. А все потому, что чаще всего наш жизненный сценарий — это не осознаваемая нами программа, заложенная еще в детстве.
Американский психолог Клод Штайнер писал, что по своей природе человек стремится к счастью и здоровью и хочет жить в гармонии с собой, другими и природой. Люди становятся несчастными из-за влияния извне [129]. Сценарии, которым они бездумно следуют, как правило, негативно отражаются на их жизни и могут передаваться по наследству. Чтобы выйти из такого сценария, необходимо избавиться от влияния родителей или других значимых людей, которые изначально повлияли на формирование жизненного плана, и научиться чувствовать и грамотно распределять в себе роли «Родителя», «Взрослого» и «Ребенка».
Эта идея берет начало в транзактном анализе (ТА), который, собственно, и направлен на изучение эго-состояний человека и работу с жизненными сценариями. Техники ТА хорошо работают в терапии супружеских пар, помогают наладить отношения между родителями и детьми, эффективны при решении проблем личностного развития и выбора жизненного пути.
САМ СЕБЕ РОДИТЕЛЬ, ВЗРОСЛЫЙ И РЕБЕНОК
Итак, в каждом из нас присутствуют роли «Родителя», «Взрослого» и «Ребенка». При взаимодействии с миром мы всегда находимся в одном из этих эго-состояний. Создатель транзактного анализа Эрик Берн писал, что необходимо научиться различать их голоса, чтобы понять, почему мы по-разному ведем себя с теми или иными людьми, а они, в свою очередь, с нами [130].
Ребенок — это эго-состояние, которому соответствуют мысли, чувства и поведение, свойственные человеку в детстве. Особенность этого состояния — сильные эмоциональные интонации, спонтанная подвижность, бегающие глазки, надутые губы и детские выражения: «Я злюсь на тебя!», «Вот здорово!»
Родитель — состояние, в котором человек повторяет эмоции, поведение и мысли, присущие его родителям или другим значимым фигурам. В состоянии «Родителя» человек использует критические, снисходительные интонации, неудовлетворенное или обеспокоенное выражение лица, позы типа руки в боки. Из его уст звучат «родительские» фразы: «Ты должен», «Я лучше знаю», «Как ты это допустил?»
Взрослый — это самое «логичное» состояние. Оно активизирует разумную обработку поступающей информации и предполагает чувства, мысли и реакции «здесь и сейчас». Характерные для «Взрослого» слова: «Вероятно», «Почему?», «Что?», «Где?», «Когда?» В таком состоянии человек сосредоточен, его поведение соответствует реальной ситуации.
ПРИМЕР. Менеджеру нужно идти на совещание, но он не хочет этого делать. Внутренний «Взрослый» говорит ему: «Это напрасная трата времени, у тебя и так дел невпроворот». «Родитель» возмущается: «Это не входит в мои обязанности!» «Ребенок» боится: «Не пойду – начальник разозлится, будут неприятности». В результате менеджер находит компромисс между эго-состояниями и принимает разумное решение: «Пойду, но сяду в стороне, поработаю с бумагами» [131].

ЖИЗНЕННЫЕ СЦЕНАРИИ
Люди рождаются Принцами и Принцессами, а родители превращают их в Лягушек.
Клод Штайнер. Сценарии жизни людей.
Школа Эрика Берна [132]

Берн писал: «Сценарий — это то, что человек запланировал совершить в раннем детстве, а курс жизни — то, что реально происходит» [133]. Детям окружающий мир может казаться враждебным, поэтому многие сценарные решения для них на грани жизни и смерти. Например, ребенок думает: если родители рассердятся, они меня убьют. При формировании сценария детская логика, как правило, идет от частного к общему. К примеру, мать не реагирует на просьбы и слезы. Ребенок чувствует, что «матери доверять нельзя», и делает свой вывод: «нельзя доверять всем женщинам» или «нельзя доверять людям вообще».
Сценарии базируются на отношении родителей к своему ребенку и окружающему миру. В транзактном анализе отмечены четыре концепции, на основании которых пишутся жизненные сценарии в детстве:
1. Родители прекрасно относятся к ребенку и учат его, что в окружающем мире ему будет комфортно и безопасно. Идеальная концепция, направленная на достижение успеха.
2. К малышу относятся позитивно, а вот к миру — нет. Ребенок вырастает с осознанием, что он хороший, но миру доверять нельзя, полагаться можно только на себя. Такие люди часто достигают успеха, но в одиночку, постоянно с кем-то соперничая.
3. Отношение к ребенку отрицательное, а к миру — положительное. Такие родители постоянно сравнивают своих детей с чужими: «Посмотри, соседка Катя учится отлично, а ты бездарь», «Твои друзья — почти чемпионы, а ты портфель еле поднимаешь». С детства человек чувствует, что он не соответствует окружающей действительности, и считает себя неполноценным.
4. Ребенок плохой, окружающий мир плохой, все вокруг виноваты во всем — самая негативная и травмирующая концепция.
ПРИМЕР. Женщина учит свою дочь не обращать внимания на других, думать только о себе. Девочка слышит: ты хорошая, все вокруг неправильные. Когда женщина стала вспоминать, как воспитывали ее, она поняла, что концепция была такой же. Она осознала, что ее ребенок думает, что он хороший, а мир вокруг плохой.

Наполнение жизненных сценариев уникально, как форма ушной раковины. Но сценарный процесс можно разделить на определенные паттерны. Опираясь на них, Берн выделил шесть основных видов осуществления сценария.
1. «Пока не». Человек живет с мыслью, что он не может получить что-то хорошее, пока не закончится нечто менее хорошее. Например: «Я буду отдыхать только после выхода на пенсию».
2. «После». В таком сценарии ситуация, противоположная предыдущему. К примеру: «Сегодня будет праздничный банкет, но завтра я буду мучиться от головной боли».
3. «Никогда». Человек уверен, что он никогда не получит то, о чем мечтает. Например: мужчина мечтает об отношениях, но ни разу не был в местах, где можно встретить представительниц прекрасного пола.
4. «Всегда». Такой человек изводит себя вопросом: «Почему со мной постоянно что-то случается?» К примеру, женщина постоянно жаловалась на своего мужа и в итоге развелась. Но затем она вновь идет под венец, а ее супруг оказывается копией предыдущего.
5. «Почти». Такой человек постоянно почти достигает своей цели, но не доходит до конца. Например: мужчина моет машину, но оставляет грязными колеса.
6. Сценарий с открытым концом. Когда человек достигает чего-то, он чувствует пустоту, не знает, что делать дальше. К примеру, после выхода на пенсию он хотел отдохнуть, но теперь чувствует тревогу и не понимает, чем себя занять.
Все перечисленные паттерны присущи каждому из нас. Как правило, один из них доминирующий, еще один — подчиненный, остальные выражены слабо.
Например, у человека работают сценарии «Пока не» и «Никогда». Он убежден: «Я не могу бездельничать, пока не выполню задание. Но я никогда этого не сделаю, так что веселья в моей жизни не будет никогда». Дети же часто копируют сценарный процесс своих родителей.
ОСНОВНЫЕ ТЕРМИНЫ
ЭГО-СОСТОЯНИЯ. Внутренние состояния личности, которые внешне отличаются поведением в зависимости от выбранной роли.
РОДИТЕЛЬ. Эго-состояние, в котором человек копирует мысли, чувства, слова, реакции своих родителей или других значимых людей.
ВЗРОСЛЫЙ. Человек беспристрастно оценивает окружающий мир в текущем моменте и делает выводы, основываясь на собственном опыте.
РЕБЕНОК (ДИТЯ). Состояние, в котором человек говорит, мыслит, действует, воспринимает мир так, как это было в детстве.
СЦЕНАРИЙ. Жизненный план, который выстраивается в раннем детстве под влиянием значимых фигур (как правило, родителей), часто приобретает негативную окраску и лишает свободы выбора.
АЛГОРИТМ ВЫПОЛНЕНИЯ ТЕХНИКИ «ВЫЯВЛЕНИЕ ЖИЗНЕННОГО СЦЕНАРИЯ»
Техника помогает отследить сценарии в своей жизни, проанализировать, какие люди повлияли на их формирование, глубже понять себя и найти внутренние ресурсы. Если у человека есть глубинные проблемы, тяжелое состояние, то мы советуем работать со специалистом. Если речь идет о самопознании, можно работать самостоятельно, с партнером или в группе.
Для выполнения техники мы предлагаем вам использовать чистый лист бумаги и ручку, чтобы записывать ваши ответы на вопросы, указанные ниже.

Шаг 1
Ответьте на вопрос: как звучал главный жизненный принцип ваших родителей?

Шаг 2
Вспомните, какую жизнь вели родители? Напишите краткое изложение. Пишите все, что придет в голову, — это будет отголоском вашего восприятия.

Шаг 3
В чем состоял главный родительский запрет? Человек может смириться и принять этот запрет либо действовать ему вопреки. Необходимо вспомнить конкретный пример, событие.

Шаг 4
Какие ваши действия вызывали у родителей улыбку и смех? (Что родителям на самом деле было приятным в вашем поведении?) Если вы пережили трагические события, у вас не было контакта с родителями и сложно вспомнить, можно записать, по какому поводу родители улыбались, если это касалось вашего брата, сестры, племянника.

Шаг 5
Какие драматические события сформировали вашу жизнь, повлияли на нее?
ПРИМЕР. Люди, которые живут очень бедно, после крупного выигрыша в лотерее не становятся богачами, потому что они не умеют тратить деньги. Большие деньги разрушают их жизнь: через какое-то время они возвращаются в прежнее состояние или в более тяжелое.

Шаг 6
Какие жизненные принципы доставляют вам неудобства, но вы продолжаете их исповедовать? Какие негативно окрашенные события повторяются в вашей жизни? События, которые вызывают гнев, печаль, тоску, разочарование, отвращение?
Проанализируйте, кто вызывает у вас гнев в этих событиях. Если события почти одинаковые, а люди в них разные — это сценарий.
ПРИМЕР. Девушка считает, что «все мужики козлы». Вступая в отношения с мужчинами, она ищет этому подтверждение. Она будет включаться в психологические игры и ждать негативной реакции, что даст ей право сказать, что ее выводы верны. Игра позволяет ей продвинуться на шаг к реализации своего сценария. А сценарий состоит в том, что она должна быть одинокой, потому что «все мужики козлы».

Шаг 7
Какая выгода от этой игры? Когда вы впервые начали играть в игры? Важно вспомнить, что это было за событие и что послужило ключевым фактором, запустившим реакцию. Нужно вспомнить первую неудачу, изменить свое отношение к ней и осознать, что никто не несет ответственность за это событие, кроме вас самих.
ПРИМЕР. Мужчина считает, что все женщины изменщицы. Чтобы выйти из этого сценария, надо вспомнить самую первую женщину, которая ему изменила, и понять, что она – не все, и все – не она.

Шаг 8
Сформулируйте выгоду своего сценария. Что будет в результате реализации сценария? Проанализируйте, какую роль вы играете в этом процессе. Какие роли отведены другим участникам? С чего начинается сценарий и к чему приводит?
Главная задача — осознать роль значимых фигур в сценарии и переосмыслить собственную роль. Чтобы изменить сценарий, надо понять, что невозможно бесконечно обижаться на участников игры, ошибки совершают все — и это нормально, ненормально — терпеть последствия этих ошибок.
ПРИМЕР. Мужчина уверен, что в детстве мать его не любила. В своем сценарии он играет роль недолюбленного ребенка. Люди, встретившиеся ему на жизненном пути, могут всеми силами доказывать свою любовь, но он этого не примет, потому что это не соответствует его роли. Мужчине нужно выйти за рамки этого сценария, отказаться от игры, выбрать другую роль. Разобрав свой сценарий, он увидел, что мать периодически проявляла свою заботу, просто была недостаточно любвеобильна. А сестра ревновала, потому что ей казалось, что вся любовь матери, наоборот, достается брату.

ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ ТЕХНИКИ
Мне кажется, из детства я выехал, а вот до пункта назначения – «взрослости» – не добрался. Так и живу в автобусе.
Эльчин Сафарли. Мне тебя обещали [134]

Техника «Рескриптинг»
В данном случае под скриптом понимается жизненный сценарий. Соответственно, рескриптинг — это переписывание травматических воспоминаний при помощи практики психотерапии. Эта техника в первую очередь оказывает большое влияние на так называемую эмоциональную память.

Шаг 1
Определите 3–4 ситуации в любых сферах жизни, когда при определенных обстоятельствах повторяется один и тот же сценарий.

Шаг 2
Сформулируйте свой сценарий. Как он устроен и когда сложился? Вспомните эпизоды из детства, из родительской жизни. Какие эмоции, переживания есть сейчас, и когда похожие состояния, эмоции были раньше? Выберите самую раннюю или самую эмоционально болезненную ситуацию. Как у вас могло сложиться такое отношение?
ПРИМЕР. Мужчина жаловался, что все время откладывает работу, ему лень, у него прокрастинация. Он не доводил дела до конца, срывал сроки, после чего его увольняли. Он задал себе вопрос: когда появилось такое негативное отношение к работе? Мужчина вспомнил, что в детстве отец постоянно работал. Мальчика ругали, если он мешал папе работать, отец не хотел с ним играть, всегда говорил: «Уйди, я занят». Ребенок решил: я так не хочу, у меня в жизни будет по-другому. Так сформировалась негативная связь между работой и его эмоциональным состоянием.

Шаг 3
Представьте, что вы взрослый оказались в той ситуации, когда ребенком приняли такое решение о себе и своей жизни. Скажите себе маленькому:
«Привет! Я — это ты через много лет. Я знаю, что ты сейчас чувствуешь, что ты думаешь. Я знаю, какое решение ты сейчас принимаешь про себя. Я пришел(-ла), чтобы объяснить тебе кое-что важное. Объяснить, что это была не твоя, чужая история, а твоя история будет счастливой и радостной».
Главная цель — отделить себя маленького от той ситуации.
ПРИМЕР. Женщина боится строить семью, боится близких отношений. Причина заключается в том, что в детстве отец жестоко обращался с матерью. Диалог с собой маленькой помогает понять, что это история ее родителей и ее она никак не касается. Если у них сложились плохие отношения, это не значит, что в ее жизни будет то же самое.

Техника «Пустой стул»
Используется для диалога различных частей личности или для разговора со значимым человеком (даже умершим). Техника помогает в работе с внутриличностными конфликтами, родительскими установками, тревожным состоянием, низкой самооценкой. В транзактном анализе (ТА) она используется для диалога с внутренним родителем, карающим, критикующим, наказывающим.
Для выполнения техники понадобятся два стула, расположенные друг напротив друга.
Шаг 1
Сядьте на стул и представьте, что на противоположном стуле — часть вас, которая постоянно критикует.

Шаг 2
Скажите этому критику, что во внутреннем мире он всего лишь одна из частей, а главный — это ваша личность. Поэтому у него меньше прав, и правила взаимодействия задаете вы.

Шаг 3
Определите эти правила. Например, возьмите критикующую часть на работу.

Шаг 4
Представьте, что критикующая часть работает на вас в качестве советника. Пропишите должностные инструкции: я поручаю тебе сообщать о том, что идет не так, что я могу сделать лучше, и делать это в корректной и уважительной форме по отношению ко мне. На этом твоя работа заканчивается.

Шаг 5
Прислушайтесь к себе и ощутите, что работа выполнена и теперь все стало на свои места.

Техника «Диалог со значимым человеком»
Иногда в рамках работы с собой имеет смысл провести диалог с человеком, который внес наибольший вклад в формирование самокритики, низкой самооценки. Часто это один из родителей.

Шаг 1
Вспомните, как вы разговариваете с собой, когда чем-то недовольны. Чей это голос на самом деле? Кто ругал вас такими словами? (Мама, папа, бабушка, учитель?) Или представьте свое недавнее неприятное состояние, эмоцию. Вспомните, когда вы чувствовали себя подобным образом в прошлом.
ПРИМЕР. Женщина поругалась с мужем. Он ушел и громко хлопнул дверью. У женщины страх, паническая атака. Она вспомнила, что, когда ей было четыре года, точно так же рассердился, хлопнул дверью ее отец. Тогда ей казалось, что он ушел навсегда.

Шаг 2
Представьте, что этот значимый человек сидит напротив вас на пустом стуле. Скажите ему примерно следующее: «В детстве я слышал от тебя грубые слова, критику и упреки. Я был(а) маленьким(-ой) и не мог(ла) сопротивляться. Сейчас я взрослый(-ая) и не соглашаюсь с твоими словами, возвращаю их тебе — они больше не характеризуют меня».

Шаг 3
Ответьте себе от лица значимого человека. Это могут быть слова раскаяния, извинения, сожаления.

Техника «Перепроживание»
Техника направлена на исцеление внутреннего ребенка, избавление от внутреннего дискомфорта, тревожного состояния. Она дает другое проживание травмирующим ситуациям. Технику можно делать в воображении или письменно, со специалистом или самостоятельно.

Шаг 1
Выберите травмирующую ситуацию, с которой будете работать. Вспомните, какие действующие лица участвовали в этом. Что плохого для вас случилось, что вы хотите исправить?

Шаг 2
Представьте, что вы взрослый входите в эту ситуацию и можете остановить происходящую агрессию. Вы можете представить, что у вас есть помощник (спортивный тренер, известный боксер, воображаемая фигура). Главное — понять, что у вас достаточно сил и ресурсов, чтобы остановить агрессию.
ПРИМЕР. Мужчину в детстве бил ремнем отец. Он представил, что он взрослый попал в эту ситуацию и отбросил отца в другой конец комнаты. Агрессия остановлена – этот человек больше не может продолжать насилие.

Шаг 3
Представьте, что вы взрослый обращаетесь к себе маленькому: «Привет! Я — это ты через много лет. Я пришел(-ла) защитить тебя и буду делать это всегда. Ты ни в чем не виноват(а). Я позабочусь о тебе, с тобой никто не сделает ничего плохого. Я рад(а), что ты есть, я всегда буду рядом с тобой!»

Шаг 4
Представьте себя маленьким ребенком, к которому пришел сильный и любящий взрослый. Почувствуйте себя в безопасности, под защитой. Поверьте, что все благополучно, что с вами все в порядке, вам рады и очень хорошо, что вы есть.

Шаг 5
Попрощайтесь с собой маленьким: «Я рад(а) нашей встрече, ты всегда будешь моей частичкой, и я всегда буду рядом с тобой».

Упражнение «Усиление внутреннего взрослого»
Это очень простое упражнение, которое будет полезно в ситуации, когда внутренний взрослый находится под сильным влиянием родительской или детской части и функционирует неоптимально. Результат — умение принимать ситуации, фиксировать и совершать поступки через своего внутреннего взрослого. «Усиление внутреннего взрослого» помогает выстроить эффективное взаимодействие в системе «Родитель — Взрослый — Ребенок».
1. Разложите на полу три листа бумаги с надписями: «Ребенок», «Родитель», «Взрослый».
2. Вспомните сложную ситуацию в любой из сфер жизни.
3. Встаньте на лист «Ребенок» и ответьте на вопрос: как я воспринимаю анализируемую ситуацию из этого состояния? Затем сделайте то же самое на листах «Родитель» и «Взрослый».
ПРИМЕР. Женщина поссорилась с мужем, это вызывает у нее страх, панику, тревогу. На листе «Ребенок» она чувствует, что ее бросили, не любят, ей страшно и неоткуда ждать помощи. С позиции «Родителя» женщина ощущает возмущение: почему ты не можешь наладить нормальные отношения? Встав на лист «Взрослый», она видит, что есть проблема, которую надо решить. Женщина понимает, что нужно поговорить с мужем и постараться договориться. Если получится – хорошо, если нет – ничего страшного, у нее есть другой план.

ПЕРЕД НАЧАЛОМ РАБОТЫ ЗАКЛЮЧИТЕ КОНТРАКТ С СОБОЙ!
Техника помогает изменить черты, привычки, которые человек сам осознает, они ему мешают, и он хочет что-то поменять. Сформулируйте запрос, запишите, что вы получите, если достигнете цели, поставив реальные сроки, и ответьте на вопросы.
1. Что я хочу изменить в себе или в ситуации?
2. Что я буду для этого делать?
3. Как я буду саботировать свои изменения?
4. Как другие люди узнают о моих изменениях?
5. Как это отразится на моих отношениях?
6. Кто из моих близких (знакомых, включая терапевта) будет меня поддерживать в этом изменении (перечислить по именам)?
7. Какой будет моя жизнь, когда произойдут изменения?
8. Как я пойму, что достиг(ла) желаемых изменений?
Чтобы изменения наступили, нужно составить контракт и переходить к действиям. К примеру, можно просмотреть его через полгода. Если ничего не изменилось, значит, запрос лежит глубже — там, где человек сам достать не может, и лучше обратиться к специалисту.

S5. Нейроматрица самоопределения
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В каждом из нас есть то, чего нет в других.
Вы можете делать то, что не может другой.
Ищите это в себе, находите, берегите и развивайте!
Вы никогда не потерпите фиаско, занимаясь тем, к чему предназначены.
Дипак Чопра [135]

Вопрос жизненного самоопределения является одним из наиболее важных для каждого из нас. Он чаще всего связан с поиском смысла жизни, осознанием и оценкой собственных возможностей и жизненных перспектив. Не зря говорят, что правильно определить цель своей жизни — значит найти самого себя.
Психотехника «Нейроматрица самоопределения» дает возможность настроиться на осознание наиболее важных для вас смыслов, действительно услышать себя и перейти к воплощению образа себя настоящего в жизнь.
Данная психотехника является проективной и объединяет подходы коучинга и нейрографики (графический метод организации мышления, трансформации своего состояния и отношения к проблеме без слов и понятийного процесса).
С одной стороны, вы будете использовать классическую для коучинга постановку вопросов, позволяющих выйти на понимание, в чем вы видите свое предназначение. С другой — через нейрографику вы задействуете бессознательные сигналы тела посредством рисунка. Таким образом, в процессе создания «нейроматрицы» задействуются три уровня восприятия: мышление, тело и чувства.
Авторами техники являются эксперты проекта KARMACOACH® — визуальный коуч, инструктор нейрографики, бизнес-трекер Вероника Леонова и коуч ICF, астропсихолог Ирина Эйр. Технику можно использовать без нейрографики, но это, по мнению разработчиков психотехники, не даст полной встречи с собой, но позволит сделать первый шаг в ответе на вопрос самоопределения.
КАК ЭТО РАБОТАЕТ
Главное в жизни – определиться, Где твое место и что ты за птица.
Группа «Ленинград»

Психотехника дает возможность выйти за границы привычной системы восприятия и посмотреть на жизнь и волнующую ситуацию со стороны. Например, вам необходимо будет вынести на лист бумаги то, чем вам нравится заниматься в жизни и что получается. Так вы будете совмещать логику с бессознательными процессами, что позволит выйти на целостный подход к решению задачи самоопределения и расширит картину понимания себя.
При использовании техники могут проявиться такие таланты и возможности, которые вы прежде не принимали во внимание. Основные вопросы, которые вы будете задавать себе на протяжении работы:
• Что это для меня значит?
• Почему это так отзывается?
• Как я это сейчас чувствую?
Необходимо отслеживать свое состояние по трем уровням восприятия: «Что я сейчас думаю? Что чувствую? Что ощущаю в теле?»
АЛГОРИТМ ВЫПОЛНЕНИЯ ТЕХНИКИ «НЕЙРОМАТРИЦА САМООПРЕДЕЛЕНИЯ»
Если вы не будете самим собой, вы никогда не узнаете, кто вы есть.
Ошо [136]

Подготовительная часть
1. Нарисуйте две оси, пересекающиеся в середине, чтобы получилось четыре квадранта. Вертикальная ось называется «Получается», горизонтальная — «Нравится».
2. Каждую ось расчертите на 10 делений: от 0 — «Совсем не нравится» до 10 — «Максимально нравится».
3. Засеките две минуты и постарайтесь написать не задумываясь как можно больше слов на тему «у меня получается», затем — на тему «мне нравится». На каждую тему дайте себе две минуты. Старайтесь в процессе написания не отфильтровывать слова. Даже если вам кажется, что какое-то слово не имеет отношения к теме, запишите его, это важно. Обратите особое внимание на слова после двадцатого по счету. Спросите себя: «А о чем для меня это слово? Как это связано с “нравится” или “получается”?» Так можно отловить то, что у вас легко получается, но этого вы не замечаете, — там находится ваш потенциал.
4. Можно подготовиться к технике заранее и спросить у друзей и родственников: «Как вы думаете, что у меня получается лучше, чем у других, что получается легко? Что вам нравится из того, что у меня получается?»
5. В итоге на этапе подготовки к рисованию у вас появится вот такая таблица.
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Выберите цвет маркера или карандаша, который вам сейчас хочется использовать для работы со своими задачами. Этим цветом вы будете создавать на листе композицию. Если вы только начинаете работать с нейрографикой, используйте один цвет для работы до того момента, когда в описании техники появится заметка о возможности внесения других цветов.
Сначала используйте для создания композиции нетолстый маркер, чтобы при необходимости легко было что-то изменить.
Подготовьте чистый лист бумаги, на который вы будете в процессе работы записывать все, что с вами происходит, отвечая на вопросы: «Что я сейчас думаю? Что я сейчас чувствую? Что ощущаю в теле?»
ОСНОВНАЯ ЧАСТЬ. СОЗДАНИЕ КОМПОЗИЦИИ
Шаг 1. Распределите списки из таблицы по квадрантам.
Техника: каждое слово вносится в матрицу в виде фигуры — круга.
Определите для себя место и размер круга. Размер — это насколько большой вес для вас имеет это слово. Положение — где сейчас находится это слово. Полученная на этапе подготовки таблица поможет вам в распределении слов по квадрантам. Посмотрите, какие слова встречаются во всех столбцах, какие — только в одном. Определите, насколько важно каждое слово для вас.

ВАЖНО! Незначимых слов нет. Даже если слово вам кажется неважным — выносите его на лист в виде круга. Попробуйте располагать круги-слова на листе по ощущениям, не высчитывая баллы. Фигуры могут находиться в любом месте, в том числе на стыке квадрантов.

Шаг 2. Поработайте с каждой фигурой через эстетику и ощущения.
Когда фигуры расставлены, пройдитесь по ним еще раз и задайте вопросы по отношению к каждой фигуре: «Устраивает ли меня размер фигуры? Устраивает ли меня положение (по ощущениям, относительно других фигур, эстетически, на своем ли месте стоит)?»
Если не устраивает, то фигуры можно менять и передвигать.
ВАЖНО! При изменении размера, формы или местоположения фигуры вы обязательно должны увидеть, как одна фигура переходит в другую. Другими словами, вы не просто рисуете в другом месте новый круг (это будет новый объект), а как бы зацепляете текущую фигуру и, ведя от нее линию, начинаете ее изменять.

Шаг 3. Поработайте с пространством матрицы через эстетику и ощущения.
На этом этапе задайте себе вопрос: «А хочу ли я что-то добавить на лист? Куда я хочу это добавить?»
Посмотрите на лист как художник. Нравится ли вам картина, всего ли хватает? Прислушайтесь к своим ощущениям — где еще хочется поставить фигуру? Если на листе появились новые фигуры, то задайте себе вопрос: «А что это может быть?»
Здесь не нужно долго думать над ответом. Если ответа нет, то просто оставьте пока фигуру на листе и идите дальше. В дальнейшем вы вернетесь к ней и, возможно, получите ответ.

Шаг 4. Интеграция. Создание единого нейронного кода. Обнаружение внешних ресурсов, создание новых возможностей.
Свяжите фигуры между собой нейрографическими линиями в единую композицию. В местах пересечения линий и фигур образуются углы. Вам необходимо их скруглить — сделать мягкими, как бы вписать часть окружности в угол.
Скругляя углы, вы связываете части рисунка между собой в единый контур — чтобы для вашего сознания это были не отдельные элементы, а части единого целого. Так мозг начинает видеть целостную картину ваших умений, и вы начинаете по-другому воспринимать весь свой опыт.
Для фигур, которые вы изменили, в связывание попадают финальные варианты. Первоначальные варианты этих фигур вы растворяете в фоне, проходя по ним сверху нейрографическими линиями, чтобы они визуально растворились.
Если какие-то фигуры никак не хотят «связываться» с общей картиной — не связывайте, но сначала задайте себе вопрос: «Почему я не хочу связывать? Какие у меня возникают ощущения, когда я пытаюсь связать эту фигуру с другими? Что для меня означают эти ощущения?»
Возможно, после ответов на эти вопросы вы захотите связать фигуры или узнаете что-то новое о себе.

Шаг 5. Соедините себя с фоном. Признайте себя частью мира.
Заполните пространство матрицы (ту часть, где нет фигур) нейрографическими линиями. Линии могут проходить по фигурам, могут задевать их. Прислушайтесь к себе: если вдруг в процессе рисования вы захотите добавить новые фигуры или изменить старые, или увидите в пересечениях линий фигуры, которые можно дорисовать, — сделайте это.
Спросите себя: «О чем это? Как я себя чувствую? Комфортно ли мне сейчас заполнять фон линиями? А что я сейчас думаю об окружении, которое есть вокруг меня?»
Ваши мысли могут вас навести на новые направления — возможно, вокруг есть то, о чем вы пока не знаете. Ваша задача — сейчас себя с этим соединить.

ПОЯСНЕНИЕ. Мы соединяем свое представление о мире с самим миром. Вести нейрографические линии в фон — это прокладывать новые дороги, которые дают возможность «открыть новые двери», заметить что-то новое. Когда вы задаетесь вопросом: «А хочу ли я добавить что-то? Вижу ли я какой-то новый элемент?» — в итоге очень часто появляются новые элементы. После этого сразу можно задать себе вопрос: «А о чем это?» Первую мысль, которая пришла, стоит записать, а обдумать ее можно после выполнения техники.

То, что добавляется на лист, — добавляется в структуру вашего представления о вас самих. Появляется что-то, о чем вы даже не догадывались.
Работая с фоном, обратите внимание на то, сколько свободного места остается у вас на листе. Спросите себя: «Мне это нравится или хочется его заполнить? А чем я хочу заполнить: линиями или фигурами?» Создавайте такую картинку, чтобы она вам нравилась.
Если видите сосредоточение линий, то задайтесь вопросом: «Что там?» Место большого пересечения линий — это место большой энергии, именно там может быть то, что дополнит общую картину ваших знаний о себе и логически свяжет между собой то, что вы никак не могли связать.
В итоге работы с фоном вы получаете сильно дополненную картину представления о своих возможностях и талантах. Если при прорисовывании какой-то фигуры или линии вы ощутите отклик тела (физически ощутите какую-то часть тела, ваше дыхание изменится и т. п.), остановитесь и спросите себя: «Что за ощущения сейчас были и как это может быть связано со смыслом той фигуры, которую я сейчас рисую?» Так вы можете определить, что вам ближе, а что далеко от вас.
Записывайте все свои мысли и ощущения на отдельный лист, но пока не анализируйте написанное. Спросите себя: «Что я сейчас чувствую, что думаю, как реагирует мое тело на внесение цвета?» Ответы также запишите.

Шаг 6. Внесение энергии в рисунок, создание новых полей возможностей.
На этом этапе можно использовать любые цвета. Цвет выбирайте по желанию — в зависимости от того, какую энергию вы хотите внести. Например, вы хотите движение вперед. Какой это цвет? Что вы хотите им закрасить? Объедините цветом любые фрагменты так, чтобы получились новые цветные фигуры (эти фигуры обычно неправильной формы, а не знакомые вам образы). Если вы видите на полученной картине фигуры, которые хотите достроить, — сделайте это. И не забывайте скруглять новые углы.
Для закрашивания фигур можно использовать любые цвета. Белый — тоже цвет, поэтому можно закрашивать не все фрагменты. Цветом объединяются поля смыслов — появляется потенциал для будущих решений. Создавайте картину, которая вам нравится, — это главный критерий правильности.
Обычно на этом этапе появляется много энергии, приходит вдохновение, что связано с вашей внутренней трансформацией.

Шаг 7. Фиксация — графическое решение работы. Выделение главных акцентов внимания.
Фиксация — это то, на чем вы сейчас хотите сделать акцент, куда хотите направить сейчас свое внимание. Это завершение сессии.
Выделите основное: что бы вы хотели для себя выделить, что вас притягивает с точки зрения эстетики и ощущений, что на рисунке главное? Это могут быть фигуры и линии. В итоге у вас получится набор выделенных фигур и линий, которые важно связать в единую композицию.
Выделенная композиция должна быть видимой. Она может быть сделана любым цветом, но главное — вы должны видеть те акценты, которые поставили в работе.

ВАЖНО! Фиксация производится нейрографической линией.

Задайте себе вопрос относительно каждой выделенной фигуры: «Что это для меня? О чем это?» Фигура может символизировать мысли, идеи, людей, состояния, то, что приходит в голову/ вспоминается, когда вы ее обводите. Можно прямо на фигурах писать свои мысли и идеи. Здесь у вас может появиться план по проявлению своих талантов.

ВАЖНО! Выделенная композиция должна быть вписана в работу, то есть не смотреться отдельным верхним слоем, а быть соединенной со всем рисунком.

Фиксация — закрепление нового нейронного кода, вашего нового состояния и знания о себе.

Шаг 8. Анализ состояния, подведение итогов, переосмысление темы.
Обращаясь к сделанным в процессе работы записям, проведите диагностику с аналитической точки зрения. Сейчас картинка собирается воедино — это история создания ваших возможностей и талантов.
ПРИМЕР АНАЛИЗА. Женщина предполагала, что имеет два основных таланта, и старалась концентрироваться на этих направлениях. По итогам психотехники она открыла в себе новые ресурсы и умения, о которых давно забыла. Она поняла, что если совместит их с текущими талантами, то сможет выйти на рынок с другой профессией. А это позволит ей расширить поле деятельности и увеличить финансовый поток.
На определенных словах она чувствовала внутренний тремор. Спрашивая себя: «О чем это?», – она поняла, что у нее есть много возможностей, но она боится их использовать. Цитата: «Я понимаю, что не даю себе возможности поучаствовать в новом проекте, я умею это делать, но я боюсь с кем-то поделиться этим – а вдруг не захотят со мной работать. Не хотелось добавлять цвет, потому что не хотелось замечать этой проблемы. Появилось знание: я боюсь делиться с людьми своими переживаниями и говорить о своих умениях. Когда пересилила себя и внесла синий цвет в поле возможностей, ощутила физическое расслабление в мышцах спины. Появилась мысль, что если недолго размышлять, а сразу предлагать свою помощь, то это не страшно. Я же просто помощь предлагаю в проекте, а не хвалюсь знаниями. В процессе люди сами поймут, что я профессионал во многих областях.
Фигура текущей деятельности у меня вызвала внутреннее напряжение, я как будто замерла внутренне. Мне захотелось добавить линий, я внесла красный цвет (для меня это драйв) – и меня отпустило. Ага, это значит, что когда я вношу в свою работу драйв, то мне становится лучше. А что такое драйв для меня? Это коллектив. Ага, мне, чтобы получать кайф от текущей работы, надо не работу менять, а просто коллектив хороший рядом иметь. И что я могу сделать для того, чтобы это было?»

СХЕМА РАБОТЫ
1. Начинаем с анализа и включения логики, затем добавляем чувства и ощущения — то, что есть в нашем бессознательном.
2. Соединяем себя с возможностями фона.
3. Добавляем в матрицу энергию, которую хотим внести. Создаем за счет этого новые поля возможностей.
4. При этом параллельно на каждом этапе производим диагностику: что получается, что нет, что легко идет, что нет, почему здесь чего-то много, а здесь — мало. Задаемся вопросом: «А как это соотносится с моей реальной жизнью?»
5. Фиксация — акценты, на которые мне стоит обратить внимание в первую очередь.
ОСОБЕННОСТИ ПРИМЕНЕНИЯ
Желательно проводить такую работу с собой два раза в год. Можно делать эту технику вместе с кем-то, кто может смотреть на процесс без глубокого погружения. Можете попросить кого-то, чтобы он записывал за вами текст. Тогда, читая его, вы можете давать советы автору текста (то есть себе) как бы со стороны.
Если вам хочется добавить какое-то новое занятие, то попробуйте вынести его на лист (например, управление компанией). Если это ваше, то оно впишется в композицию и как элемент композиции будет вам нравиться, если не ваше — вам захочется растворить этот элемент в фоне.
Для глубокого использования техники и максимальной результативности необходимы минимальные знания нейрографики (уровень пользователя). Коучу для использования техники в работе необходимо быть как минимум специалистом нейрографики.

S6. Стратегия творчества Уолта Диснея
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Я хочу узнать, как Господь создал этот мир. Меня не интересует то или иное явление природы, спектр того или иного элемента; мне хочется знать Его замысел; все остальное – детали.
Альберт Эйнштейн [137]

Вы наверняка слышали фразу о том, что все, что мы делаем лучше всего, делается неосознанно. Действительно, большинство креативных людей не задумываются о стратегиях, с помощью которых они творят. Но осознанное управление творческим процессом не только повышает эффективность решения творческих задач, но и развивает вариативность мышления, что позволяет вырабатывать новые жизненные стратегии. Креативность — это движущая сила перемен, адаптации и самой эволюции.
Техника «Стратегия творчества Уолта Диснея», о которой пойдет речь в этой главе, не только развивает воображение, но и позволяет нам посмотреть на себя со стороны (в диссоциации) и снять, таким образом, давление ролей, обычно ограничивающих нас, когда мы задумываемся о чем-то необычном и амбициозном.
В этой технике используется теория SELF, разработанная основоположником гештальттерапии Фредериком Перлзом и ее первым теоретиком Полом Гудманом [138]. Понятие SELF в гештальтподходе — это триединство различных частей личности: Id, Ego и Personality. Id — это детская, иррациональная часть личности, которая фонтанирует энергией и отвечает на вопрос: «Что ты хочешь?» Ego — взрослая часть, которая отвечает за выбор и реализацию намеченного. Ego отвечает на вопрос: «Что делать?» Personality — это родительская часть личности, в которой хранятся интроекты, переживания, страхи за будущее. «Зачем это?» — вот на какой вопрос отвечает Personality. Естественно, три части личности не всегда находятся в гармонии. Если они конфликтуют, то наши мечты и желания кажутся нам неосуществимыми, а жизненный путь — не поддающимся изменениям.
Всемирно известный мультипликатор Уолт Дисней всегда искал в работе нестандартные решения. Для успешного воплощения своих замыслов он интуитивно стал использовать три позиции восприятия: «Мечтатель», «Реалист» и «Критик». Сначала он давал волю своему воображению, генерировал идеи, придумывал новую историю, представлял, как она выглядит глазами персонажей, продумывал детали. Затем смотрел на свою мечту реалистично: оценивал деньги, время, ресурсы — все, что необходимо для того, чтобы мечта стала реальностью. После этого Дисней переходил на позицию критически настроенного зрителя и спрашивал самого себя: «Это интересно? Это понравится другим? Нет ли каких-то упущений?»
Автор и разработчик многочисленных техник НЛП Роберт Дилтс, изучив методы работы Уолта Диснея, смоделировал и описал их «по законам НЛП» [139]. В предлагаемой технике задействованы три роли, позволяющие взглянуть на любую ситуацию с разных позиций восприятия. Задача первой («Мечтатель») — трансформировать идеи в реальность, второй («Реалист») — заставить их эффективно работать, а третьей («Критик») — проконтролировать, чтобы все изъяны и упущения были устранены. У этих позиций априори разные мотивы, и их координация и согласование способны сильно повысить эффективность креативной деятельности.
ОСНОВНЫЕ ТЕРМИНЫ [140]
КРЕАТИВНОСТЬ. Результат неосознаваемых процессов, которые ведут к инсайту и вдохновению, а также осознанных процессов, которые требуют пошаговых действий и усилий. Креативность помогает стойко реагировать на перемены и управлять ими. Креативность является результатом расширения и обогащения нашего восприятия; наших допущений относительно того, что означает наше восприятие; гибкости, с которой мы подходим к восприятию и допущениям.
ВИЗУАЛИЗАЦИЯ. Процесс построения визуальных образов в сознании.
СТРАТЕГИЯ. Последовательность мыслей и действий для получения конкретного результата.
РАМКА «КАК БУДТО». Ситуация, когда вы представляете, что какое-то событие уже случилось, и находите творческое решение проблемы, мысленно преодолевая возможные препятствия на пути к желаемому решению.
ПОЗИЦИЯ ВОСПРИЯТИЯ. Точка зрения, которую мы принимаем в некоторый момент. Она может быть нашей собственной (первая позиция), нашего собеседника (вторая позиция) и позицией объективного и благосклонного наблюдателя (третья позиция).
«МЕЧТАТЕЛЬ». Позиция, в которой «все возможно»: мечтать, визуализировать, фантазировать.
«РЕАЛИСТ». Позиция, в которой человек превращает свою мечту, идею в стратегию — формирует серию последовательных действий для достижения цели.
«КРИТИК». Позиция, которая позволяет проверить качество идеи за счет логического применения различных уровней критериев и проверки на возможные сценарии в духе «Что, если…».
ПРИ КАКИХ ЗАПРОСАХ ПРИМЕНЯТЬ ТЕХНИКУ
Воображение важнее знания.
Альберт Эйнштейн [141]

Использование техники «Стратегия творчества Уолта Диснея» помогает:
• расширить и усовершенствовать свою карту мира;
• получить больше альтернатив при поиске решений;
• научиться легче справляться с жизненными трудностями;
• развить личную креативность и гибкость мышления;
• научиться анализировать свои возможности;
• научиться конструктивно критиковать свои планы и проекты;
• научиться прогнозировать возможные варианты развития событий и в соответствии с этим строить свои жизненные стратегии.
КАК ЭТО РАБОТАЕТ
Дисней был настолько же предан своей ипостаси «реалиста», насколько и ипостаси «мечтателя».
Роберт Дилтс. Стратегии гениев [142]

Креативность — это умение управлять переменами и реагировать на них. В книге «НЛП. Управление креативностью» Дилтс пишет, что креативность является результатом расширения и обогащения нашего восприятия, использования допущений относительно того, что означает наше восприятие, и гибкости, с которой мы подходим к собственному восприятию и допущениям. Если вы расширяете или усовершенствуете собственную креативность, тем самым вы меняете и карту восприятия, а значит, сможете воспринимать большее количество альтернатив в той же самой реальности. В итоге вы получаете больше вариантов того, как можно справляться с жизненными трудностями и вызовами [143].
Добавим, что для успешного выполнения предложенной техники можно воспользоваться опытом мастеров НЛП Джозефа О'Коннора и Джона Сеймора — они призывают задуматься о своих стратегиях мышления. Как вы организуете свое мышление и поведение для того, чтобы выполнить какое-то задание? Чтобы добиться успеха в достижении цели, вы должны верить в то, что она достижима, иначе не сможете полностью положиться на себя. Необходимо верить, что вы достойны своих идей и что ими стоит заниматься. Ваши проекты и выполняемые задания должны вызывать ваш интерес или любопытство [144].
Фантазирование и визуализация на позиции «Мечтателя» помогут создать яркое видение результата. «Реалист» сможет выстроить стратегию и разработать эффективный план действий. Работа с «Критиком» позволит понять, как избежать возможных рисков, выявить и удалить недостатки и достичь совершенства в достижении поставленной цели.
Стоит обратить внимание на то, что советы «Критика» должны быть мудрыми, конструктивными, а не злобными. «Ничего не выйдет! Никому это не нужно» — такая обесценивающая критика никуда не годится. Мудрый «Критик» спросит: «Как сделать это востребованным? Как объяснить людям, что это нужно? Что сделать для того, чтобы людям это стало нужно?» Если внутренний критик станет вашим истинным другом, вы сможете получать от него действительно ценные советы.
АЛГОРИТМ ВЫПОЛНЕНИЯ ПСИХОТЕХНИКИ «СТРАТЕГИЯ ТВОРЧЕСТВА УОЛТА ДИСНЕЯ»
Шаг 1
Выберите идею или проект, с которым хотите поработать. Выделите на полу три зоны для трех ваших ролей: «Мечтатель», «Реалист», «Критик». Каждую зону нужно четко ограничить (например, лентами или веревкой). В то же время с каждой позиции вы должны хорошо видеть другие зоны.

Шаг 2
Встаньте в зону «Мечтателя» и вспомните ситуацию, когда вы проявляли креативность, создавали что-то творческое, испытывали творческий подъем. Вспомните эмоции, ощущения, которые вы при этом испытывали. Войдите в это состояние и прочувствуйте его вновь. Вспомните, какая у вас была стратегия и какие ресурсы вы тогда использовали. Если вам сложно вспомнить собственный опыт, представьте творческого человека, который мыслит креативно, и задайте ему вопрос: «Как вы входите в такое состояние?» Закрепите эти моменты в сознании и выйдите из зоны «Мечтателя».

Шаг 3
Встаньте в зону «Реалиста» и вспомните ситуацию, когда вы смогли воплотить в жизнь свою идею или мечту. Если вам сложно это сделать, вспомните решительного и предусмотрительного реалиста, который уверенно осуществляет свои планы. Спросите у него, как он это делает. Или представьте себя на его месте и ответьте на вопрос: «Если бы я был этим человеком, как бы я привел свой план в действие?» Зафиксируйте это состояние и подумайте о тех ресурсах, которые вам понадобятся для этой позиции. Выйдите из зоны «Реалиста».

Шаг 4
Встаньте в зону «Критика». Вспомните, когда вы конструктивно критиковали какой-то свой проект, идею, план, когда вам удавалось выявить слабые места и продуктивно использовать эту критику. Обратите внимание на тон вашего «Критика»: он должен звучать по-дружески и давать позитивные, полезные комментарии, а не злобно критиковать вашу идею. Запомните это состояние и выйдите из зоны «Критика».

Шаг 5
Встаньте в зону «Мечтателя» и подумайте об идее, проекте, с которыми решили поработать. Отпустите свою фантазию, дайте волю мыслям и помечтайте. В этом месте прекрасно работает визуализация. Можете ответить на вопрос: «Интересно, что будет, если?..» Выйдите из зоны «Мечтателя».

Шаг 6
Встаньте в зону «Реалиста» и подумайте, о чем вы только что мечтали. Как вы можете воплотить свою идею, мечту в жизнь? Как сделать эти планы более реалистичными? Когда ответы на эти вопросы вас полностью удовлетворят, выйдите из зоны «Реалиста».

Шаг 7
Встаньте в зону «Критика». Критически оцените свои планы. Подумайте, что вы получите от их реализации. Нужно ли внести какие-то коррективы? Требуется ли помощь других людей? Будет ли это интересно другим? Какие неожиданные результаты могут быть? Что вы упускаете? Помните, что «Критик» не критикует «Мечтателя» или «Реалиста», он критикует ваш план. Когда получите удовлетворение от своих ответов, выйдите из зоны «Критика».

Шаг 8
Встаньте в зону «Мечтателя» и внесите конструктивные изменения в свои планы с учетом мнений и подсказок «Реалиста» и «Критика». Переходите из одной зоны в другую до тех пор, пока ваш план не будет устраивать вас во всех трех ролях. Лишь в том случае, когда окончательный план будет работать в каждой зоне в отдельности, он готов к действию. В результате выполнения этой техники у вас будет план, который не встретит сопротивления.
ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ МАТЕРИАЛЫ 
Дополнительные характеристики позиций «Мечтатель», «Реалист» и «Критик» [145]
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Основные паттерны мышления, соответствующие положениям «Мечтателя», «Реалиста» и «Критика»
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S7. Противостояние экзистенциальной вине
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Человек, который считает свою жизнь бессмысленной, не просто несчастлив – он едва ли способен жить.
Альберт Эйнштейн [146]

Согласно теории экзистенциальной психотерапии, все проблемы в человеческой жизни берут начало во внутренних конфликтах, связанных с четырьмя глобальными темами: смерть, изоляция, свобода и внутренняя пустота [147]. Именно отсюда — осознание бессмысленности существования и равнодушия окружающего мира, поиски смысла жизни, необходимость делать выбор и страх нести за него ответственность. Чтобы сделать свою жизнь значимой, наполнить ее важным для себя смыслом, необходимо осознать и дать собственное содержание этим ключевым данностям.
Экзистенциальная психотерапия работает с глубоко личностными вопросами: истинность отношений, в том числе любви и дружбы, искренность жизненного выбора, свобода выбора, право на ошибку для личного опыта и осознания, одиночество и потеря, смысл существования, смысл жизненного цикла. В целом это направление психотерапии не предполагает четких прописанных практических методов или психотехник. Но мы все же обнаружили технику «Противостояние экзистенциальной вине», которая берет свое начало в экзистенциальной психотерапии и может быть использована как самостоятельно, так и психологом-консультантом или психотерапевтом в работе со своими пациентами.
Для того чтобы использовать предлагаемую технику, важно понимать, что экзистенциальная психотерапия как направление располагается на стыке философии и психологии. Поэтому понятие вины, о которой пойдет речь в этой главе, отличается от традиционного толкования этого понятия.
Экзистенциальная вина — это эмоциональное состояние, связанное с переживанием неправильных действий, всепроникающее и очень дискомфортное. Оно характеризуется тревогой в сочетании с ощущением «я плохой». Экзистенциальная вина перед самим собой — это цена, которую платит человек за отсутствие реализации своей подлинной судьбы (какой он ее видит), за отчуждение самого себя и своих истинных чувств, желаний и мыслей. Как правило, с возрастом чувство недовольства жизнью усиливается, а вместе с ним возрастает и экзистенциальная вина перед собой [148].
Иными словами, когда человек отказывается от реализации своего потенциала, то чувствует вину за то, что не использовал то, что дано ему с рождения. Именно на этом экзистенциальном состоянии бытия в долгу и бытия виноватым основываются всевозможные ощущения вины и различные ее формы [149]. Но с этими состояниями можно работать. Как писал создатель логотерапии Виктор Франкл, главное условие переживания вины — это умение ставить и решать задачу на смысл, осмысление происходящего с человеком [150].
ТИПЫ ВИНЫ В ЭКЗИСТЕНЦИАЛЬНОМ АНАЛИЗЕ
Каждый человек должен определить для себя, какое количество правды он сможет вынести.
Ирвин Ялом. Когда Ницше плакал [151]

Альфрид Лэнгле, австрийский психолог, автор экзистенциального анализа, рассматривал экзистенциальную вину как дар, человеческий талант, как чутье к жизни по Совести: «Веду ли я себя аутентично или нет, то есть соответствую ли я и своей сущности, и ценности той ситуации, в которой нахожусь?» [152] В экзистенциальном анализе выделяют три формы феномена вины:
1) реальная вина;
2) вина-ошибка;
3) чувство вины.

РЕАЛЬНАЯ ВИНА возникает тогда, когда мы поступаем вразрез с осмысленной ценностью [153], то есть с той ценностью, которую мы сами оценили как хорошую и правильную.
ВИНА-ОШИБКА возникает, когда спустя время мы понимаем, что сделанный нами когда-то выбор был ошибочным вследствие недостаточности информации о ситуации или о нас самих. И ценность, ранее оцениваемая нами как верная, теперь осознается как ошибочная.
ЧУВСТВО ВИНЫ возникает, когда мы по каким-то причинам не в состоянии понять ценность и согласовать ее со своей совестью, чтобы занять персональную позицию и принять решение. В такой ситуации мы испытываем ощущение тупика, бессмысленности, невыносимой тяжести, оценивая свое поведение как неправильное [154].
Вина переживается нами глубоко и тяжело. На физическом уровне это выражается в ощущении тяжести в груди, на сердце, в бессоннице, потере аппетита. Наше тело как бы заставляет нас остановиться и сосредоточиться на чем-то более важном для себя, найти опору в себе и обрести равновесие.
На психологическом уровне мы тонем в переживании собственной вины, испытываем грусть, страх, печаль, стремимся свести до минимума свои социальные контакты, остаться в одиночестве. Если человеку удается противостоять своей экзистенциальной вине, он возвращается к активной жизни, ему вновь хочется действовать, жить полной жизнью.
КОГДА СТОИТ ИСПОЛЬЗОВАТЬ ДАННУЮ ПСИХОТЕХНИКУ
Технику «Противостояние экзистенциальной вине» можно применять индивидуально или в группе, также можно работать с ней под руководством психолога. Техника помогает увидеть истинные проблемы, которые завели человека в тупик, и возвращает его к сложным вопросам самостоятельности и ответственности за то, что он делает. Человек заново осознает себя в этом мире, осознает, что ему дана уникальная жизнь, что он сам — целый мир со своими резервами, неиспользованными ресурсами и возможностями. Он начинает по-другому понимать то, что происходит с ним и близкими ему людьми, брать на себя ответственность за свою жизнь, за свои действия, в его жизни появляются новые мотивы.
Техника «Противостояние экзистенциальной вине» эффективна в следующих случаях:
• жизненные кризисы;
• ангедония (потеря удовольствия от жизни);
• посттравматические стрессовые расстройства;
• различные фобии (особенно социально ориентированные);
• личностные расстройства;
• потеря родных и близких;
• психологические проблемы при эмиграции;
• крах личных отношений;
• потеря работы;
• проблемы с учебой;
• психосоматические расстройства;
• патологическая нерешительность, застенчивость;
• проблемы при общении с людьми.
ОСНОВНЫЕ ТЕРМИНЫ
ЭКЗИСТЕНЦИАЛЬНАЯ ПСИХОТЕРАПИЯ (ЭПТ). Это философия и метод терапии одновременно. ЭПТ успешно применяется в психиатрии, клинической психологии, психологических тренингах личностного роста, в социально-психологических запросах жизненного характера: проблемы в семье, проблемные отношения с детьми, родителями, существенные проблемы на работе, моральные терзания и муки, непреходящее чувство вины и стыда. Цель ЭПТ — вывести человека из вялого и подвисшего состояния и подвести к осмыслению своей жизни, осознанию своих жизненных ценностей и изменению своего жизненного пути на основе этих ценностей, с принятием полной ответственности за свой выбор. Основу ЭПТ составляют следующие вопросы: «Какова цель жизни? Что такое смерть? Неужели это конец всего? Что я для других? И что для себя? Зачем я все это делаю по жизни? Что главное в моей жизни? Стоило ли это тех усилий, которые я вкладываю в нее? Могу ли я жить свою жизнь? Кто вокруг меня?»
ЭКЗИСТЕНЦИАЛЬНАЯ ВИНА. Возникает как результат преступления человека против самого себя и проявляется в виде сожаления, осознания неправильно прожитой жизни и нереализованности собственных возможностей. Вина — это важная часть бытия человека, поскольку человек в своем существовании неизбежно «отстает от своих возможностей». Никто не может реализовать предоставляемые жизнью возможности полностью, каждый осуществляемый нами выбор означает отказ от других возможностей. Ирвин Ялом так описал этот термин: «Экзистенциальная вина — это позитивная конструктивная сила, советчик, возвращающий нас к себе самим» [155].
ТРЕВОГА ВИНЫ. Тревога осуждения и отвержения себя. Каждый человек несет ответственность за себя и свою жизнь, свое бытие. Каждый человек судит себя сам и при этом выступает в двух ролях — судьи и ответчика. Это подрывает нравственное самоутверждение человека и порождает тревогу [156].
АЛГОРИТМ ВЫПОЛНЕНИЯ ТЕХНИКИ «ПРОТИВОСТОЯНИЕ ЭКЗИСТЕНЦИАЛЬНОЙ ВИНЕ»
Шаг 1. Классификация событий
Определитесь с проблемой, с которой хотите работать. На отдельных карточках напишите все события, которые повлекли за собой возникновение этой проблемы. Потом разделите эти карточки на три группы:
1. События, на которые вы не можете повлиять.
2. События, на которые вы можете повлиять частично.
3. События, на которые вы можете повлиять.
Внимательно изучите каждую группу и каждое событие. А теперь осознайте, что на самом деле второй группы не существует, и распределите карточки второй группы между двумя другими. Сделайте две важные вещи.
1. Постарайтесь изменить отношение к тем событиям, на которые повлиять нельзя (возможно использование метода АВС-эмоций из рационально-эмотивной терапии).
2. Возьмите бо́льшую ответственность за обстоятельства, на которые повлиять можно.

Шаг 2. Противостояние экзистенциальной вине
Психологи считают призыв к совести одной из функций тревоги. Такая тревога подпитывается, среди прочего, и чувством вины, обусловленным неудачной реализацией потенциала. Например, источником экзистенциальной вины клиента, у которого умер близкий человек, могут служить реальные ошибки (когда человек объективно сделал что-то не так по отношению к умершему или, напротив, не сделал что-то важное для него).
Ваши задачи в работе с экзистенциальной виной:
1. Осознайте значимость вины.
2. Измените свое отношение к вине.
3. Извлеките из нее позитивный опыт.
4. Для закрепления результата начните вести «Дневник вины».

Шаг 3. Дневник вины
В течение трех недель ведите «Дневник вины», в котором подробно записывайте следующее:
1. Случаи, когда вы пытались заставить кого-то чувствовать себя виноватым.
2. Случаи, когда кто-то пытался заставить вас чувствовать себя виноватым.
3. Случаи, когда вы внушали себе, что виноваты.
В дневнике следует также фиксировать время, которое уходит на игру «кто прав, кто виноват», и утраченные в связи с этим возможности. Со временем вы научитесь прислушиваться к себе и немедленно останавливаться, если вы сами или кто-то пытается заставить вас почувствовать себя виноватым; либо дать понять этому кому-то, что данное воздействие потеряло свою актуальность и больше неэффективно.

S8. Путь героя
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Мудрости достигает лишь тот, кто столь же глубоко постиг темную сторону человеческого.
Ханс Дикманн. Методы в аналитической психологии [157]

Многие из нас, независимо от пола, образования, места проживания и т. д., рано или поздно оказываются в ситуации, когда старые достижения уже не радуют, а новых еще нет. Появляющееся ощущение тупика и безысходности начинает влиять на наши чувства, настроение и поступки. И даже если в жизни (в семье, на работе) все складывается относительно хорошо, мы все равно ощущаем смутное томление и не всегда понимаем, как жить дальше. В психологии такое состояние называется кризисом. И, чем быстрее мы это осознаем, тем скорее сможем проложить наилучший маршрут в будущее. В подобных жизненных ситуациях мы рекомендуем использовать психотехнику «Путь героя».
Эта психотехника разработана на основе одноименной теории, изложенной в книге «Тысячеликий герой» [158]. Ее автор — Джозеф Кэмпбелл, американский исследователь мифологии, проанализировавший известные мифы и пришедший к выводу, что все они имеют одинаковую структуру. В каждом мифе есть отважный Герой, которому противостоит Враг (антагонист). После многочисленных испытаний Герой добывает сокровище (спасает Принцессу) и возвращается домой, чтобы поделиться опытом с соплеменниками.
Первоначально теория Кэмпбелла состояла из 17 этапов, которые проходит главный персонаж, но позже она была упрощена до двенадцати, которые, в свою очередь, можно свести к трем основным:
• отчуждение — герой покидает родной дом и отправляется в новый, неизведанный мир;
• инициация — герой проходит испытания (побеждает врагов, отгадывает загадки, сталкивается с временной смертью) и обретает сокровище;
• возвращение — герой возвращается в родной дом, чтобы поделиться своим сокровищем и опытом с родными.
К самым известным примерам «Пути героя» можно отнести мифы об Одиссее, Тезее, Будде, Христе, короле Артуре. Этому же пути следует огромное количество известных киносценариев («Звездные войны», «Матрица», «Гарри Поттер», «Игра престолов» и др.). В некоторых мифах содержатся лишь отдельные элементы пути героя (например, в мифе о Прометее), где-то есть «искушения» и «встреча с отцом», а где-то нет. Но в основе всех историй лежат универсальные, присущие всем нам паттерны поведения.
Все этапы, которые проходят герои мифов, можно соотнести с нашей обычной жизнью — разными ее отрезками, в ходе которых мы ставим перед собой новые цели, проходим необходимые испытания и достигаем результата. И если разобраться с тем, как устроен это путь, можно научиться правильно и своевременно использовать нужные паттерны, тем самым быстрее преодолевая кризисы и достигая цели.
ПОЧЕМУ ЭТО РАБОТАЕТ
Опираясь на романы Джеймса Джойса, психоанализ Зигмунда Фрейда и аналитическую психологию Карла Густава Юнга, Кэмпбелл пришел к выводу, что истории о становлении героя и спасении мира сформированы под влиянием глубинной, общечеловеческой символики (кодов) — архетипов. Юнг рассматривал архетип как некую матрицу, универсальный опыт, отражающий нашу готовность действовать или чувствовать определенным образом. Не имея своего личного опыта, человек в качестве ресурса для решения проблемы может использовать архетипический паттерн, находящийся в коллективном бессознательном. По мнению Юнга, существует множество архетипов, центральными из которых являются следующие: тень, анима (женский), анимус (мужской), мать, отец, ребенок, странник и т. д. [159]
Путь героя описывает базовые архетипы, присутствующие в мифах о героях по всему миру. А если взглянуть шире, то это своеобразное повествование о созревании, взрослении и совершенствовании нашей психики.
В течение жизни мы можем несколько раз совершить «Путь героя», встречаясь с разными архетипами. Но чередуются они именно так, как это предусмотрено в схеме Кэмпбелла. И наша задача состоит в том, чтобы настроиться на наиболее подходящие для нас в конкретный момент времени архетипические паттерны. (Существуют и другие теории, описывающие путь героя, — например, К. Воглера [160] или К. Пирсон [161]. Но все они, несмотря на различия, также базируются на первичном архетипическом материале.)
Архетипы запечатлеваются в культуре, в искусстве, мифологии, религии. Сказки — это тоже упрощенный вариант героического мифа (по мнению философа Ивана Ильина, «сказка — это сон, приснившийся нации», то есть главная черта сказки — ее принадлежность к коллективному бессознательному [162]). Почему нам нравится смотреть и слушать сказки? Потому что, так же как боги и герои сказок, в жизни мы часто руководствуемся не осознанными, основанными на рациональном опыте установками, а архетипическими паттернами поведения.
Изучая сказки и лежащие в их основе архетипы, мы понимаем, что мы не одиноки в своих трудностях. Что похожие проблемы (любви, поиска, одиночества, дружбы, взаимопомощи) в разное время испытывали и другие люди. Мы можем увидеть, в каком месте разошлись наши пути со сказочным героем, понять, каких ресурсов нам не хватило для того, чтобы пройти дальше и найти их.
С точки зрения Юнга сказки связаны с внутренним миром человека [163]. Но благодаря тому, что мы говорим о сказочных героях, а не о себе, нам легче обсуждать самое сокровенное (например, измены и предательства). Именно это свойство сказок делает их столь ценным инструментом психотерапии, позволяя тому неясному содержанию, которое есть внутри нас, выйти на поверхность из глубин бессознательного и отразиться в поступках сказочных героев. По мнению юнгианцев, сказки, эмоционально затронувшие ребенка в детстве, могут повлиять на всю его дальнейшую судьбу, формируя основные модели поведения в тех или иных жизненных обстоятельствах [164].
КАК ИСПОЛЬЗОВАТЬ «ПУТЬ ГЕРОЯ» В ПОВСЕДНЕВНОЙ ЖИЗНИ
Психотехнику «Путь героя» можно использовать как для анализа всей жизни в целом, так и отдельных важных циклов перехода, из которых она состоит. Кризис среднего возраста, кризисы 42–45 и 55 лет, начало нового проекта, брак, рождение ребенка, поиск призвания — на каждом из этих этапов начинается очередное путешествие героя со своим зовом, испытаниями и возвращением.
Перед началом пути очень важно определить, на каком отрезке вы уже находитесь в данный момент. Так, если у вас актуализирован архетип героя, то вы можете справиться с теми событиями в жизни, где нужно быть героем. Если же для вас на данном этапе более характерен архетип жертвы, то есть вы слабы и не приспособлены к жизни в новом мире, вам сначала нужно овладеть новыми знаниями под руководством мудрого наставника, преодолеть свои страхи и только потом прийти к роли победителя.
В качестве эксперимента подумайте, какую из архетипических энергий вы чаще всего используете, сталкиваясь с проблемами. Может, вы уходите от них, как странник? Или притворяетесь, что этих проблем не существует, как жертва? Или заглушаете свои чувства с помощью всевозможных зависимостей?
Психотехника «Путь героя» поможет вам определить точку в настоящем, где вы находитесь (застряли). Покажет типичные стратегии поведения, которыми вы пользовались в прошлом, поможет прожить травмы, найти новые ресурсы. И, наконец, она позволит вам выработать на будущее наилучший жизненный маршрут, исходя из ваших психологических особенностей.
Другими словами, любой архетипический паттерн поведения может быть как проблемой, так и возможностью для преобразования, в зависимости от того, как вы его задействуете в своей жизни.
ОЖИДАЕМЫЙ РЕЗУЛЬТАТ
Если перед вами стоит глобальный жизненный выбор, вы готовы к переменам, но пока не представляете, как их реализовать, психотехника «Путь героя» поможет вам:
• пересмотреть свое прошлое;
• открыть в себе новые ресурсы;
• сконцентрировать внимание на факторах, мешающих при решении проблемы, мобилизовать силы для их преодоления;
• осуществить перезагрузку своей жизни либо осознать преимущества текущей ситуации;
• прояснить свои истинные желания, мечты, цели и ценности;
• найти новые творческие подходы для решения проблем;
• выйти из роли жертвы[3] и стать победителем в своей жизни;
• найти свое предназначение и стать более творческой и свободной личностью.
АЛГОРИТМ ВЫПОЛНЕНИЯ ПСИХОТЕХНИКИ «ПУТЬ ГЕРОЯ»
Чтобы выполнить эту психотехнику, вам понадобится лист бумаги формата А4, на котором вы будете отмечать этапы пути. При работе можно также использовать ассоциативные карты.
1. Определите проблему в прошлом или настоящем либо же цель в будущем, с которой вы бы хотели поработать. Цель странствия должна быть связана с вашими жизненными ценностями и убеждениями.
2. Схематически нарисуйте карту мира. Проведите на ней воображаемую ось времени (горизонта). Все, что находится выше, относится к настоящему. Внизу — тот путь трансформации (или часть его), который вам предстоит пройти.
3. Начните путь героя, следуя нижеприведенным инструкциям. Двигайтесь шаг за шагом, записывая на каждом этапе 3–5 конкретных действий, которые могут помочь в дальнейшем путешествии (достижении цели).

Для удобства мы будем рассматривать все 12 шагов пути. Однако вы можете начать движение с той точки пути, где вы в данный момент находитесь, анализируя прошлое и прокладывая путь в будущее.

Шаг 1. «Реальность»
Отметьте на карте точку «Настоящее», когда вы почувствовали себя в тупике и ощутили внутреннее желание перемен. Опишите кризисную ситуацию. Проникнитесь этим переживанием. Например, вы хотите сменить работу, реализовав свое призвание помогать людям. Происходят ли у вас уже какие-то изменения в рамках движения к цели?

Шаг 2. «Зов»
Проанализируйте, какие знаки (люди, книги, фильмы, цитаты и др.) указывали вам на то, что пора отправиться в путь. А если вы не приняли зов, то какие сложные ситуации, проблемы (на работе и в отношениях) появились в вашей жизни, намекая на то, что пора двигаться дальше.

Шаг 3. «Намерение»
Сфокусируйтесь на том, чтобы перевести намерение в конкретные действия. Запишите 3–5 шагов, которые вы бы могли предпринять уже сейчас, чтобы приблизиться к цели. Например, получить новое образование, пройти тесты на профориентацию, изучить вакансии, разослать резюме и т. д.
Подтверждением того, что вы встали на правильный путь, отвечающий вашему внутреннему зову, будут служить различные знаки, подсказки, помощь со стороны третьих лиц. Подсказки могут быть как реальными, так и воображаемыми, связанными с вашими внутренними ощущениями. Вспомните, какие знаки указали вам на правильность пути (цели).

Шаг 4. «Порог»
Это момент начала вашей трансформации (порог между зоной комфорта и новым, неизведанным миром). Например, нужно уволиться с прежней работы и устроиться на новую. Прочувствуйте этот символический «порог», который вам предстоит пересечь.
На этом этапе у вас могут возникнуть сомнения («А стоит ли?», «А может, лучше подождать?»), появится сопротивление переменам. Подумайте, как перейти этот порог от сомнений и внутренней борьбы к осуществлению цели.
Если вы сделаете шаг через порог, то окажетесь в новой реальности, где вас ждут союзники, которые помогут двигаться вперед и быть успешным в новом мире. Если нет (вы отвергли зов), то вы обречете себя на внутренний конфликт, потерю энергии и прозябание в привычном мире скуки и страхов. То, как вы пройдете этот этап, определит в конечном счете успех или неудачу на вашем пути.

Шаг 5. «Учитель»
В вашей жизни появится учитель (гуру, наставник), который даст вам необходимые знания для дальнейшего пути. Подумайте, какие покровители и наставники — люди из вашей жизни, исторические личности, архетипические сущности — помогут вам вспомнить о ваших ресурсах, получить доступ к ним и использовать их? Кто те люди, которые раньше вас прошли по этому пути? Сосредоточьтесь на вопросах и наблюдайте за тем, какие ответы придут вам на ум.

Шаг 6. «Работа со страхами»
Несмотря на поддержку союзников, героя на этом этапе раздирают внутренние противоречия, страхи, которые мешают, сдерживают и уводят с пути. Кэмпбелл называл эти внутренне противоречивые чувства демонами. Например, «я не такой способный», «я недостаточно хорош», «зря я это затеял», «вдруг будет хуже» и др.
Запишите, с какими демонами вы встретились на этом этапе? В каких ситуациях и переживаниях вы воспринимаете себя больше жертвой, чем героем? Когда вы думаете о предстоящих шагах пути, что больше всего выбивает вас из колеи? Подумайте также, как вы могли бы их преодолеть? Что именно нужно сделать? Какие принять риски? В чем именно вам понадобится мужество?
Эти вопросы очень важны, так как позволят вам выявить внутренние конфликты, страхи и подготовиться к борьбе с ними на следующем этапе.

Шаг 7. «Дно»
Здесь герой сталкивается с самым большим препятствием этого этапа жизни (отношений). Но пути назад уже нет. В сказках и мифах это момент символической смерти героя, испытаний на грани жизни и смерти. Но если герой справляется с этой точкой, проходит ее, то он получает новые силы и обновление.
Проанализируйте момент, когда вы достигли дна в той или иной сфере жизни (в отношениях, семье, работе). Обращайте внимание на те способы борьбы с трудностями, которые вы чаще всего используете. Попытайтесь также определить те способы, которые вы не использовали (например, не ходили на тренинги), хотя могли бы использовать.
Попытайтесь составить список действий, которые можно предпринять, чтобы увеличить шансы на успех в этой точке. Например, вы осваиваете новые навыки, читаете специальную литературу, вступаете в профессиональные сообщества и т. д.

Шаг 8. «Сила»
Поборов страхи и сомнения, герой открывает в себе новые возможности, знания и принципы жизни. К этому моменту у вас уже должно появиться обновленное понимание себя, окружения, мира, данного этапа жизни. Появляются дополнительные знаки правильности пути. Например, вы изменили отношение к своей профессии (и уже не хотите ее менять) либо привыкаете к новому месту работы.

Шаг 9. «Испытание»
Это последнее испытание героя, в котором он должен подтвердить свою готовность к новой роли. Задача этого этапа — научиться применять новые знания на практике, сделать новую идентичность частью себя. В сказках этот этап охватывает несколько подвигов, которые должен совершить герой, прежде чем добыть сокровище (встретиться с Принцессой).
Например, это проверка знаний на новой работе, умения выстраивать отношения в новом коллективе.

Шаг 10. «Мастерство»
Это апофеоз героя, который преодолел все трудности и наслаждается мигом победы. Возращение домой еще только предстоит. Согласно легенде, Будда в этот момент постиг мудрость мира и обрел просветление. Герой приобретает контроль над своими страхами.

Шаг 11. «Возвращение в новой роли»
Герой получает то, ради чего затевалось путешествие. Он возвращается в свою семью, компанию, круг друзей с новыми силами и новой идентичностью.

Шаг 12. «История пути»
Герой анализирует свой путь и делится историей с остальными (пишет мемуары, статьи). Главное искушение здесь — не зазнаться, не отказать людям в помощи, не впасть в рутину повседневности.
Мысленно воспроизведите весь путь из 12 шагов. Какие изменения произошли в конце пути? Что нового вы узнали? Вы должны освоиться в новой реальности. Например, новая работа и профессия станут обычными и привычными для вас.
На этом старый цикл завершен, но впереди могут быть следующие циклы. И если вы не услышите новый зов, то ситуация снова начнет напоминать вам тупик.
Данную технику можно выполнять как самостоятельно, так и вместе с психологом. Он поможет определить, что удерживает вас от начала пути, какие этапы вы не принимаете и что мешает пройти путь целиком.
Анализировать можно как жизнь в целом, так и отдельные циклы — профессиональные и личные (например, смену работы, брак, рождение ребенка и т. д.). Мы рекомендуем использовать данную технику в начале нового жизненного цикла, а также в конце года для подведения итогов.
ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ ТЕХНИКИ
Вспомогательный вариант техники «Путь героя»
1. Разделите лист бумаги формата А4 на 6 частей.
2. Поочередно заполните все секторы листа.
Сектор 1. Опишите героя (героиню) истории.
Сектор 2. Запишите миссию героя.
Сектор 3. Кто или что поможет герою в его странствии?
Сектор 4. Какие препятствия или трудности встретятся на пути героя? Что ему необходимо преодолеть?
Сектор 5. Как герой справится с этими препятствиями и трудностями?
Сектор 6. Какой конец истории героя?
Этот экспресс-метод поможет вам рассказать свою историю, выяснить ее основное послание и выбрать оптимальную стратегию действий по достижению цели.
АЛГОРИТМ СКАЗКОТЕРАПИИ
В основе сказок также лежат архетипы, поэтому их можно использовать аналогично технике «Путь героя». Написание сказочной истории позволит вам более глубоко проанализировать стоящие перед вами проблемы, а также пути их разрешения. Оценить, насколько выбранные вами средства ведут к достижению цели.
При работе с данной техникой вам понадобится блокнот и ручка.
1. Сформулируйте запрос. Какие аспекты своей жизни вы хотите исследовать (профессиональные, межличностные, зависимости и т. д.)?
2. Если вам сложно без подготовки сочинить сказку, то используйте нижеперечисленные приемы в качестве разминки.
Прием № 1
Придумайте десять слов из разных сфер жизни, которые будут вызывать у вас различные ассоциации. Например, лампа, сердце, космос и т. д.
Сочините сказку (последовательный рассказ) с использованием этих слов. Разрешается преобразовывать слова, менять части речи и т. д.
Прием № 2
Выберите актуальную для вас тему, которую вы постоянно прокручиваете в голове (например, проблемы с едой). Теперь составьте сказку, где главными героями приключений будут ваши любимые блюда. Не старайтесь писать сказку с хорошим концом. Дайте волю своей фантазии, пусть ваши герои начнут жить собственной жизнью. Не подвергайте их действия и слова анализу.
Не исключено, что после того как вы напишете сказку, у вас изменится отношение к еде. Потратьте на это упражнение 30–40 минут.
Прием № 3
Выберите из десяти придуманных вами слов одно, которое вам наиболее интересно. Сделайте это слово героем вашей сказки (разрешается делать из нарицательных слов, например космос, имена собственные). Опишите картинку, где присутствует данное слово. А теперь измените ее на 180 градусов. Это и будет начало конфликта в вашей сказке.
Прием № 4
Если вам трудно начать писать (страх белого листа), то расслабьтесь и удобно сядьте в кресле или на стуле. Поставьте спокойную, медитативную музыку. Начните водить ручкой по листу. Глядя на получившиеся следы, запишите возникшие ассоциации. Ту из них, которая задела за живое, сделайте героем вашей сказки. Не критикуйте себя за каракули! Просто начните писать, изливая все накопившееся. А когда закончите, дайте сказке название.
3. После предварительной тренировки приступайте к написанию своей сказки. Время написания сказки не ограничивается. Если у вас по-прежнему возникнут затруднения, то вы можете использовать последовательность элементов, характерных для структуры сказки или мифа:
• Описание героя (используйте прилагательные, метафоры, которые описывают ваше отношение к главному герою).
• Завязка в виде проблемы (Что позвало героя в дорогу? Желание самоутвердиться? Познать мир? Спасти близких?).
• Путь героя для решения проблемы (помощники, необходимые качества, агрессия, хитрость).
• Решение (победа).
4. Глядя на получившуюся последовательность, проанализируйте каждый элемент сочиненной сказки. Не оценивайте, что хорошо, а что плохо. Относитесь к этому как к вашему внутреннему раскладу на данный момент.
Для более глубокой интерпретации символов сказки ответьте на следующие вопросы:
• О чем эта сказка? О любви, о дружбе, взаимопомощи или о чем-то еще? Ответ на этот вопрос подскажет вам, какая тема является для вас наиболее актуальной.
• Чему учит сказка? С помощью ответа на этот вопрос вы сможете выявить свои ценности и убеждения о мире.
• С кем из сказочных героев вы себя идентифицируете?
• Как главный герой относится к себе, окружающим, миру? Какую обратную связь он получает? (Если вы идентифицируете себя с главным героем, то нижеперечисленные вопросы позволят вам понять ваши модели поведения и способы реагирования на кризисы.)
• Каковы мотивы поступков главного героя?
• Как главный герой справляется с трудностями?
• Какие способы достижения цели ведут героя к успеху? Герой выступает как Разрушитель или как Созидатель?
• Что получает герой в результате приключений? К чему он стремится? (В этих ответах заключен ваш индивидуальный образ успеха.)
• Какие чувства испытывает главный герой? Что ему нравится, а что доставляет боль? Где он чувствует себя успешным, ощущает поддержку? В каких ситуациях он уязвим (конкурирует или соревнуется с кем-то)?
• Каким путем предпочитает идти главный герой: известным или неизведанным?
5. Подумайте, как вы можете реализовать эту сказку в собственной жизни.
6. Если вас не устраивает получившийся вариант, поменяйте те элементы сказки, которые необходимы для вашей жизненной ситуации (например, Враг окажется Проводником).
7. Напишите оптимальный для вас вариант сказки.
Если вы коуч или психолог и используете сказкотерапию как метод работы с клиентами, в ходе терапевтической сессии вы можете дополнительно использовать следующие приемы:
• обсудить с клиентом специально отобранную вами сказку;
• инсценировать вместе с клиентом написанную им сказку (например, с помощью кукол или сыграв в ней роль);
• попросить клиента прочитать сказку вслух, обращая внимание на те моменты, когда он испытывает волнение или возбуждение (это и будет болезненный момент, нуждающийся в проработке);
• использовать арт-терапевтические приемы по мотивам сказки (например, предложить нарисовать рисунок, слепить скульптуру, сделать аппликацию или коллаж).
Уделите на сессии больше времени анализу того слоя сказки клиента, который будет ему наиболее полезен в данный момент.

Упражнение «Идеальный день»
Данное упражнение позволит вам увидеть, как именно вам бы хотелось жить — где, с кем и при каких обстоятельствах, — и что для этого нужно изменить. Оно также способствует развитию визуализации и умения ставить цели.
Опишите на одной-двух страницах свой идеальный день на работе и дома. Используйте любой удобный для вас стиль изложения. Если вы не знаете, о чем писать, воспользуйтесь вопросами-подсказками:
• Где вы просыпаетесь?
• Как выглядит ваш дом?
• Что вы делаете?
• Как вы выглядите?
• Что вы чувствуете?
• Кто рядом с вами?
• Что вы едите?
• Как вы хотите провести идеальное утро?
• Какие слова услышать?
• Как проходит ваш день?
• Во что вы одеты?
• Что вы хотите посетить?
• Каким вы видите свой идеальный вечер?
• С кем вы проводите свой вечер?
• Каковы ваши взаимоотношения?
• Что происходит вокруг?
• Где вы засыпаете?
При написании текста обращайте внимание на возникающие в теле ощущения и эмоции. Для этого задавайте себе вопрос: «Что я чувствую?» Помните, что в сутках 24 часа, поэтому не старайтесь вместить в идеальный день все дела. Список дел должен быть реальным и осуществимым.
Сохраните текст и перечитывайте его каждый день, настраиваясь на позитив. Также на основе сформулированных целей можно составить план их выполнения. Реализовывать его можно поэтапно. Так новый распорядок дня войдет в привычку, и вам будет легче осуществить запланированные перемены.
ПРИМЕР ИСПОЛЬЗОВАНИЯ СКАЗКОТЕРАПИИ [165]. 19-летняя девушка, страдающая мутизмом[4], написала во время терапевтической сессии сказку, в которой описала сад для больных растений: «Это был настоящий цветочный лазарет». Благодаря заботам садовника все цветы выздоравливали, и он пересаживал их на прежнее место. Всех, кроме василька. Добрая фея наделила василек голосом на один день, чтобы он мог рассказать о своей проблеме. Ночью василек явился к садовнику во сне, но тот его так и не услышал. Утром садовник, отчаявшись, вырвал василек, и душа цветка, освободившись, устремилась в небо к ангелам. Свой поступок цветок объяснил тем, что после выздоровления ему бы пришлось вернуться в широкое поле, где ему страшно, а в саду под присмотром садовника хорошо и безопасно.
Как и в сказке, в жизни голос этой девушки остается неуслышанным. Она не в состоянии общаться даже со своим доктором. Сказка отражает ее разрушенный внутренний мир, неспособность говорить и вступать в отношения с другими людьми. Из реального мира она постоянно убегает в мир фантазий. И, чем красочнее пациентка описывает жизнь в небесах, тем сильнее она будет пребывать в мире своих мечтаний и грез. Тем не менее сама возможность высказать существующий у нее внутренний конфликт уже терапевтична и открывает путь к излечению.


S9. Трансформация экзистенциальной мотивации
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Главная задача психотерапии – мобилизация лучшего, высшего в человеке.
Владимир Мясищев. Психология отношений [166]

Техника «Трансформация экзистенциальной мотивации» относится к позитивной динамической психотерапии — авторскому методу российского психотерапевта, кандидата медицинских наук, эксперта проекта KARMACOACH® Владимира Слабинского, развивающему наследие отечественной психотерапевтической школы. Позитивная динамическая психотерапия — это психодинамический метод с экзистенциально-гуманистическим видением природы человека, обогащенный транскультуральным подходом и поведенческими техниками. Это метод мировоззренческой психотерапии, смысл которой заключается в преодолении патологической фиксации на травматических переживаниях и последующей гармонизации системы отношений личности. Само определение метода подчеркивает акцент на интеграции лучшего, что накоплено в психотерапии за все годы ее развития. Это один из наиболее эффективных современных методов психотерапии, развивающий традицию Петербургской школы психотерапии, основателем которой является Владимир Михайлович Бехтерев [167].
Основным отличием позитивной динамической психотерапии является акцент на повышение не только качества жизни, но и уровня жизненного функционирования в целом. Для картографирования психотерапевтического процесса используется интегративная теория личности Владимира Слабинского и Надежды Воищевой, разрабатываемая в русле психологии отношений Лазурского — Мясищева [168]. Данная модель личности имеет три измерения:
• структурное (три модели — гармонии, идентификации, характера);
• функциональное (три типа отношений — к миру, к себе, к другому);
• процессуальное (три принципа — гармонии, динамики, надежды).
В качестве психотерапевтических мишеней выступают нарушения отношений личности, понимающиеся как конфликты — актуальный, базовый, ключевой. Кроме того, важными отличиями являются использование в психотерапии факторов времени и психотерапевтическая работа по протоколам с опорой на методики, разработанные в русле позитивной динамической психотерапии.
Наша жизнь меняется тогда, когда мы начинаем привычное для себя оценивать иначе. Это дает жизненный ресурс, делает жизнь яркой, насыщенной, полноценной. Да, каждый человек уникален, и каждый живет в своих мирах. Но довольно часто из-за страхов, негативных внутренних настроек мы сами не можем позволить себе качественно взаимодействовать с окружающими, реализовывать себя в жизни, добиваться желаемого.
Интегративная уровневая теория личности описывает три уровня жизненного функционирования [169].
• Первый уровень — неадаптивный человек. Такие люди не способны адаптироваться к вызовам мира. По сути, это люди, использующие реактивные модели поведения с опорой на прошлый негативный опыт.
• Второй — средний уровень адаптивности. Такие личности в целом справляются с трудностями и стараются активно проживать свою жизнь, стремясь к гедонистическому наслаждению в каждый ее момент.
• Третий уровень — гиперадаптивные люди. Это лидеры, которые проактивно формируют свою среду, создают новые проекты, постоянно находятся в поисках новых перспектив и горизонтов, в которых могут реализовать себя и дать возможность реализоваться другим.
Задача представленной в этой главе техники «Трансформация экзистенциальной мотивации» — перейти к уровню жизнедеятельности более высокого порядка.
КАК ЭТО РАБОТАЕТ
Процесс изменения отношения сопровождается исчезновением симптомов. Борьба с симптомами также не нужна при правильной психотерапии, как бесполезна при неправильной.
Владимир Мясищев. Личность и неврозы [170]

Личность есть совокупность отношений личности. Изменение отношений ведет к изменению личности и исчезновению проблемы. Знак отношения зависит от мировосприятия и ведущей мотивации. Если человек привык воспринимать мир опасным и жить в паутине страхов, то он будет собирать коллекцию личных неудач, обвиняя в них обстоятельства и других людей. Напротив, если человеком движет мечта и мир он воспринимает как дружественный, то и коллекционировать он будет успехи.
КОГДА СЛЕДУЕТ ОБРАЩАТЬСЯ К ТЕХНИКЕ
Данная техника рассчитана на работу с системой мотивации. Она позволяет понять, что движет человеком в той или иной ситуации, выявить имеющиеся страхи, по-новому взглянуть на происходящее в жизни, изменить экзистенциальную мотивацию и отношение к самому себе на более качественное.
При каких запросах можно ее использовать:
• прояснение внутренних конфликтов и ведущей мотивации;
• работа с низкой самооценкой;
• желание улучшить отношения с близким человеком;
• стремление изменить свое поведение в группе и стать лидером;
• самоанализ как способ найти смысл своей жизни.
ПРИМЕР. Человек постоянно опаздывал на встречу с психотерапевтом на 5–10 минут. Каждый раз он находил оправдания. На самом деле это было связано с тем, что работа с предыдущим психотерапевтом была для него слишком болезненной. Признав этот факт, он вспомнил, что отец наказывал его за плохие отметки, и это вызывало у него детский страх. Став взрослым, он бессознательно боялся наказания и под разными предлогами стремился избежать психотерапии – опаздывал. Решением стало понимание, что на психотерапию он ходит для решения своих проблем и реализации своей мечты, а не для того, чтобы радовать психотерапевта хорошими отметками.

АЛГОРИТМ ВЫПОЛНЕНИЯ ТЕХНИКИ «ТРАНСФОРМАЦИЯ ЭКЗИСТЕНЦИАЛЬНОЙ МОТИВАЦИИ»
В основу техники положены четыре сферы становления идентичности, отношения к себе. Каждая сфера регулируется системой страхов [171] и мечтаний [172]. И в зависимости от того, чем человек живет — страхом или мечтой, — формируется мотивация избегания или мотивация достижения. Цель техники — заменить мотивацию избегания страха на мотивацию достижения мечты, стремления к лучшему.
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Шаг 1
Сформулируйте свой личностный запрос на изменения (проблему). Соотнесите с таблицей, какой из четырех вариантов страхов лежит в его основе, каким из страхов вы руководствуетесь в своем поведении.
Это поможет вам признать страх, который есть в вас, и осознать, что это путь в никуда: живя страхами, вы будете хвататься за первое, что попадется вам на пути, соглашаться на что угодно. И это совсем не путь к счастью.

Шаг 2
Замените выявленный страх экзистенциальной мечтой, которая будет находиться на противоположном полюсе от конкретного страха.
В качестве домашнего задания можно завести дневник успеха и достижений. В такой дневник нужно записывать все позитивные моменты жизни: похвалили на работе, защитил диссертацию, приехал на встречу вовремя, приготовил вкусный ужин и т. д.

Шаг 3
Исследуйте, какое сопротивление имеется внутри к новой, только что сформулированной мечте. Попробуйте понять природу этого сопротивления — выявить запреты, которые мешают идти к этому светлому будущему.
Варианты могут быть следующие:
• ограничения, вынесенные из родительской семьи (быть на виду опасно; надо вести себя скромно; нельзя претендовать на большее; лучше синица в руках, чем журавль в небе, и т. д.);
• негативный опыт (однажды я помечтал, что-то пошло не так, — и я себе запретил мечтать);
• низкая самооценка (к примеру, кому-то за успехи в учебе дарят дорогую машину, а кому-то — ничего, и человек начинает сам себя ограничивать: а что я могу, мне этого не дали, и в дальнейшем ничего не получится) и т. д.
В помощь вы можете воспользоваться следующими вопросами:
• Почему я раньше об этом не думал(а)? Что мне мешало?
• Почему я считал(а), что это невозможно?
• Что я делал(а), чтобы это было невозможно?
• Кто являлся причиной того, что я запрещал(а) себе мечтать об этом? (Здесь можно выйти на образ мамы или папы.)

Шаг 4
Продумайте алгоритм достижения своей мечты.
1. Какие ресурсы вам нужны для достижения цели? Например, не хватает определенных знаний — значит, надо их получить.
2. Нуждается ли ваша мечта в корректировке? Например, она слишком фантастическая: стоит ли положить всю свою жизнь для достижения цели? Сделает ли она вас счастливым(-ой)? Убедитесь, что ваша мечта истинная, а не навязана кем-то.
3. Постройте систему шагов по достижению мечты. Можно записать интервью между собой настоящим и тем, кто уже реализовал эту мечту: Как я этого достиг(ла)? Был(а) ли я счастлив(а)? Стоило ли оно того?
ПРИМЕР. 30-летняя женщина несчастна, потому что не может построить личные отношения. Прошлые отношения были болезненными. Каждый новый опыт подкреплял ее уверенность в том, что она неправильная и ничего хорошего ее уже не ждет. У женщины были возможности познакомиться с мужчинами, но она считала, что больше никто на нее внимания не обратит. С помощью этой психотехники она начала работать со страхом одиночества, и выяснилось, что женщина сравнивает себя с матерью, и это является причиной ее заниженной самооценки. Работа шла в двух направлениях: перестать сравнивать себя с мамой и начать мечтать о муже – таком, какого она на самом деле хочет. В скором времени женщина вышла замуж и живет счастливой семейной жизнью.

ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ ТЕХНИКИ
После выполнения техники «Трансформация экзистенциальной мотивации» вы можете осознать, что вас ограничивают не только страхи, но и другие факторы. Или что вам не хватает энергии для того, чтобы сделать прорыв в своей жизни. Предлагаем вам воспользоваться этим упражнением и восстановить психологический баланс с помощью авторской методики эксперта KARMACOACH® Надежды Воищевой.
АНАЛИЗ БАЛАНСА ЛЮБВИ И ИНТЕРЕСА
Методика базируется на научных представлениях Петербургской школы психотерапии о том, что каждым человеком в жизни движут две основные энергии: любви и интереса, дающие витальную энергию к самореализации в мире. Любовь — это эмоциональная составляющая отношений с миром и с людьми. Интерес — это когнитивная, рациональная составляющая. От того, как соотносятся между собой любовь и интерес, зависит поведение человека. А от поведения зависят его результаты.
КОГДА ПОДОЙДЕТ ТЕХНИКА «АНАЛИЗ БАЛАНСА ЛЮБВИ И ИНТЕРЕСА»?
В ситуациях, когда вложение человека во взаимоотношения не приносит ничего полезного, когда кажется, что силы иссякли. В целом методика применяется для развития проактивных копинг-стратегий: люди учатся выстраивать такие отношения, которые являются взаимовыгодными для всех участников.
Анализ взаимоотношений с конкретным человеком можно проводить самостоятельно. Если у человека высокий уровень рефлексии, самосознания, тогда он получит результат. Анализ всей системы взаимоотношений с людьми лучше проводить с психологом. У человека может включаться сопротивление, и ему сложно будет провести анализ и объективно оценить свои взаимоотношения — взгляд со стороны всегда помогает.
АНАЛИЗ ВЗАИМООТНОШЕНИЙ С КОНКРЕТНЫМ ЧЕЛОВЕКОМ
1. Выберите конкретного человека, в отношениях с которым есть чувство неудовлетворенности.
2. Оцените ваши отношения с этим человеком за какой-то период (не на данный момент, а в среднем за 1–2–5 лет и т. д.). Подумайте, сколько положительных и отрицательных эмоций вы получаете от общения с этим человеком. В сумме должно быть 100 %. Оцените энергию любви по положительному остатку. Пример: 70 % отрицательных эмоций, 30% положительных. Значит, энергия любви = 30 %.
3. Подумайте, какую пользу вы получаете от этих отношений (деньги, материальные ресурсы, знания, опыт, высвобождаемое время и т. д.). Сравните ваши вложения в них и получаемую пользу. Оцените энергию интереса. Пример: польза составляет 80 %, а вложения — 20 %. Значит, энергия интереса = 80 %.
4. Вычислите энергетический потенциал этих отношений, сложив показатели энергии любви и энергии интереса. В нашем примере 30 + 80 = 110 %.
5. Сделайте выводы:
• Если сумма показателей энергии любви и интереса 100 и выше (максимум 200), значит, эти отношения для вас перспективны и полезны.
• Если сумма меньше 100 и тем более стремится к 0, то отношения губительны. Если есть возможность, то от таких отношений нужно отказываться.
ПРИМЕР. Мужчина жаловался, что каждый раз, возвращаясь со встречи с любимой подругой детства, чувствует опустошенность, усталость, ощущение, что его как будто выпотрошили. После анализа отношений пришли к выводу, что энергетический потенциал отношений – не больше 50 %. Они изжили себя, переросли во что-то негативное. Клиент не получает ни положительных эмоций, ни выгоды. Возникает вопрос: нужна ли эта дружба?

АНАЛИЗ ВСЕЙ СИСТЕМЫ ВЗАИМООТНОШЕНИЙ С ЛЮДЬМИ
1. Выберите актуальный период (к примеру, последний год) и составьте список всех значимых людей, с которыми взаимодействовали за это время.
2. Оцените по каждому человеку энергию любви и интереса. Составьте таблицу из трех колонок: люди, энергия любви, энергия интереса.
3. Найдите среднеарифметические показатели по всем людям по любви и среднеарифметические показатели по всем людям по интересу. Суммируйте. Итоговая сумма и будет показателем общей витальной энергии.
4. Сделайте выводы:
• Если витальная энергия (ВЭ) больше 100 и стремится к 200, значит, вы умеете выстраивать взаимоотношения с людьми, у вас достаточно сил, чтобы активно развиваться.
• Если ВЭ меньше 100 и стремится к 0, значит, многое вы в жизни делаете с потерей энергии.
ОЦЕНКА СООТНОШЕНИЯ ЭНЕРГИИ ЛЮБВИ И ИНТЕРЕСА
Посчитайте разницу среднеарифметического показателя по любви и среднеарифметического показателя по интересу.
• От 0 до 25 — баланс присутствует, есть обе энергии.
• От 26 до 50 — нарушение баланса (чрезмерная жертвенность, растрачивание ресурсов без достаточной подпитки и восстановления — преобладает энергия любви; потребительское отношение к людям, одиночество, обессмысливание жизни — преобладает энергия интереса).
• Больше 50 — ярко выраженный дисбаланс любви и интереса. В таком случае желательно обратиться к психологу/психотерапевту и разобраться, откуда этот дисбаланс взялся.
ПРИМЕР. 60-летняя женщина жаловалась на панические атаки и страх смерти. У нее есть муж, двое детей, внук. Но она боится выйти из дома. Выяснилось, что пусковым механизмом страха смерти для нее является мысль: что же будет с моей дочерью и ее ребенком, если я умру. Это от переизбытка любви. Женщина проработала развитие эгоистических стремлений, начиная с мелочей: подстричься, купить себе что-нибудь, говорить близким о том, чего она на самом деле хочет. Она научилась говорить о своих интересах и потребностях, отпустила свою дочь – осознала, что она взрослая, успешная, самостоятельная. Панические атаки прекратились. Она отпустила ситуацию, уехала жить в другой город, у дочки тоже жизнь начала налаживаться.


Изменение через Процессы


Подход к изменениям через процессы опирается одновременно на, казалось бы, несовместимые понятия — научные открытия и древние духовные практики даосов, буддистов, целителей, австралийских шаманов. А свел их воедино американский психолог и психотерапевт Арнольд Минделл, который в 70-х годах XX столетия разработал основные идеи процессно-ориентированной психологии. Ученый и психоаналитик, он объединил свои познания в области физики и западной психологии с изучением древних ритуалов и духовных практик и сформировал свое понимание бессознательного как с феноменологической, так и с символической точки зрения. Позже Минделла стали называть одним из пионеров трансперсональной психологии [173].
Согласно процессно-ориентированному подходу, осознание «процесса» может помочь справиться с разного рода нарушениями, включая психические и физические страдания, внутренние конфликты и проблемы в отношениях [174]. Используя методы процессно-ориентированной психотерапии, мы можем обучиться саморегуляции и управлению своим состоянием. Что, в свою очередь, будет способствовать избавлению от внутренних противоречий, тревожных состояний и поможет найти источник силы внутри себя. Это путь к целостности, гармоничному восприятию себя и окружающего мира.
По мнению процессуального терапевта Эми Минделл, «процессуальная работа расширяет юнговскую концепцию бессознательного и методы гештальтпрактики» [175]. Это комплексный и целостный подход к пониманию человеческого поведения, «творческий и импровизационный, гибкий, игровой метод, использующий импровизацию, беспристрастное переплетение воедино личностных, телесных, духовных аспектов существования» [176]. Согласно процессуально-ориентированной психологии, в любой проблеме уже заложена информация о решении, физические же симптомы являются нашими учителями, указывая на деструктивные процессы во внутреннем мире. И наша задача — правильно эти послания понять. С другой стороны, с точки зрения философского подхода любое событие, явление, человек несут в нашу жизнь определенный смысл. Уловив его, мы сможем воспринимать события и явления как несущие с собой не только проблему, но и решение.
В основе изменений через процессы лежит практика непрерывного осознавания любых изменений как в окружающей действительности, так и в собственном теле. Даже малейшее изменение или переживание может стать ключом к развертыванию процесса, способного стать важным кусочком паззла на пути к гармоничной жизни [177].
Обладая знаниями, которые исповедует процессуальная психология, мы развиваем духовные метанавыки. В книге «Психотерапия как духовная практика» Э. Минделл отмечает, что «постижение метанавыков сводит воедино землю с небом: терапию и повседневную жизнь» [178]. Применение психотехник процессуальной работы в повседневной жизни помогает выбирать наилучшие пути развития событий и адаптации к изменениям в современном нестабильном мире.

К процессуально-ориентированной психологии относят различные направления арт-терапии, актерской игры, методы телесно-ориентированной терапии, проективные методики, работу со снами.
Телесно-ориентированная психотерапия как часть процессуальной психологии нацелена на работу с проблемами и неврозами человека через его тело. У истоков этого направления стоял австрийский и американский психолог Вильгельм Райх, ученик Фрейда и один из основоположников американской школы психоанализа. Он рассматривал разум и тело как единое целое и утверждал, что человек воспринимает мир не только через свои мысли и эмоции, но и через тело [179].
Райх заметил, что при освобождении хронически зажатых мышц возникают эмоциональный подъем и различные физические ощущения (тепло, холод, покалывание). Это стало основой для создания концепции о «защитном мышечном панцире», который блокирует в теле человека невыраженные чувства и эмоции. Райх считал, что, прожив эти эмоции, мы можем высвободить заблокированную в теле энергию [180].
Ниже приведены основные идеи телесно-ориентированной психотерапии, которые важно знать и применять в жизни.
• Bodymind — мысли, чувства и телесные переживания человека неделимы. Чтобы разобраться с проблемами человека, необходимо комплексно обращаться ко всем его частям.
• Люди используют мышечный панцирь, чтобы защитить себя от душевной или эмоциональной боли. Травматические переживания блокируют энергию и вызывают проблемы с физическим и психическим здоровьем.
• С помощью высвобождающейся в ходе терапии энергии происходит исцеление от боли, создаются условия для более гармоничного взаимодействия человека с окружающим миром.
• Тело хранит в себе память о травмах, которая, в свою очередь, вызывает мышечное напряжение. Работа с телом способна высвободить эти воспоминания, помочь человеку прожить, отпустить их и избавиться от напряжения.
Арт-терапия является направлением психотерапии и психокоррекции, которое использует для трансформации человека занятия творчеством. Сюда относят не только занятия изобразительным искусством, но и керамику, песочную терапию, драматерапию, музыкальную и танцевально-двигательную терапию. Основная идея направления: человек отражает содержание своего внутреннего мира, когда занимается творчеством.
Первым, кто обратил внимание на возможность трансформации энергии в творчество и ввел понятие сублимации [181], стал З. Фрейд. Однако, когда мы говорим об арт-терапии, речь идет не только о сексуальной энергии, но и о различных эмоциях. Через акт творчества человек высвобождает внутреннее напряжение и может символически выразить радость, печаль, любовь, злость, обиду, страх, ненависть и др.
Впервые термин «арт-терапия» использовал в 1938 году британский художник Адриан Хилл во время работы в санаториях с больными туберкулезом [182]. Позже другие художники также стали организовывать в больницах свои студии для помощи в реабилитации пациентов. В то же время американский психолог и художник Маргарет Наумбург предложила использовать продукты творчества человека для проведения психоанализа, поскольку рисунки и другие творения отображали внутреннее «Я» человека, его тревоги, переживания, чувства и эмоции [183].
К методам арт-терапии относится также относительно новое направление — фототерапия. Ее основателем считается канадский психолог и фотограф Джуди Вайзер [184]. Именно она первой стала использовать фотографию как самостоятельный инструмент терапии. По мнению Дж. Вайзер, каждый снимок можно рассматривать как зеркало памяти: человек фотографирует именно те моменты, места, людей, которые считает самыми важными для того, чтобы навсегда сохранить в своей памяти. В зависимости от целей фототерапия может использоваться как медитативная практика (например, когда вы, гуляя, делаете бесцельные снимки природы) или как осознанная работа с психическими зажимами, стрессом или внутренними конфликтами.
Изменения через процессы также использует в своей работе нейролингвистическое программирование. Как справедливо отмечает психотерапевт С. Ковалев, бессознательное контролирует все процессы в нашем организме, и, обучившись взаимодействию с ним, в частности через психотехники НЛП, мы получаем своего рода пульт управления происходящими с нами психическими процессами, учимся управлять своей жизнью и судьбой не в метафорическом, а в буквальном смысле [185].
КАКИЕ ПСИХОТЕХНИКИ ВЫ НАЙДЕТЕ В ЭТОМ РАЗДЕЛЕ
Техника «Взмах»
Это классическая техника НЛП, которая используется, прежде всего, для преодоления нежелательных паттернов и привычек, от которых трудно избавиться. Курение, покусывание ногтей, переедание, внезапные эмоциональные реакции — вот лишь некоторые из проблем, которые можно решить при помощи данной техники. Суть ее состоит в том, чтобы осознать триггер, который запускает привычку, и изменить свою реакцию.
Исторически в НЛП изучались механизмы и структура поведения людей, которые самостоятельно избавились от вредных привычек. Их успех базировался на том, что, испытывая тягу к своему привычному вредному действию, они представляли себя успешными, счастливыми и здоровыми без этого действия. Они выбирали более здоровое поведение под влиянием желаемой картины будущего состояния. Для того чтобы закрепить эту новую привычку выбора более успешного поведения, человек проходит через процесс создания образа себя как человека, которому больше не нужна эта привычка, поэтому важно, чтобы этот образ был одновременно реальным и вдохновляющим.

Техника «Мысленная репетиция»
В основе этой психотехники лежит идея идеомоторных тренировок, которые давно и с большим успехом применяются для подготовки спортсменов к важным соревнованиям, а также при обучении сотрудников спецслужб и правоохранительных органов. На идеомоторном эффекте также основан аутотренинг, который используется для саморегуляции и развития некоторых навыков, например техники скорочтения.
При идеомоторной тренировке образ движения вызывает само движение. Иными словами, когда вы только подставляете движение в уме, происходят микродвижения мышц, ответственных за выполнение данного движения в целом. «Мысленная репетиция» позволяет подготовиться к определенному событию или действию. Если использовать ее совместно с аутогенным расслаблением, можно достичь еще лучших результатов [186].

Техника «Мини-программа»
Эта техника предназначена для самопрограммирования и саморазвития и является частью акмеологического тренинга, разработанного автором проекта KARMALOGIC® Алексеем Ситниковым. Акмеология как наука выделяет в качестве объекта изучения профессиональную деятельность человека, рассматривая и изучая ее с точки зрения проблемы повышения ее продуктивности, выявления закономерностей и факторов совершенствования и достижения вершин профессионального мастерства [187]. Эти задачи стоят фактически перед каждым человеком на протяжении всей его жизни. Методологической основой акмеологии является принцип единства сознания и деятельности [188].
Психотехника «Мини-программа» предлагает перепоручить бессознательному решение большого количества простых, но отвлекающих от основного дела творческих, организационных или проектировочных задач. Таким образом, мы можем сосредоточить свое внимание на приоритетной и актуальной задаче.

Техника «Поиск психосоматического компонента»
Предлагаемая психотехника поиска психосоматического компонента позволяет осознать истинную причину психосоматической болезни и найти путь к выздоровлению. Автором предлагаемой техники является эксперт проекта KARMACOACH®, клинический психолог Вадим Санжаров. При разработке данной техники он использовал медицинские открытия, сделанные доктором медицины Райком Гердом Хамером (новая немецкая медицина), а также собственный многолетний опыт психологической практики. Техника основана на представлении, что любое психосоматическое заболевание — это решение, которое принимает мозг, чтобы обеспечить выживание и защитить организм в момент психологической травмы.
Техника поиска психосоматического компонента может быть использована в комплексе с медикаментозным лечением, когда оно не дает ожидаемого результата, что может указывать на связь с психосоматическими реакциями организма, а также самостоятельно, когда вы хотите выявить психологические причины хронических заболеваний.

Техника «Обращение тревожности вспять»
Эта техника разработана одним из соавторов НЛП Ричардом Бендлером. Изучая фобии, Бендлер изучал не людей, страдающих ими. Он изучал и анализировал тех, кому удалось преодолеть страхи и избавиться от тревожности без всякой психиатрической помощи. Техника НЛП для избавления от тревожности поможет изменить образ мышления таким образом, чтобы избавиться от мыслей, вызывающих беспричинный страх и тревогу.
В основе данной техники лежит принцип взаимосвязи тела и мыслей. Любая тревожная мысль непременно проявляется на уровне тела, например как тугой узел в области живота или груди. Работая с этим ощущением (раскручивая его по часовой стрелке или против), мы устанавливаем контроль над ним, меняем его интенсивность и, как следствие, улучшаем наше самочувствие.

Техника «Развитие субдоминантной руки»
Не секрет, что в функциях полушарий нашего мозга отражаются различные способы познания. Правое полушарие отвечает за образно-целостное восприятие действительности, а левое — за формально-логический анализ. Иными словами, правая сторона управляет состоянием, левая — действиями, волей. Леонард Шлейн в книге «Мозг Леонардо. Постигая гений да Винчи», поясняет это так: «Искусство обитает в основном справа, наука — слева» [189].
Мы предлагаем применять эти знания на практике — развивать нейропластичность мозга, способность нестандартно мыслить — и благодаря этому менять свою жизнь. Один из методов создания новых нейронных связей — развитие недоминантной руки. Этой задаче и посвящена психотехника «Развитие субдоминантной руки».

Техника «Выход из цикла негативных эмоций»
В основе психотехники «Выход из цикла негативных эмоций», разработанной экспертом проекта KARMACOACH® Натальей Фомичевой, лежит методика работы с «Колесом жизни» (его еще называют «Колесом жизненного баланса»).
Данный прием изобрел основатель Института успеха и мотивации, пионер индустрии коучинга Пол Дж. Майер в 60-е годы XX века. «Выход из цикла негативных эмоций» — это интегративная психотехника, использующая помимо «Колеса жизни» когнитивные методы, приемы телесной терапии эмоциональной саморегуляции, арт-терапии, поведенческой коррекции и другие инструменты для работы с психосоматическими симптомами.

Техника «Золотая заплатка»
Эта психотехника позволяет осознать свои ранее неосознаваемые ожидания и установки и затем привести их в соответствие с актуальными целями. Психотехника «Золотая заплатка» позволяет проработать наши психологические травмы и трансформировать слабые стороны в ресурсные через принятие и реабилитацию по японскому принципу «кинцуги». Это японское искусство реставрации керамических изделий при помощи лака, смешанного с золотым, серебряным или платиновым порошком. Поврежденные изделия собирают и склеивают, получившийся в результате предмет, исчерченный золотыми трещинами, по мнению японцев, становится еще лучше, чем был прежде. Дополняет психотехнику упражнение «Коллаж разных лет», которое помогает провести своеобразный аудит мыслей, образов и ожиданий, а затем, при необходимости, переформулировать жизненную стратегию.

Техника «Дыхание и эмоции»
Моше Пинхас Фельденкрайз, основоположник одноименной системы развития человека, основанной на осознавании и понимании себя в процессе работы над движением тела, считал, что паттерны движения отзеркаливают состояния нервной системы. И для того чтобы избавиться от ненужных мышечных напряжений и неэффективных двигательных последовательностей, необходимо научиться расслабляться — ведь именно в моменты релаксации мы можем отслеживать блоки напряжения в теле и работать с ними [190].
Один из ведущих телесно-ориентированных психотерапевтов России, автор метода танатотерапии Владимир Баскаков отмечает: «Традиционно считается, что душа соединяет нематериальный мир чистого духа с плотской, чувственной природой тела. Дыхание связывает эти два мира, привносит дух в материю. Осознав роль дыхания как посредника, следует также помнить, что оно не только регулирует другие системы, но и само подвержено воздействию различных факторов» [191]. Психотехника «Дыхание и эмоции», используя единство внимания, дыхания и движения, помогает снять напряжение и создать новый «сценарий тела». В этой главе описаны упражнения, которые позволяют добиться расслабления мышечных зажимов и высвобождения энергии.

T1. Взмах
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«Взмах» (the swish pattern) — это классическая техника НЛП, которая работает с привычными поведенческими стратегиями. В ее основе лежит идея, что главный наш ресурс — это свобода выбора. Мы не перекладываем ответственность на кого-то другого, а сами решаем, каким будет наш мир.
Техника «Взмах» позволяет изменять привычное поведение на более желательное с помощью выявления последовательности и закономерностей внешних и внутренних стимулов. Определив триггер, запускающий определенную реакцию, мы можем понять, что именно приводит нас к нежелательному поведению или привычкам. Например, курильщик, прежде чем закурить, сначала видит пачку сигарет на столе, затем чувствует желание взять сигарету в руки, а в конце слышит внутренний призыв к тому, чтобы сделать перекур.
Далее идет работа по трансформации этого триггера (триггеров) с использованием врожденного человеческого стремления человека избегать «неприятного» и тянуться к «приятному», двигаться от «неудовольствия» к «удовольствию» [192]. Мы не опираемся на убеждение, что курить — это плохо, а создаем новый позитивный образ и задаем мозгу желаемое для нас направление. Автором этой уникальной техники является один из создателей НЛП Р. Бендлер.
КОГДА СЛЕДУЕТ ОБРАЩАТЬСЯ К ТЕХНИКЕ
«Взмах» относится к техникам, основанным на изменении внутреннего процесса с использованием субмодальностей. Это определенные характеристики, с помощью которых наш мозг кодирует, сортирует и обрабатывает воспринимаемую информацию в визуальной, аудиальной и кинестетической модальностях. У большинства людей доминирует визуальный способ восприятия информации, поэтому именно визуальная модальность является основной, и именно характеристики внутренней визуализации чаще всего могут повлиять на эмоциональный результат визуализации. Также техника «Взмах» может оперировать одновременно несколькими модальностями.
При каких запросах можно использовать эту технику:
• изменение настроения;
• избавление от вредных привычек (курить, грызть ногти, переедать);
• избавление от соматических реакций;
• избавление от фобий, страхов (например, страха публичных выступлений);
• избавление от различных навязчивостей (например, компьютерных игр, навязчивая влюбленность).
Для руководителей и владельцев бизнеса техника «Взмах» может стать инструментом для быстрого изменения своей реакции на какое-то неприятное событие, что позволит руководствоваться в принятии решений логикой, а не эмоциями. Как подчеркивал ее создатель Р. Бендлер, «модель взмаха не указывает людям, как себя вести, она удерживает их на пути, ведущем к тому, чем они хотят стать» [193].
И последнее, о чем важно помнить, применяя эту технику: как нет на свете двух абсолютно одинаковых людей, так нет и абсолютно совпадающих действий при взмахе [194]. Одному клиенту подходят одни действия, другому — другие. Тем не менее алгоритм у всех один.
ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ К ПРИМЕНЕНИЮ ПСИХОТЕХНИКИ
Техника «Взмах» обладает мощным действием, поэтому после ее выполнения желательно внимательно понаблюдать за своим состоянием последующие 3–4 дня. Все ли гармонично? Записывайте в дневник свои рефлексии, чтобы через неделю их проанализировать самостоятельно или с психотерапевтом. Особенно важно это наблюдение для тех, кто выполнял технику самостоятельно. Если не обратить внимания на побочные эффекты, после любой техники у человека может развиться психосоматическая реакция.
В этот период также не рекомендуется принимать резкие судьбоносные решения. Хотя НЛП позиционируется как краткосрочная терапия, ее можно проводить несколько раз, прорабатывая слой за слоем.
АЛГОРИТМ ВЫПОЛНЕНИЯ ПСИХОТЕХНИКИ «ВЗМАХ»
Шаг 1. Определение контекста
Определите поведение, которое вы хотите изменить. Также вы можете работать с какой-либо ситуацией, на которую хотели бы реагировать иначе. Необходимое условие: подобная ситуация неоднократно возникала в прошлом (не менее трех раз) и имеет высокую вероятность повторения в скором будущем.

Шаг 2. Нахождение триггера
Триггер — это то, что запускает нежелательное поведение. Для этого восстановите в памяти всю цепочку действий, предшествующую результату, который вас не устраивает и который вы хотите изменить. Определите, что на вас воздействует наиболее сильно — картинка, звук, прикосновение. Для 70–80 % людей это будет что-то визуальное. Например, для курильщика это может быть образ дымящейся сигареты, зажатой между пальцами. Для часто ссорящихся супругов — определенное выражение лица одного из них. Для тех, кто страдает перееданием, — образ руки, которая держит столовый прибор. Если же вы принадлежите к оставшимся 20–30 %, то вам стоит поискать свой триггер в других модальностях (ниже мы приведем особенности данной техники для аудиальной и кинестетической модальностей).
Опишите картинку: чем более она неприятна для вас, тем лучше. Используйте характеристики расстояния, размера, яркости и цветности. Найдите по крайней мере два ключевых признака, изменение которых меняет вашу реакцию на образ. Для большинства людей увеличение размера, яркости и приближение образа усиливают его воздействие, а уменьшение и удаление — делают его менее значимым. Испытайте эти признаки на другом образе, чтобы убедиться, что они по-прежнему эффективны.
Образ должен быть простым, без мелких деталей и ассоциированным (то есть вы видите его своими глазами, как бы перед собой, не видя себя). Образ должен прослеживаться во всех вариантах проблемного поведения. Например, каждый раз, испытывая страх перед начальником, вы слышите его голос. Если у вас возникли трудности с определением триггера, представьте, что вам необходимо научить кого-нибудь этому нежелательному поведению. Что ему необходимо сделать, с чего начать?

Шаг 3. Создание образа идеального «Я»
Образ идеального «Я» — это образ человека, достигшего желаемых изменений, имеющего выбор и сохранившего свои ценности и цели. Например, если проблемное поведение — это переедание, то можно представить себя красивым и стройным, если отказ от курения — улыбающимся без сигареты в руках.
Чтобы помочь себе в создании образа, ответьте на вопрос: какие люди могли бы повести себя на вашем месте так, как сейчас этого хотите вы? Какими качествами (ресурсами) они обладают? Представьте образ этого человека и то, как эти качества от него переходят к вам.
Эта картинка должна быть диссоциированной (вы должны увидеть себя со стороны). Убедитесь, что новый Я-образ является экологичным и согласуется с вашей личностью, вашим окружением и отношениями с другими людьми. Для этого задайте себе несколько вопросов:
• Не возражает ли какая-то часть меня против моего нового образа себя?
• Эти изменения могут как-то навредить мне в жизни?
• Согласен(-на) ли я с этой потерей (отказом от этого поведения)?
• Как я могу компенсировать или уменьшить эти потери?
• Как отреагирует мое окружение на эти изменения во мне?
• Согласен(-на) ли я с тем, что меня могут не поддержать?
Если вы чувствуете внутреннее сопротивление, уточните полученный образ, пока он не начнет вам нравиться и мотивировать на изменения. О том, что образ найден, могут свидетельствовать внешние признаки: румянец, изменение осанки или положения тела при мысли, что проблемная ситуация разрешилась. Теперь приступайте непосредственно к процессу изменений.

Шаг 4. Совершение взмаха
Быстро меняйте негативный образ на яркий и позитивный, как бы смахивая нежелательный и водружая на его место желаемое поведение. По команде одновременно произведите два действия: первая негативная картинка уменьшается, а идеальный образ разворачивается из точки в большую привлекательную картину. Эти процессы должны производиться быстро и синхронно.
Как только вы произвели этот молниеносный «Взмах» — замену ключевого образа на яркий ресурсный образ себя — и ощутили собственную силу и уверенность в себе, очистите внутренний экран. Для этого сделайте осознанный вдох-выдох, потянитесь, выпейте воды. Важно увидеть, услышать и почувствовать себя «здесь и сейчас». Затем снова сделайте до десяти повторений «Взмаха» с каждым разом все быстрее. Важно, чтобы в воображении взмахи сменялись так же быстро, как кадры в фильме. Для этого можно использовать различные сигналы: крик, свисток, звонок, хлопок.

Шаг 5. Проверка результатов
Вспомните начальную ситуацию, с которой вы работали. Если вам трудно это сделать (картинка становится нечеткой, уплывает вдаль), а у вас при этом возникает второй (желаемый) образ и хорошее настроение — значит, «Взмах» был эффективен.
Другой способ проверки: представьте проблемную ситуацию и подумайте, может ли новое поведение как-то помешать вам в основных жизненных сферах (в семье, на работе, в саморазвитии и т. п.). Если да, то встаньте на место значимых для вас людей, при взаимодействии с которыми раньше эта привычка повторялась, и увидьте себя как бы со стороны. Наблюдение подскажет вам, что нужно добавить к триггеру — интонацию, выражение лица, походку, запах, — чтобы сделать его более точным.

Аудиальный «Взмах»
Алгоритм выполнения этой психотехники аналогичен вышеизложенному. Разница лишь в том, что триггер и желаемая ситуация будут звуковыми.

Шаг 1
Определите нежелательное поведение.

Шаг 2
Выясните звук-триггер: например, что вы слышите, когда волнуетесь? Найдите по крайней мере две аудиальные характеристики, изменение которых меняет вашу реакцию на триггер. Обычно хорошо работают уменьшение громкости, удаление источника звука и расположение его снизу, что воспринимается большинством людей, как уменьшение влияния или значимости. Тем не менее могут существовать и другие, не менее эффективные характеристики — например, скорость произношение слов (быстрее-медленнее), интонация.

Шаг 3
Вместо идеального Я-образа необходимо подобрать Я-высказывание, которое помогает обрести уверенность. Например, это может быть утвердительная фраза («я все смогу», «ты все сможешь») или качество в утвердительной форме («я спокойный, смелый» и т. д.). К фразе можно подобрать собственный голос или голос другого, авторитетного для вас человека. Порой можно задействовать сразу две модальности (картинка со звуком), но такой вариант встречается редко.

Шаг 4
Осуществите взмах. В данном случае двигаться будут не картинки, а звуки. Представьте, что звук триггерного внутреннего голоса уменьшается и одновременно увеличивается ресурсный голос. Очистите внутренний экран и сделайте несколько повторений, всякий раз ускоряя процесс.

Шаг 5
Проверка. Вспомните звук-триггер и свои ощущения. Если техника взмаха удалась, то удержать голос триггера (выявленного на шаге 2) будет нелегко; естественным путем его заменит новая желаемая Я-фраза. Если звук-триггер все еще сохраняется, нужно еще несколько раз проделать этап 4, после чего снова провести проверку.

Кинестетический «Взмах»
Шаг 1
Триггером, предшествующим проблемному поведению, здесь будет ощущение. Опишите, где и как оно возникает.

Шаг 2
Определите, каким ощущением сопровождается идеальный образ (радость, восторг, желание достижения). Где и как в теле возникает это ощущение?

Шаг 3
Осуществите взмах: как будто второе ощущение стирает первое, одновременно с этим разворачивая перед собой идеальный образ.

Шаг 4
Встряхнитесь, уберите ощущения и сотрите идеальный образ.

Шаг 5
Повторите технику до десяти раз, ускоряя процесс. Кинестетическая система более инертна, поэтому вам может понадобиться больше времени и большее число повторений. Критерием успеха является невозможность фиксации первого ощущения и быстрая самопроизвольная замена его вторым. Проведите проверку себя в проблемной ситуации.
МОЖЕТ ЛИ ТЕХНИКА «ВЗМАХ» НЕ СРАБОТАТЬ И ПОЧЕМУ
Может, если был допущен ряд ошибок. Частыми ошибками могут быть: неточно найденный триггер, неправильный выбор критичных модальностей, невыявленные и не внесенные в ресурсный образ вторичные выгоды или позитивные намерения вредной привычки (эмоциональной реакции), от которой мы бы хотели избавиться. Например, если человек курит, чтобы успокоиться и почувствовать внутреннюю свободу, то, глядя на желаемый Я-образ (слыша его), мы должны видеть (слышать), что он обладает этими ресурсами без курения. В противном случае проблема вернется вновь.
Иногда на одно поведение может быть несколько триггеров. Например, для курения это может быть внутренний образ сигареты, предложение закурить со стороны других людей или что-то, не связанное с сигаретами. Если проработать только один триггер, то в связанных с ним ситуациях человек перестанет курить, но будет делать это в других. Если триггеров несколько, на каждый из них нужно делать отдельный взмах (и ресурсный Я-образ). В этом случае образ «Я» будет вмещать несколько ресурсных состояний. Иногда человек может не осознавать всю глубину, все слои, которые пользуются этим поведением. Поэтому к этой технике можно возвращаться несколько раз.
Также важно, чтобы первая картина была ассоциированным образом, например вы должны видеть свою руку, тянущуюся за сигаретой. А ресурсная картинка должна быть, напротив, диссоциированной, чтобы вас влекло к образу более компетентного, счастливого и результативного себя.
Причиной неудачи может быть нарушение одного из условий эффективных «взмахов», которые приводятся в книге «Измените свое мышление и воспользуйтесь результатами» К. и С. Андреас [195].
• Одновременность (синхронность). Для эффективности взмаха необходимо, чтобы негативная картинка-триггер синхронно заменялась на новый образ себя.
• Направление должно быть только одно — от картинки-триггера к желаемому образу самого себя. Поэтому обязательно используйте между взмахами очистку внутреннего экрана или просто откройте глаза, если они были закрыты.
• Скорость должна быть максимально большой.
• Повторений обычно достаточно десяти. Если после десяти повторов результатов нет, нужно внести изменения в саму процедуру выполнения техники.
ПОДГОТОВКА К ТЕХНИКЕ «ВЗМАХ»
В 90 % случаев ведущими субмодальностями будут размер, яркость и расстояние. Чем дальше, меньше и тусклее предмет, тем меньше он оказывает влияния. И наоборот, чем он больше, ближе и ярче, тем более значимым становится он для человека. Но если размер, яркость и расстояние не влияют на изменение состояния, тогда необходимо выяснить, какие субмодальности имеют значение, и разработать взмах с их использованием. Это могут быть такие характеристики, как прозрачное-непрозрачное, плоское-объемное, цветное или черно-белое.
Как это работает на практике? Выберите любое воспоминание и начинайте экспериментировать. Всякий раз, когда мы думаем о чем-либо, мы представляем картинки, звуки, ощущения. Попробуйте сделать их больше, ярче, ближе, громче и наблюдайте, как меняется ваша реакция. Все субмодальные сдвиги проявляются во внешнем поведении. Например, когда человек делает картину ярче, на лице появляется широкая улыбка, глаза начинают ярче гореть. По очереди перебирайте субмодальные изменения, каждый раз возвращаясь в начальное положение. Найдите два критерия, которые являются важными. Потом можно использовать эти субмодальные сдвиги каждый раз, когда нужно повлиять на эмоциональный накал ситуации или мотивировать себя.
Понять, какая модальность является ведущей, можно также с помощью фраз, которые используются для описания проблемы. Например, если человек говорит, что «хотел бы отдалиться от неприятной ситуации», то слово «отдалиться» указывает, что расстояние — важная для него субмодальность. Для него взмах с использованием расстояния будет мощнее, чем с использованием размера. Когда человек говорит о том, что нечто «больше, чем жизнь» или «раздуто сверх меры», — это указание на ведущую характеристику размера.
Если мы подавлены или застряли в какой-то ситуации, то у нас снижается гибкость мышления. В этом случае необходимо представить что-то нейтральное, например три разных геометрических предмета, и поочередно приближать и отдалять их от себя, крутить, менять цвет. Это поможет включиться в работу. Разминкой на уровне тела будет имитация зевоты.
Как правило, длительное существование патологического состояния также дает человеку что-то полезное. Чем дольше существует определенное поведение, тем большим количеством вторичных выгод оно обрастает. Например, прием пищи успокаивает, курение позволяет переключаться с одной деятельности на другую, посвятить время себе, пообщаться. Для выяснения вторичных выгод можно задать такие вопросы:
• Что еще я от этого получаю?
• Для чего еще я это использую?
СПИСОК НАИБОЛЕЕ ЧАСТО ВСТРЕЧАЮЩИХСЯ СУБМОДАЛЬНОСТЕЙ [196]
ВИЗУАЛЬНЫЕ. Ассоциированная (вижу собственными глазами) или диссоциированная (вижу себя со стороны). Цветная или черно-белая. Оттенки цвета и фона. В рамке или без нее. Глубина (двух- или трехмерная). Местоположение (слева или справа, вверху или внизу). Расстояние от меня до картинки. Яркость. Контрастность. Резкость или четкость (размытая или сфокусированная). Движение (фильм или слайд). Скорость (быстрее или медленнее обычного). Количество (отдельная сцена или множество образов). Размер. Насыщенность. Форма. Расположение. Ограниченность размера/панорама. Фокус. Перспектива.
АУДИАЛЬНЫЕ. Стерео или моно. Слова или звуки. Громкость (громко или тихо). Тон (мягкий или жесткий). Высота звука. Тембр (наполненность звуков). Местоположение источника звука. Расстояние до источника. Длительность. Непрерывность или дискретность. Скорость (быстрее или медленнее обычного). Чистота (чистый или приглушенный). Количество источников. Четкость.
КИНЕСТЕТИЧЕСКИЕ. Локализация. Интенсивность. Давление (сильное или слабое). Степень (насколько велико). Текстура (шероховатый или гладкий). Тяжесть (легкий или тяжелый). Температура. Длительность (как долго это длится). Форма. Число локаций. Движение. Частота (темп).
Дополнительные: ОБОНЯТЕЛЬНЫЕ (душистый, ароматный, дымный, спертый, свежий, благоухающий, вонючий) и ВКУСОВЫЕ (кислый, соленый, сладкий, вкусный, сочный, привкус, горький).
Некоторые субмодальности являются непрерывными или дискретными, то есть переживание может принимать одну или другую форму. Например, картинка не может быть ассоциированной и диссоциированной одновременно. Но большинство субмодальностей изменяется постепенно.
Индикаторами модальности, а иногда и субмодальности внутреннего процесса, могут выступать так называемые ПРЕДИКАТЫ, то есть слова и выражения, выдающие особенность внутреннего представления.
ВИЗУАЛЬНЫЕ ВЫРАЖЕНИЯ. Я вижу, что вы имеете в виду. Я внимательно рассматриваю эту идею. Мы смотрим глаза в глаза. Я имею смутное представление. У него слепое пятно. Покажите мне, что вы имеете в виду. Вы посмо́трите на это и рассмеетесь. Это прольет немного света на существо вопроса. Он смотрит на жизнь сквозь розовые очки. Это прояснилось для меня. Без тени сомнения. Смотреть скептически. Светлое будущее. Решение возникло перед его глазами. Приятное зрелище.
АУДИАЛЬНЫЕ ВЫРАЖЕНИЯ. На той же волне. Жить в гармонии. Говорить на тарабарском языке. Пропускать мимо ушей. Звонить в колокол. Задавать тон. Слово за слово. Неслыханный. Ясно выраженный. Давать аудиенцию. Держать язык за зубами. Манера говорить громко и отчетливо.
КИНЕСТЕТИЧЕСКИЕ ВЫРАЖЕНИЯ. Связался с вами. Ухватил эту идею. Задержаться на секунду. Я своей печенкой чувствую это. Человек с холодным сердцем. Хладнокровный человек. Толстокожий. Руки чешутся. Пальцем не тронуть. Палец о палец не ударил. Твердое основание. Загореться желанием. Не хватать звезд с неба. Плавно регулировать.
ОБОНЯТЕЛЬНЫЕ И ВКУСОВЫЕ ВЫРАЖЕНИЯ. Чуять недоброе. Горькая пилюля. Вкус к хорошей жизни. Слащавый человек. Кислая мина.
ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ ТЕХНИКИ
Техника «Взмах» будет эффективнее, если сразу по завершении обеспечить перенос ее результата в контекст реалий человека. Для этого можно сочетать «Взмах» с другими техниками, например: S.C.O.R.E., протяжкой в будущее, генератором нового поведения, трехпозиционным описанием (для выявления намерения другого человека, который не принимает ваши изменения), рефреймингом и изменением личной истории (например, добавлением недостающих ресурсов в прошлом, чтобы увидеть, как это влияет на настоящее). Рассмотрим некоторые из этих техник и примеры их сочетания со «Взмахом».

Техника «Присоединение к будущему (протяжка в будущее)» [197]
Присоединение к будущему позволяет проверить, эффективен ли ваш результат в технике «Взмах» в реальной ситуации. Это своего рода мысленная репетиция, которая готовит тело и мозг к желаемому будущему. Представьте себя с имеющимися у вас новыми ресурсами и переживите заранее предстоящую ситуацию. Если есть признаки возвращения к старому поведению, то «Взмах» придется повторить.
Микс данных техник программирует мозг на успех, поэтому их можно повторять каждый вечер перед сном. Этот небольшой ритуал покажет вам новые возможности, поможет найти триггер негативного поведения в будущем, который можно применить в качестве сигнала о том, что наступил момент использовать новый, уже отрепетированный вами способ поведения. Вы можете обращаться к этой технике для генерирования совершенно нового поведения или для изменения и улучшения того, что вы уже сделали благодаря «Взмаху».

Техника «Генератор нового поведения» [198]
Техника позволяет конструировать состояния, которые были малодоступны, и выявлять в них кинестетические субмодальности, чтобы потом с их помощью вызвать и сами состояния. Используется в ситуациях, когда у вас нет доступа к необходимым ресурсам [199].
Найдите тихое спокойное место. Поднимите глаза вверх и вправо, представляя, что недалеко находится человек, похожий на вас. Как он стоит, двигается, что говорит? Чем его образ отличается от вашего? На протяжении всей техники наблюдайте за ним.
Решите, на выполнение какого задания вы хотите себя мотивировать. Представьте себе, как будет выглядеть ситуация, когда проблема будет решена. Теперь увидьте, как ваш «второй я» легко справляется с поставленной задачей, испытывая при этом приятные ощущения. Заметьте, как внутренний голос вашего «второго я» подбадривает и воодушевляет вас, напоминая о будущем вознаграждении и о том, как много вы уже сделали на пути к своей цели. Наконец, представьте себе, как этот «второй я» получает удовольствие оттого, что он справился с заданием, и наслаждается полученным результатом.
Если все, что вы увидели, выглядит не вполне убедительно, вы можете закрыть эту картину воображаемой завесой, пока ваше подсознание будет выполнять необходимые корректировки. Потом вновь вернитесь к ситуации. Хотите ли вы стать этим «вторым я», который только что воспользовался новой стратегией мотивации? Пусть теперь ваш «второй я» вновь повторит весь процесс обучения на примере еще одной задачи, чтобы снова продемонстрировать вам правильность сделанного выбора.
Когда вас будет полностью устраивать сложившаяся картина, впустите внутрь себя «второго я», который уже овладел всеми этими новыми знаниями. Что изменилось на уровне частей тела? Некоторые люди протягивают руки вперед и представляют себе, как они втягивают «второго я» внутрь своего тела. Нередко люди ощущают всплеск энергии, выполняя это упражнение.
Отметьте эти изменения и прогуляйтесь с ними. Теперь отдельно от места, не представляя себе образ, просто повторите те маркеры, которые вы заметили ранее. Чувствуете ли вы себя в ресурсном образе? Теперь каждый раз, когда вам понадобится этот ресурс, выстраивайте свое тело по найденным маркерам (ноги, осанка, голова, мышцы).

Техника «Трехпозиционное описание (восприятие)» [200]
Данная техника используется в НЛП для сбора информации и оценки коммуникативной ситуации. Информация моделируется с точки зрения определенных позиций восприятия при помощи ассоциации и диссоциации. Вот как их определял Дилтс: «В НЛП есть три принципиальные позиции, с которых можно наблюдать определенное переживание. Первая позиция — когда мы нечто замечаем, видим собственными глазами с перспективы “я”. Вторая состоит в том, что мы видим так, как если бы видели это с позиции другого человека, участвующего в событии. Третья позиция — это отступление и наблюдение отношений между собой и другими людьми с перспективы наблюдателя» [201].
1-я позиция восприятия «Я-сам»
Первая позиция восприятия предполагает, что человек оценивает ситуацию со своей точки зрения, исходя из собственных интересов и ценностей. Несмотря на кажущуюся простоту, это не всегда легко сделать: иногда трудно отделить свои интересы от интересов другого человека или от оценки ситуации со стороны. В первой позиции восприятия человек говорит о себе в первом лице (ассоциация): «Я должен это сделать». Для нее характерны выраженные эмоциональные реакции, большая подвижность и тонус мышц и т. д.
2-я позиция восприятия «Я-другой»
Вторая позиция восприятия предполагает «ассоциацию в другого» участника общения. Если их несколько (например, в семейном конфликте), то и вторых позиций может быть несколько. Чтобы войти во вторую позицию:
• встаньте на место другого;
• взгляните его глазами;
• почувствуйте, как он;
• посмотрите на это с его точки зрения.
Обратите внимание, что часть инструкций — кинестетические («встаньте на его место», «почувствуйте, как он»), а часть — визуальные («взгляните его глазами», «посмотрите с его точки зрения»). В любом случае вы как бы мысленно входите в образ его тела или надеваете этот образ на себя. Во второй позиции восприятия человек обращается к себе во втором лице: «Ты же хочешь сделать это».
3-я позиция восприятия «Наблюдатель»
Третья позиция восприятия предполагает диссоциацию (восприятие ситуации так, как будто она происходит с кем-то другим). При этом предполагается, что человек не отстаивает чью-либо точку зрения, а может дать взвешенную оценку и рекомендации участникам. Например, если это разрешение сложной ситуации между бизнес-партнерами, то он будет действовать в рамках поиска взаимовыгодного решения.
Рекомендации по входу в третью позицию:
• посмотрите со стороны;
• выйдите из ситуации;
• проанализируйте это;
• подумайте об этом без эмоций;
• побудьте беспристрастным наблюдателем.
Для перехода в третью позицию можно использовать как визуальный способ диссоциации — посмотреть на себя со стороны, так и дигитальный — проанализировать ситуацию.
4-я позиция восприятия
В целях лучшего понимания ситуации Р. Дилтс дополнил указанную технику четвертой позицией восприятия — «ассоциацией в систему», с которой вы работаете («семья», «отдел», «команда», «город»).
Данную технику можно использовать при разрешении коммуникативных конфликтов, выявления намерений других участников ситуации, для дачи обратной связи, анализа системных взаимодействий и изменений системы.

Модель S.C.O.R.E. [202]
Модель S.C.O.R.E. является одной из самых эффективных моделей для сбора информации и решения проблем. Ее разработали Р. Дилтс и Т. Эпштейн в 1987 году. Она может быть полезна как консультантам, коучам при работе с клиентом, так и при самостоятельной работе, когда вы ставите цели или разбираетесь с проблемами [203].
S.C.O.R.E. — это аббревиатура, описывающая точки, которые нужно уточнить.
Symptoms — симптомы, настоящее состояние, которое хочется изменить. Например, страх публичных выступлений, сопровождающийся тревожностью, депрессией, апатией.
Causes — причины такого поведения. Например, прошлый негативный опыт выступления перед аудиторией.
Outcomes — результат, желаемое состояние, которое вы хотите получить вместо симптомов. Например, избавление от страха выступать на публике.
Resources — ресурсы. Что может помочь достижению цели? Например, сила воли.
Effects — эффекты, последствия для себя и значимого окружения. Эффекты могут иметь положительное значение, поддерживающее позитивное состояние, и отрицательное значение, угнетающее использование приобретенного навыка. Например, если я буду выступать раз в полгода перед большой аудиторией, я буду чувствовать себя более уверенным и обрету полезные знакомства. Но есть риск неудачного выступления.
Не всегда получается все выяснять в предложенном порядке. Бывает, что, дойдя до последствий, человек начинает менять результат, добавлять ресурсы.
АЛГОРИТМ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ МОДЕЛИ S.C.O.R.E.
Основные моменты использования техники взяты из книги Э. Робинсона «НЛП. Секретные методики спецслужб» [204].

Шаг 1
Опишите проблему, которую вы бы хотели решить. Мысленно нарисуйте на полу «линию времени» длиной от трех до пяти метров. Отметьте на ней, где находятся прошлое, настоящее и будущее. Оставьте небольшой отрезок после будущего, где будут располагаться эффекты.

Шаг 2
Встаньте на то место, которое вы обозначили как настоящее. Опишите, какие симптомы вы испытываете, столкнувшись с проблемой. Затем сойдите с линии времени и мысленно посмотрите на себя в настоящем, после чего представьте себя в будущем, когда проблема будет решена. Теперь взгляните на себя в будущем так, как будто вы наблюдаете за собой со стороны.

Шаг 3
Теперь встаньте на линию времени там, где вы обозначили будущее, и представьте все ощущения, которые вы бы испытывали, добившись цели. Опишите, что вы чувствуете, видите и слышите, находясь в этом состоянии.

Шаг 4
Теперь сделайте шаг вперед и перейдите на отрезок «Эффекты». Попробуйте представить, каковы будут последствия ваших изменений как для вас, так и для других людей. Попытайтесь найти не только положительные, но и отрицательные моменты.

Шаг 5
Теперь сойдите с линии времени и посмотрите на себя со стороны в точках «Будущее» и «Эффекты» и еще раз проверьте, действительно ли это именно та цель, которой вы хотите достичь? Если вам захочется ее дополнить или изменить, вернитесь на отрезок «Будущее» и сделайте это.

Шаг 6
Поняв, какой вы хотите получить результат, вернитесь в точку «Настоящее». Еще раз прочувствуйте свои ощущения в этой точке. Попытайтесь как можно ярче запомнить это состояние, дополните его картинками, звуками и физическими ощущениями.

Шаг 7
Теперь повернитесь в сторону прошлого и постепенно продвигайтесь по линии времени назад до тех пор, пока не отыщете причины возникновения этого состояния. Определив это событие, постарайтесь как можно ярче воспроизвести его в памяти.

Шаг 8
Сойдите с линии времени и посмотрите на эту прошлую ситуацию со стороны. Подумайте, чего вам не хватало в тот момент, какие ресурсы вы бы могли использовать для решения своей проблемы. Мысленно определите на линии времени отрезок между «Прошлым» и «Настоящим» и обозначьте его как «Ресурсы».

Шаг 9
Прочувствуйте эту ситуацию, запомните позитивное состояние и вернитесь в «Прошлое». Еще раз переживите ситуацию — причину нынешнего состояния. Обратите внимание, как вы себя чувствуете сейчас.

Шаг 10
Сойдите с линии времени. Посмотрите на себя со стороны, подумайте, достаточно ли изменилась ситуация. Все ли вас в ней теперь устраивает? Если ответ отрицательный, значит, необходимо вновь вернуться к ресурсам и определить, что еще вам необходимо, чтобы достичь нужного результата.

Шаг 11
Теперь, когда у вас есть все необходимые ресурсы, встаньте на линию времени на отрезке «Прошлое». Еще раз переживите этот момент, но уже смотря на ситуацию по-новому. Постепенно продвигайтесь по линии времени вперед, вспоминая похожие моменты в прошлом, пока не дойдете до точки «Настоящее». Отметьте все ваши изменения. Обратите внимание на обретенную легкость и уверенность. Теперь вам проще переместиться в точку «Будущее» и «Эффекты». Прочувствуйте все эти точки по-новому.

Шаг 12
Теперь сойдите с линии времени и посмотрите, все ли в ваших действиях несет положительный эффект и не причиняет вреда ни вам, ни окружающим? Если вас все устраивает, то следует закрепить полученный результат. Шаг за шагом переживите все свои состояния, передвигаясь по линии времени от «Прошлого», через «Настоящее», «Будущее» и «Эффекты», вспоминая новые ощущения.

T2. Мысленная репетиция

[image: ]
Когда вы думаете об определенном движении, вы его невольно производите.
Иван Петрович Павлов [205]

Мысленная репетиция — это психотехника, в основе которой лежат принципы идеомоторной тренировки. Идеомоторика (от греч. idea — «идея», «образ» и лат. motor — «приводящий в движение») — это техника, основанная на непроизвольном сокращении мышц, которое возникает, когда вы мысленно представляете, как выполняете какое-то движение.
Феномен идеомоторных актов был открыт в XVIII веке одним из основоположников ассоциативной психологии Дэвидом Гартли [206]. Еще один специалист, который оказал влияние на развитие идеомоторики как отдельного направления, — английский психолог Уильям Бенджамин Карпентер, описавший эффект, позднее названный его именем.
В XIX веке крайне популярным развлечением были сеансы спиритизма, в ходе которых некие предметы двигались на спиритической доске «как бы сами по себе» — ими, как утверждали спиритуалисты, двигали духи. Ученый заинтересовался тем, как же это могло происходить, и, конечно же, никаких потусторонних сил он не обнаружил. Предметами управляли люди — не отдавая себе в этом отчета. Карпентер выяснил, что один лишь мысленный образ какого-либо движения способен спровоцировать микродвижения мышц (идеомоторные акты), ответственные за выполнение данного движения в целом. Другими словами, если взять в руки маятник и представить, как нитка в руке раскачивается взад-вперед или по кругу, через некоторое время маятник действительно начнет совершать такие движения со все большей амплитудой.
Эффект Карпентера может проявиться при мысленном повторении или репетиции хорошо знакомого действия — у танцоров или спортсменов, повторяющих движения вне зала для тренировок, музыкантов, барабанящих пальцами по любой твердой поверхности, и т. д. — в любом виде деятельности, предусматривающем выполнение четко обозначенного комплекса движений.
Со стороны это может казаться сверхъестественным, но на самом деле ничего мистического в этом нет. Еще в 1936 году советский ученый и физиолог Иван Павлов отмечал: «Давно было замечено и научно доказано, что, раз вы думаете об определенном движении, вы его невольно, этого не замечая, производите». Это связано с тем, что мысленное представление движения автоматически порождает едва заметные микродвижения в соответствующих мышцах. Многократное мысленное выполнение конкретных действий вызывает такой же эффект, как и их многократное физическое повторение — закрепление соответствующих связей в функциональной динамической системе мозга [207]. Дальнейшие исследования показали, что, чем ярче и полнее человек представляет желаемое движение, тем легче и точнее оно воспроизводится в реальной деятельности [208].
На практике, если вы способны создавать яркие мысленные образы, идеомоторика — это тот ключ, который поможет вам настроить весь свой организм и наряду с другими способами психологической саморегуляции (аутотренинг, метод образных представлений, нервно-мышечная релаксация и др.) достигать желаемых целей.
Именно поэтому эта техника давно и успешно используется для тренировок профессиональных спортсменов, при подготовке их к соревнованиям и турнирам. Примером может служить психологическая подготовка известного немецкого теннисиста Бориса Беккера. По некоторым источникам, с 14 лет он часами прокручивал в воображении мысленные картины предстоящих встреч со звездами мирового тенниса в положении лежа после просмотра очередной видеозаписи с их участием [209].
Если говорить об обычной жизни, то можно привести такой пример. Скажем, из-за стеснительности вы не можете подойти и познакомиться с понравившейся вам девушкой или парнем. Что делать с точки зрения идеомоторной тренировки? Вам нужно как можно более четко мысленно отрепетировать предстоящую встречу, чтобы снять мышечные и психологические зажимы. Впоследствии, когда придет время совершить действие в реальности, вы будете чувствовать себя гораздо увереннее и спокойнее. Позже этот метод ментального психотренинга получил название «мысленная репетиция».
КОГДА ПРИМЕНЯТЬ ЭТУ ПСИХОТЕХНИКУ
• Для обучения новым навыкам и действиям. На идеомоторных эффектах, в частности, построена система Станиславского. Мысленно примеряя на себя новый образ (позы, мимику, движения), актеры затем успешнее воплощают его на сцене. Утверждают, что при хорошем «вхождении» в образ роль может сама идеомоторно «вести» актера [210].
• При восстановлении от последствий тяжелых травм и инсультов. Мысленная тренировка способна помочь восстановить известные ранее движения в случаях, когда обучение напрямую невозможно из-за ограничений подвижности.
• Для поддержки профессиональных навыков — у музыкантов, танцоров, спортсменов — в ситуации, когда необходимо тренироваться, а возможностей для этого нет. Подобным образом может быть отработан любой навык, если ранее он уже был освоен.
• Чтобы справиться с нахлынувшими эмоциями. Для этого необходимо выполнить упражнения на релаксацию мышц лица, после чего можно приступать к идеомоторной тренировке определенных выражений лица: «маски гнева», «маски смеха» и т. п., сначала перед зеркалом, а потом мысленно.
• В гипнотерапии — для определения подверженности пациента гипнозу. Этот простой эксперимент можно провести в домашних условиях: возьмите в руку нитку с висящим на ее конце шариком, закройте глаза и вообразите, что шарик очерчивает круг или раскачивается, как маятник. Если ваши пальцы непроизвольно повторяют образ движения — вы гипнабельны.
• Для снятия стресса и для самоорганизации.
• Для самопрограммирования и приобретения нужного внутреннего настроя.
Иногда идеомоторные феномены возникают спонтанно, когда человек находится в измененном состоянии сознания. Например, при аутогенной тренировке, медитации, в танце или в ситуации стресса. Возникающие в таком состоянии непроизвольные движения могут быть самыми разнообразными и часто нами неосознаваемыми — покачивание частями тела, напряжение мышц, движения глазного яблока. Поэтам хорошо знакомо состояние, когда рука словно сама пишет слова раньше, чем происходит их сознательное осмысление. В основе этого процесса тоже лежит идеомоторный акт.
Мы часто интуитивно используем приемы и техники, основанные на идеомоторике, которые позволяют нам справиться с волнением, быстрее войти в рабочий ритм или, наоборот, расслабиться и отдохнуть. Например, автор метода саморегуляции «Ключ», известный советский и российский ученый-психофизиолог Хасай Алиев в книге «Помоги себе сам» приводит пример, когда он «договаривался» со своим телом, сбивал температуру и приводил себя в здоровое состояние накануне важных поездок [211].
В таких случаях идеомоторика сочетается с аутогенными тренировками, что способствует абсолютному расслаблению тела. В этом состоянии можно ускорять или уменьшать пульс, менять температуру тела, убирать боль или снимать стресс. Для более полного мышечного расслабления используются также дыхательные и глазодвигательные упражнения (например, метод Фельденкрайза).
Использование мысленных репетиций помогает эффективнее реализовывать любые известные формулы самовнушения, используемые в аутотренинге:
• релаксирующую («я расслабляюсь, отдыхаю, в теле теплота и тяжесть, приятная сонливость…»);
• комфортизирующую («я хорошо себя чувствую, во мне много сил…»);
• тонизирующую («я полон бодрости и энергии, весь как пружина, готов к работе…»);
• настроечную, применяемую при подготовке к какой-либо деятельности [212].
ОСОБЕННОСТИ ПРИМЕНЕНИЯ ПСИХОТЕХНИКИ
Необходимо отметить, что при помощи мысленных репетиций можно запрограммировать себя как на успех, так и на неудачу. Достаточно лишь мысленно представить себе невозможность какого-либо действия (например, входа в лифт при клаустрофобии), и мы начинаем избегать его. Недаром говорят: чего боишься, то и случается. Например, стоит, находясь на высоком мосту, начать рисовать мысленную картинку падения, как телу тут же становится трудно удерживать равновесие. Таковы последствия эффекта идеомоторики, когда тело, поддавшись влиянию мозга, стремится послушно исполнить мысленно представленное падение вниз.
Идеомоторика может повлиять на развитие травматического невроза или даже выученной беспомощности. Если однажды вы потерпели фиаско во время публичного выступления, то, раз за разом прокручивая неудачу в памяти, вы начнете испытывать неловкость и тревогу перед каждым последующим выступлением, бороться с которыми будет очень сложно. И начать придется с избавления от травмирующего воспоминания.
Для получения положительного эффекта идеомоторная тренировка должна подкрепляться реальной практикой. Невозможно похудеть, лишь представляя себя бегущим и поднимающим штангу. А вот если сочетать идеомоторику и физические упражнения, то их эффективность значительно вырастет.
АЛГОРИТМ ВЫПОЛНЕНИЯ ПСИХОТЕХНИКИ «МЫСЛЕННАЯ РЕПЕТИЦИЯ»
Шаг 1
Выберите наиболее комфортную для себя в настоящий момент позу либо такую, которая наиболее приближена к реальной для того действия, на которое вы хотите себя запрограммировать. Расслабьтесь и отключите внутренний монолог. Последите за своим дыханием. Сделайте медленный вдох и выдох. Еще раз глубокий вдох и выдох. Еще раз: глубокий вдох и медленный выдох. Вы дышите медленно и ровно. Вы дышите спокойно и свободно.

Шаг 2
Четко сформулируйте цель и причину ее важности для вас. Опишите, какие результаты вы хотите получить на выходе. Подберите слова и мыслеобразы, соответствующие желаемому результату.

Шаг 3
Назовите пошагово все пункты мысленно выполняемых действий, как бы проигрывая действия наперед. Важно помнить, что непосредственно перед реальным выполнением не надо думать о результате, потому что эта мысль вытеснит алгоритм его достижения.

Шаг 4
Мысленно представьте, как выполняете запланированное действие. Можно проговаривать вслух. Внимательно отслеживайте, что́ в это время происходит с вашим телом. Мысленные представления могут создавать не только физические ощущения, но и визуальные, — вы можете увидеть себя как бы со стороны.
Сначала выполнять упражнение следует медленно, чтобы выучить навык, овладеть им. Так нужно тренироваться до тех пор, пока не сформируется привычка и не появятся явные положительные ощущения. После этого можно увеличить скорость выполнения мыленных действий. А затем довести тренировки до автоматического состояния, которые не требуют сознательного контроля.
ПРИМЕР РАБОТЫ ТЕХНИКИ
В качестве примера рассмотрим, как работает мысленное самопрограммирование в сочетании с полным аутогенным расслаблением (пример взят из книги «Психологические технологии управления состоянием человека» [213]).
В первую очередь необходимо выбрать позу, по возможности наиболее приближенную к тому реальному действию, которое вы хотите мысленно отработать. В дальнейшем, при достаточном овладении методом, все движения можно отчетливо представлять в любой комфортной позе.
Постарайтесь избавиться от тревожных мыслей. Сконцентрируйтесь на дыхании: сделайте 3–4 медленных вдоха и выдоха. Дышите спокойно и свободно. Сделайте самый полный и глубокий вдох. Задержите дыхание. Мысленно втяните стенку живота: в верхней части живота, под ребрами, должно возникнуть ощущение тепла, согревающего органы грудной клетки и живота. Выдохните. Попытайтесь усилить это впечатление, повторив упражнение.
После чего приступайте к расслаблению разных участков тела. Для начала представляйте все движения в замедленном темпе: так можно более качественно отработать все группы мышц. Затем можно несколько ускорить темп.
Представляя то или иное движение, сопровождайте его словесным описанием, произносимым шепотом или мысленно. При этом формулы не должны содержать частицу «не» (например, лучше говорить — «задержать дыхание» вместо — «не дышать»).
Начинать мысленное расслабление следует с ног: представьте, что вы поднимаете пятки, тянете их вверх, напрягаете икры, а затем расслабляете ноги, мягко опуская пятки. Если возникло ощущение тепла в мышцах нижней части ног, постарайтесь прочувствовать и продлить это ощущение. Повторите упражнение.
Для достижения успеха необходимо, чтобы мысленный образ движения был точным (не должно быть представления вообще) и связан с телесными ощущениями (суставно-мышечным чувством). Для этого нужно не просто представлять действия в уме, но как бы пропускать их через свое тело.
Затем вообразите, что вы поднимаете носки вверх как можно выше. Напрягите мысленно свод стопы, мышцы голени и сбросьте напряжение. Ноги до колен наполняются приятным, тяжеловатым теплом, как будто вы погрузили их в теплую воду. Ощутите тепло и расслабление. После этого расслабьте верхнюю часть ног и нижнюю часть туловища.
Представьте себе, что вы вытянули ноги прямо перед собой: ноги выпрямлены, носки оттянуты, мышцы бедер и низа живота напряжены. После этого мысленно сбросьте напряжение. Теплая волна должна подняться выше колен, залить бедра и нижнюю часть живота. Постарайтесь мысленно усилить ощущение растекающегося тепла. Если во время выполнения тело начинает непроизвольно двигаться — его как бы ведет вслед за воображаемым действием, — значит, упражнение выполняется правильно.
Следующий этап — расслабление нижней части бедер и спины. Представьте себе, что вы глубоко зарываете пятки в пол. Мысленно напрягите мышцы ног и бедер, затем расслабьте их. Тепло и приятная тяжесть проникают глубоко в мышцы и наполняют всю нижнюю часть тела. Тепло, поднимающееся снизу, от ног, сливается с теплом, исходящим из солнечного сплетения. Ощущение покоя, тепла, расслабления проникает во внутренние органы вашего тела.
Проделайте аналогичные упражнения для расслабления рук. Для этого оглядите внутренним взором руки целиком и почувствуйте, как они сбрасывают напряжение, тепло приливает к кончикам пальцев. Усильте это ощущение. Представьте себе, что вы крепко сжали руки в кулаки… и сбросили напряжение. Может возникнуть легкое покалывание в кистях, которое быстро сменяется ощущением тепла и тяжести, поднимающегося вверх по рукам к плечам. Представьте себе, что вы широко растопырили пальцы… и сбросили напряжение. Тепло, легкая тяжесть наполняют руки, проникают глубоко в мышцы. Волны тепла от рук окутывают плечи, затекают на спину и грудь, смыкаются с теплом от солнечного сплетения. Представьте, как глубоко теплота проникает во все участки туловища.
Аналогичным образом постарайтесь сбросить остатки напряжения, сохранившегося в верхней части плеч, в мышцах шеи, в затылке, нижней челюсти и поверхности головы. После сильного напряжения соответствующих мышц представьте столь же полное их расслабление.
В последнюю очередь мысленно убираются остатки напряжения на лице. Представьте, как вы широко улыбнулись, и сбросьте напряжение. Почувствуйте, как тепло пробежало по внешней части щек к ушам. Плотно сожмите, а затем расслабьте губы. Рот слегка приоткрыт, нижняя челюсть слегка отяжелела. Мысленно плотно зажмурьте глаза, после чего расслабьте их. Должно возникнуть ощущение мягкого, тягучего тепла, наполнившего глазницы. В них свободно, без напряжения как будто покачиваются глазные яблоки.
От центра лба к вискам и за уши должна пробежать легкая волна напряжения. После чего лоб становится гладким, чистым, спокойным. Ощущение дуновения ветерка распространяется на все лицо. Лицо отдыхает. Веки опущены, взор направлен вниз, рот слегка приоткрыт, нижняя челюсть слегка отяжелела. Все тело, от кончиков пальцев до макушки, наполнено теплом, покоем, отдыхом.
В состоянии полного аутогенного расслабления постарайтесь сформулировать предельно точный образ желаемого результата. Подберите слова и мыслеобразы, соответствующие желаемому результату. Можно проговаривать их шепотом или про себя. Пошагово проиграйте запланированные действия, не думая о результате, а сосредоточившись на алгоритме его достижения. Обратите внимание на тело: вы должны чувствовать его ответ на мыслеобразы.
Чем точнее будет мысленное представление будущего действия, тем выше шансы его успешно осуществить на практике. Поэтому перед началом идеомоторных тренировок желательно выполнить несколько реальных действий, необходимых для формирования соответствующих ощущений. Без этого мысленное идеомоторное «проигрывание» действий будет менее эффективно.
В конце тренировки снова ощутите состояние тепла и покоя. Представьте себе, что ваше тело погружено в теплую морскую воду, и вы слегка покачиваетесь на волне. Чувство тяжести покинуло вас, вы легки, невесомы и колеблетесь в такт дыханию. Почувствуйте, как с каждым вдохом силы и бодрость наполняют ваш организм, каждую его клетку. Почувствуйте себя отдохнувшим и готовым приступить к работе. Сосчитайте до десяти. По мере счета к вам вернутся бодрость и ясность сознания.
У новичков нередко возникает вопрос, как часто нужно мысленно тренироваться, чтобы добиться результата. Начинать можно с пяти минут занятий идеомоторикой, постепенно увеличивая их продолжительность. Цель — достичь автоматизации действия, когда движения производятся настолько точно и с большой скоростью, что уже не требуют сознательного контроля (выполняются на автомате). В этом случае можно говорить о сформированном навыке.
Для того чтобы техника была эффективной, нужно не мешать себе после того, как программа задана. Задача состоит в том, чтобы отпустить сознательный контроль над отдельными двигательными операциями, которые уже идеомоторно запрограммированы.
ПРИМЕР [214]. Больной А., 42 года, инженер. Обратился в связи с появившейся боязнью пользоваться метро. Пытался войти в метро вместе с женой, даже спустился на станцию, однако вынужден был тут же убежать наверх. Сопутствующие симптомы: нарушения сна, общая тревожность, раздражительность, утомляемость, замирание сердца и одышка (при попытке войти в метро).
Прошел полный обучающий курс (12 занятий). Начиная с 6-го занятия добавились идеомоторные тренировки. После достижения состояния аутогенного расслабления больному предлагалось: «Представьте себе: вы вышли из дома, спокойной, уверенной походкой подошли к станции метро, прочувствуйте еще раз – вы спокойны и уверенны. Вошли в метро, подошли к автомату для размена монет. Разменяли монеты, опустили монету на входе, подошли к эскалатору. Еще раз обратили внимание – вы совершенно спокойны и уверены в себе, как и все окружающие вас люди. Спускаетесь по эскалатору, не стоите, а идете вниз, ведь вы спешите на работу, идете спокойным, уверенным шагом и т. д.»
Такие упражнения пациентом выполнялись ежедневно по 3–5 (в отдельных случаях до 10) раз в день. Всего им проведено около 100 сеансов идеомоторных аутогенных тренировок. Выздоровление наступило одновременно с окончанием обучающего курса. Рецидивов в течение трех лет не наблюдалось.


T3. Мини-программа
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Замысел без действия – грезы. Действие без замысла – кошмарный сон.
Японская пословица

У всех нас есть небольшие задачи — те, которые нужно решить не «здесь и сейчас», а, скажем, через несколько дней. Это могут быть выступление на конференции и важный экзамен, к которым мы готовимся, переживая, что что-то можем упустить. Или какие-то привычные рутинные дела, которые мы регулярно делаем на автомате, но периодически забываем какие-то важные моменты, с ними связанные, — например, ПИН-код банковской карты или как зовут должностное лицо, с которым назначена встреча.
Наш мозг так устроен, что единожды запечатленная информация — все, что мы услышали, увидели, прочитали, — запоминается. Проблема в том, что мы далеко не всегда держим это в оперативной памяти, и причин тому может быть много. Это и тревога, и страх, и неуверенность, и банальная усталость. Все, что нам в данный момент мешает, или не нравится, или кажется неважным, вытесняется в бессознательное. Именно поэтому ситуации, когда нужная информация просто вылетает из головы, регулярно происходят со всеми.
Можно ли сделать так, чтобы такие задачи (и вся информация, с ними связанная) хранились в пассивной памяти, но в нужный момент возникали, как по щелчку? Да, безусловно. И поможет нам в этом такой психологический феномен, как установка — готовность (предрасположенность) к выполнению определенного действия или реагирования в определенном направлении, основанная на потребности, мотиве, прошлом опыте.
В свое время выдающийся психолог и философ Д. Н. Узнадзе провел множество исследований, изучая, как работают установки. Результатом его экспериментов стало появление общепсихологической теории установки, известной сегодня под названием «теория установки Узнадзе».
Согласно этой теории, сознательные и бессознательные процессы по своей природе и структуре одинаковы. Узнадзе доказал, что при наличии потребности и ситуации, в которой она будет удовлетворена, человек может дать своему подсознанию установку для выполнения определенной задачи [215].
Для того чтобы какое-либо состояние сделалось сознательным, нужно, чтобы оно предстало перед нами в форме одного из известных нам сознательных состояний, скажем, в форме какого-нибудь эмоционального состояния [216].
Еще одним необходимым условием появления конкретной установки является наличие соответствующей ей ситуации. Если ее нет, то нет и установки: так как ей просто негде будет проявиться и вылиться в действие.
Убедиться в действии этой теории можно с помощью психотехники «Мини-программа». Эта техника помогает использовать уже имеющиеся знания и запрограммировать себя на удачное решение будущей задачи. Также ее полезно применять в ситуациях, когда необходимо придумать новую концепцию или «покреативить»: вы ставите задачу своему подсознанию — и в нужный момент оно выдает вам решение.
КАК ЭТО РАБОТАЕТ
Не буду думать об этом сейчас. Подумаю об этом завтра.
Маргарет Митчелл. Унесенные ветром [217]

Согласно теории Д. Узнадзе, установка, сыграв свою роль, уступает место следующей, актуальной на данный момент. Но однажды активированная установка не пропадает — она сохраняет свою способность срабатывать в тех условиях, для которых была создана. И если такие условия повторяются, то с каждым разом это будет происходить все быстрее. Такая установка называется фиксированной.
Представьте, что вам необходимо сосредоточиться на важном деле, например подготовиться к экзамену. Нередко в такой момент в голову лезут совершенно посторонние и отвлекающие мысли: «Надо не забыть позвонить в банк», «Завтра иду на собеседование, как зовут моего визави» и т. д. Чтобы сконцентрироваться на подготовке к экзамену, все эти второстепенные задачи необходимо снять с повестки дня.
При помощи психотехники «Мини-программа» вы словно даете задание своему внутреннему секретарю, что нужно делать. Дальше работает ваше бессознательное. На проработку одной задачи понадобится всего лишь одна минута.
Преимущество техники в том, что при постоянном применении запуск задач подсознанию выйдет на автоматический уровень, и в дальнейшем «мини-программа» будет включаться каждый раз, когда вам это будет необходимо. Это поможет снять стресс и улучшить состояние здоровья. Приятным бонусом является и то, что «мини-программа» позволяет научиться технике самомотивации на действие.
ОСНОВНЫЕ ТЕРМИНЫ
УСТАНОВКА. Состояние, которое не является содержанием сознания, но оказывает решающее влияние на его работу. Она означает готовность, предрасположенность субъекта к восприятию будущих событий и действий в определенном направлении. Это состояние проявляется фактически у всякого живого существа в процессе его взаимоотношений с действительностью [218].
САМОПРОГРАММИРОВАНИЕ. Действия, которые помогают использовать в повседневной жизни глубинные ресурсы бессознательного. Это осмысленное внедрение в подсознание установок (команд), которые помогают моделировать наше мышление и действия.
ДИССОЦИАЦИЯ. Умение смотреть на себя и ситуацию как бы со стороны.
АССОЦИАЦИЯ. Восприятие ситуации с точки зрения участника (когда вы находитесь в ситуации, видите ее своими глазами).
АЛГОРИТМ ВЫПОЛНЕНИЯ ТЕХНИКИ «МИНИ-ПРОГРАММА»
Чтобы мечты осуществлялись, прежде всего необходимо дать самому себе правильную установку.
Олег Рой. С любовью [219]

Шаг 1
Сформулируйте позитивную команду для необходимого действия. Это конкретная задача, которую бессознательному нужно решить в определенный момент: «Сделать Х».
Повторите эту формулировку несколько раз, чтобы убедиться, что она вам действительно близка и вы хотите именно этого.
ПРИМЕР.
• Придумать название доклада до утра.
• Вспомнить ПИН-код банковской карты около банкомата.

Шаг 2
В ассоциированном состоянии представьте позитивный результат ваших действий (как вы это почувствуете, увидите, услышите и т. д.).
ПРИМЕР.
• Вы придумали прекрасное название для доклада, руководитель похвалил вас, коллеги поддержали, а вы почувствовали гордость и радость успеха.
• У банкомата вы без проблем вспомнили ПИН-код, ввели его, получили деньги, положили их в кошелек и почувствовали удовлетворение.

Шаг 3
В диссоциированном состоянии представьте себе возможные (в том числе самые негативные) последствия того, если вы не сможете выполнить необходимое действие. Найдите приемлемый выход из этих ситуаций.
ПРИМЕР.
• Если вы не придумаете название для доклада, вы обратитесь за помощью к руководителю или коллеге.
• Если вы не вспомните ПИН-код банковской карты, можно зайти в отделение банка и получить новый.

Шаг 4
В ассоциированном состоянии представьте себе условия, которые запустят программу выполнения задачи.
ПРИМЕР.
• Утреннее пение птиц.
• Логотип банка на банкомате.

В ассоциированном состоянии представьте в деталях, что произойдет (что вы видите, слышите, чувствуете) буквально за несколько минут до события. Важно представлять себе этот момент пошагово: сначала будет это, потом я увижу это, потом скажу то-то и т. д.
ПРИМЕР.
• Утром вы просыпаетесь, слышите пение птиц, и тут в голову приходит отличное название для доклада.
• Вы входите в отделение банка, подходите к банкомату, видите логотип и вспоминаете ПИН-код карты.

Представьте себе результат ваших действий.
ПРИМЕР.
• Руководитель вас похвалил.
• Вы получили нужную сумму денег из банкомата.

Почувствуйте позитивные ощущения от успешного результата.
ПРИМЕР.
• Гордость и радость от успешного выступления.
• Удовлетворение и спокойствие от получения денег.

Шаг 5
Повторите положительную установку на необходимое действие.
Теперь поставьте несколько мини-программ на ближайшее время и на последующие дни. Проследите за их выполнением.
ОСОБЕННОСТИ ПСИХОТЕХНИКИ
Узнадзе отмечал, что стабильность установки, ее живучесть ограничены. Через некоторое время — в одних случаях раньше, в других позже — фиксированная установка как бы замирает и перестает оказывать противодействие возникновению новых установок. Эксперименты показали, что уже через сутки, в случае отсутствия подкрепления, установка сохраняется всего лишь в 60 % случаев. А через месяц — только в 25 % случаев. Таким образом, по мере удлинения интервала между формулировкой установки и ситуацией для ее применения процент случаев действия установки понижается, но все же сохраняется надолго [220]. Это означает, что если вы перестали делать «мини-программу», то со временем она будет вытеснена новыми, стихийно образующимися установками.

T4. Поиск психосоматического компонента

[image: ]
Психическое действие может изменить биологические координаты и исказить их на молекулярном уровне.
Антонио Менегетти. Психосоматика [221]

Не секрет, что невыраженная агрессия может стать причиной развития гипертонии, мигрени, артритов. С точки зрения физиологии это объясняется длительным возбуждением симпатоадреналовой системы — одной из систем регуляции гомеостаза. Она обеспечивает связь между симпатической нервной системой и мозговым веществом надпочечников и отвечает за физиологическую реакцию организма на внешние раздражители. Так, неудовлетворенное желание помощи или признания перенапрягает парасимпатическую систему, в результате чего могут появиться язва или астма. Любые неотреагированные эмоции могут стать причиной возникновения различных психосоматических расстройств.
В основе психосоматической симптоматики — конфликт трех составляющих: тела, психики и мозга. И для избавления необходимо достичь гармонии между ними по отношению к событию, вызвавшему этот конфликт. Каждую жизненную ситуацию наш мозг воспринимает определенным образом — и очень индивидуально для каждого из нас. Зачастую он запускает программу отклонения в работе какого-либо органа с целью адаптации и выживания, указывая таким образом на определенное психическое и физическое напряжение, пережитое до начала болезни. Если адаптация во внешней среде не была успешной, мозг ищет возможность адаптации внутри тела. Так зарождается патологический процесс. Когда мы осознаем его психическую причину, напряжение, пережитое нами в конфликтный момент, спадает, и психосоматические симптомы исчезают [222].
Предлагаемая психотехника поиска психосоматического компонента позволяет осознать истинную причину психосоматической болезни и найти путь к выздоровлению. Автором техники является эксперт проекта KARMACOACH®, клинический психолог Вадим Санжаров. При создании данной психотехники он использовал медицинские открытия, сделанные доктором медицины Райком Гердом Хамером (Новая медицина), а также собственный многолетний опыт психологической практики.
КАК ПОЯВЛЯЕТСЯ ПСИХОСОМАТИЧЕСКАЯ РЕАКЦИЯ ОРГАНИЗМА
Симптомы – это приемы психического выживания.
Джойс Макдугалл. Театры тела [223]

Метафорически выражаясь, психосоматическое заболевание — это решение, которое принимает мозг, чтобы обеспечить выживание и защитить организм в момент психологической травмы. У каждого заболевания есть две фазы: конфликт и восстановление.
По мнению Жильбера Рено, автора уникального направления системной психосоматической терапии Recall Healing, фаза конфликта начинается с появления глубокого сильного стресса или шока, она сопровождается реакцией бегства, борьбы и выбросом адреналина (возникают чувство подавленности, потеря сна и аппетита, тревожность) [224]. Если конфликт не разрешен, наш мозг, уловив энергию стресса, автоматически переключается в режим выживания, а ядро конфликта перемещается в бессознательное. В результате мы чувствуем облегчение и вроде бы приходим в норму.
Фаза восстановления (исцеления) начинается, когда конфликт обнаружен и реализовано действие, которое его разрешает (практическое или психологическое). При этом мы сами можем не осознавать это. Энергия стресса уходит, и в такой момент мы можем ощутить желание спать, чувствуем головную боль, тошноту или испытываем повышенный аппетит [225].
Выделяют восемь основных психологических источников психосоматических заболеваний [226].
1. Внутренний конфликт сознательной и бессознательной частей личности, единоборство между которыми приводит к разрушительной «победе» одной из них.
2. Мотивация по типу условной выгоды симптома. Например, избавление от мигрени может открыть глаза на многие проблемы, которые «мешает видеть» головная боль, и тогда человек оказывается перед необходимостью их решать.
3. Эффект внушения (другим лицом). Известно, что если ребенку в детстве часто повторять «остолоп, слабак, эгоист» и т. п., то очень часто он начинает демонстрировать поведение, соответствующее внушенному, которое автоматически переходит во взрослую жизнь.
4. Элементы «органической речи», которая физически воплощается буквально. Например, слова «у меня сердце за него болит», «я задыхаюсь в этой атмосфере», «это невозможно переварить» могут превратиться в реальные симптомы.
5. Идентификация, стремление быть похожим на кого-то. Постоянно имитируя другого человека, личность как бы отстраняется от собственного организма.
6. Самонаказание, когда человек, совершивший какой-нибудь неблаговидный, на его взгляд, поступок, бессознательно наказывает себя. Результатом этого могут быть травмы и соматические нарушения.
7. Травматический опыт прошлого, как правило, раннего периода детства.
8. Алекситимия (психологическое состояние, когда личность неспособна оценивать и описывать собственные эмоции).
ПРИ КАКИХ ЗАПРОСАХ ТЕХНИКА НАИБОЛЕЕ ЭФФЕКТИВНА
Техника поиска психосоматического компонента может быть использована в комплексе с медикаментозным лечением, когда оно не дает ожидаемого результата (что может указывать на связь с психосоматическими реакциями организма), а также самостоятельно, когда вы хотите выявить психологические причины хронических заболеваний. Противопоказанием для применения техники является наличие психических расстройств.
ОСНОВНЫЕ ТЕРМИНЫ
ПСИХОСОМАТИКА. Направление в медицине и психологии, изучающее влияние психологических факторов на возникновение и течение соматических симптомов. В рамках научного направления психосоматика исследует связи между особенностями личности (характером, поведением), тем, как эмоционально личность воспринимает конфликты в своей жизни, и соматическим заболеванием [227].
ЗДОРОВЬЕ. Свободное течение энергии, которая, проходя через множество различных частей, сходится в единой точке, интегрируется в единое целое. Когда одна из точек многообразия перестает быть точкой приема и передачи энергетического или жизненного импульса, человек испытывает страдание, боль [228].
ТЕЛО. Непосредственный собеседник, оно участвует в открытии любой внутренней реальности человека. Многие влечения, конфликты, драмы, проблемы, аффективные переживания человека осаждаются в его организме, представляя собой некое послание обществу или врачу, который должен его расшифровывать [229].
АЛГОРИТМ ВЫПОЛНЕНИЯ ПСИХОТЕХНИКИ «ПОИСК ПСИХОСОМАТИЧЕСКОГО КОМПОНЕНТА»
Психотехнику можно выполнять самостоятельно, но лучше это делать под контролем психолога.
Шаг 1
Выберите психосоматическое расстройство, с которым хотите работать. Вспомните, когда в вашей жизни появились первые симптомы.

Шаг 2
Вспомните, что происходило с вами в это время (рассматривайте до полугода): ваше состояние, о чем вы думали, что вы чувствовали, что в это время происходило у вас в семье, на работе. Если вы знаете, какие органы связаны с определенными конфликтами, вам будет проще (например, кожа — расставание, печень — деньги, желудок — переваривание). В противном случае будет необходимо изучить все моменты.

Шаг 3
Визуализируйте свою проблему (болезнь) в виде метафоры или цвета. Войдите в контакт с этим ощущением. Представьте перед своим мысленным взором свое окружение в то время: семья, друзья, работа, мир — все, что могло стать раздражителем. Обратите внимание, как будет меняться цвет в зависимости от того, кого вы в данный момент представляете, на какой-то раздражитель цвет будет реагировать сильнее. Это раздражитель, который напоминает о чем-то неприятном. За этим событием будут стоять слезы, боль и невыраженные эмоции, поэтому туда будет трудно идти. Но это нужно сделать, потому что там есть определенный заряд энергии.

Шаг 4
Когда вы найдете свой раздражитель, вы вспомните конкретную ситуацию, жизненное событие, когда вы не выразили свои эмоции, чувства. Вы должны развернуть эту ситуацию, войти в нее и заново прожить, как будто это происходит с вами сейчас. Ключевой момент — выразить все, что вы тогда хотели сделать, сказать, но запретили себе (проявить эмоции, закричать, заплакать и т. д.). Можно поработать через метафору, символ, просто прокричать. Если вы испытываете гнев, ощутите этот гнев в виде цвета и просто дышите этим цветом и позвольте себе гневаться.
ПРИМЕР. Женщина вспомнила ситуацию, как муж орал на нее и говорил, что бросает ее. Она входит в эту ситуацию и проживает ее, как будто бы это происходит с ней сейчас. Проявляется сильная эмоциональная реакция: женщина начинает плакать – делает то, что раньше не разрешала себе делать. Когда она это все выразила и сделала, ей стало легче.

После выполнения этой техники благоприятные изменения на уровне психики происходят сразу, для изменений на уровне тела нужно время — от недели до полугода (года).
КОГДА ТЕХНИКА МОЖЕТ НЕ СРАБОТАТЬ
Единственный случай, когда техника может не сработать, — если вы неверно определили ситуацию, при которой возникли симптомы. Скорее всего, нужный момент был вытеснен на бессознательный уровень, и вы его не помните.
Есть понятия «программирующий конфликт» и «провоцирующий конфликт». Программирующий конфликт — когда программа появилась в первый раз, запечатлелась на бессознательном уровне; а провоцирующий — когда она провоцируется, запускается через определенное время. Если техника не сработала, вы, скорее всего, думаете о провоцирующем конфликте.
ПРИМЕР. В детстве отец плохо поступил с дочерью, и она чувствовала себя униженной, оскорбленной. С возрастом у нее появились проблемы с другими мужчинами: они с ней плохо обращались. При выполнении психотехники девушка спутала провоцирующий конфликт (с мужчинами) с программирующим конфликтом (с отцом) и не получила нужного результата. В следующий раз она добралась до корня проблемы – убрала свой конфликт с отцом. После этого она стала по-другому реагировать на мужчин, и ее жизнь изменилась в лучшую сторону.

ОСОБЕННОСТЬ РАБОТЫ С ДЕТЬМИ
Дети находятся в поле родителей: до пяти лет необходимо работать с родителями. К примеру, если у мамы будет конфликт расставания, у ребенка будет сыпь. С детьми можно работать через маму или через метафору. Отличный вариант — создать для ребенка сказку. Взять проблему из жизни и превратить ее в метафору. При этом сказка должна заканчиваться хорошо и в ней должна присутствовать волшебная сила, разрешающая программу. Тогда программа будет перестраиваться у ребенка на уровне бессознательного.
ПРИМЕР. Если был конфликт расставания, можно взять любимого героя ребенка и сочинить сказку: «Жила-была лисичка, был у нее близкий друг. Но в один осенний день он ушел жить в другой лес. Лисичка долго скучала без своего друга. Однажды она решила прогуляться по лесу и забрела на волшебную полянку. Там она встретила сотни таких же лисичек. Они стали играть вместе и подружились. Так лисичка обрела новую семью».

ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ ТЕХНИКИ
Упражнение «Прогрессивная мышечная релаксация»
Это упражнение мы рекомендуем использовать как подготовительное перед выполнением психотехники «Поиск психосоматического компонента» (содержание упражнения приведено по книге «Психосоматика и психотерапия. Исцеление души и тела» [230]).

Шаг 1
Сядьте или улягтесь поудобнее. Если вы сидите, положите руки на колени или уложите их на животе. Если вы лежите, расположите руки вдоль тела. Почувствуйте, что посторонние звуки становятся все безразличнее. Дышите все спокойнее и равномернее. Расслабьтесь, насколько можете.

Шаг 2
Сосредоточьтесь на своих ступнях и ногах. Если вы сидите, поднимите обе ноги так, чтобы колени были полностью согнуты. Если лежите, согните ноги только в коленях. Теперь вытяните носки по направлению к лицу. Тяните их изо всех сил, осознавая напряжение. Затем расслабьте стопы и ноги и теперь почувствуйте совсем другое ощущение в ногах и стопах — ощущение расслабления. Выдержите паузу 30 секунд и повторите упражнение: снова согните обе ноги и обе стопы и т. д.

Шаг 3
Если вы сидите, поднимите обе ноги так, чтобы колени были полностью согнуты. Если лежите, согните ноги только в коленях. На этот раз носки оттяните в направлении к полу. Почувствуйте иное напряжение в мышцах ног и стопах и расслабьтесь. Повторите это еще раз очень быстро и прочувствуйте удовольствие от расслабления. Повторите упражнение: снова поднимите обе ноги и т. д.

Шаг 4
Сосредоточьтесь на мускулатуре таза. Напрягите ее и удерживайте это напряжение некоторое время. Теперь расслабьте, отпустите мышцы очень быстро. Выдержите паузу 30 секунд и повторите упражнение.

Шаг 5
Сосредоточьтесь на мышцах живота. Выпячивайте брюшную стенку так, чтобы она была совсем твердой. Теперь втяните живот, напрягая его таким образом. Удерживайте напряжение и еще раз выпятите живот. А теперь полностью расслабьтесь. Возможно, вы испытываете те же ощущения, что и после чудесного, приятного массажа.

Шаг 6
Сосредоточьтесь на мускулатуре спины. Медленно прогнитесь, ощутите напряжение во всей спине. Расслабьтесь. Если хотите, вы можете не только ощутить расслабление, но и получить от этого удовольствие.

Шаг 7
Напрягите мускулатуру грудной клетки. Вдохните воздух через нос только в грудную клетку. Задержите дыхание и почувствуйте напряжение. А теперь снова расслабьтесь, выпустите воздух. Ваше дыхание сейчас спокойное, ровное, незаметное для вас.

Шаг 8
Сосредоточьтесь на своих плечах. Напрягайте мышцы плеч, поднимая их как можно выше, пока голова не окажется между плечами. Отведите плечи вперед, затем назад. Почувствуйте это напряжение очень отчетливо и расслабьтесь. Вы освободили все свои мышцы и можете снова наслаждаться приятным расслаблением.

Шаг 9
Медленно отклоните голову назад. Медленно поворачивайте ее круговым движением вправо так, чтобы правое ухо легло на правое плечо. Вращайте голову дальше вперед, пока подбородок не будет прижат к груди. Теперь так же медленно вращайте голову по кругу назад, через левое ухо, возвращая ее в исходное положение. Продолжайте вращение через левое ухо, чтобы оно легло на левое плечо, через прижатый к груди подбородок и назад через правое ухо в исходное положение. Полностью расслабьтесь. Если вы сидите, голова снова находится в удобном и расслабленном положении, если лежите — она свободно покоится на подушке.

Шаг 10
Напрягите свою лицевую мускулатуру как можно сильнее: стисните зубы, зажмурьте глаза и наморщите лоб. И расслабьтесь, расправьте лоб, а также мышцы вокруг рта и глаз. Язык сейчас лежит во рту совершенно свободно, челюсть отвисает.

Шаг 11
Сосредоточьтесь на своих руках. Вытяните их вперед, как будто хотите достать что-то. Вы чувствуете напряжение в руках, плечах. Растопырьте пальцы и разведите кисти. Вытяните, растопырьте, разведите и расслабьте, уроните руки, бросьте их, почувствуйте расслабление. Теперь сожмите пальцы в кулаки, медленно сгибайте руки в локтях, плотно прижмите кулаки к верхней части грудной клетки, почувствуйте напряжение в мышцах рук, включая плечи. И расслабьте, опустите руки. Руки снова лежат свободно, почувствуйте расслабление.

Шаг 12
На некоторое время останьтесь в состоянии физического расслабления и насладитесь им. Вы можете использовать сейчас формулы самовнушения, представляя себя спокойно и уверенно действующим в сложных ситуациях.

Шаг 13
Оставьте глаза закрытыми и медленно считайте от одного до пяти. На каждый счет делайте глубокий вдох и выдох, на счет «пять» откройте глаза, потянитесь, почувствуйте себя энергичным и свежим, в полном сознании и в состоянии бодрствования. 1… 2… 3… 4… 5… Откройте глаза! Вы свежи, бодры и активны. Если вы лежали, медленно поднимите верхнюю половину тела, спустите ноги на пол и повращайте руками. Медленно встаньте и пройдитесь по комнате.

T5. Обращение тревожности вспять
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Если вы измеряете свой успех мерой чужих похвал и порицаний, ваша тревога будет бесконечной.
Лао-цзы [231]

Все мы время от времени испытываем чувство неясной тревоги, внутреннего беспокойства, когда, казалось бы, ничего плохого еще не случилось, но в голове уже прокручиваются возможные негативные сценарии будущего. Иногда причины страха можно осознать. Например, предстоит сложный экзамен или важное собеседование. Но порой даже в обычной ситуации, когда все хорошо и благополучно, нас вдруг охватывает неприятное чувство: вот-вот случится что-то нехорошее. Возникает эмоциональный дискомфорт, в теле растет внутреннее напряжение. Подобное состояние (кроме особо тяжелых форм) хорошо поддается коррекции с помощью техники НЛП «Обращение тревожности вспять», основанной на работе с образами восприятия.
Техника «Обращение тревожности вспять» разработана Ричардом Бендлером, который (вместе с Джоном Гриндером) является соавтором НЛП. Исследуя фобии, Бендлер изучал не людей, страдающих ими, он анализировал действия и поведение тех, кому удалось справиться с проблемой без психиатрической помощи [232]. Эти люди победили свои страхи и избавились от тревожности.
Вы можете спросить, надо ли стремиться избавиться от страха? Конечно, нет. В большинстве случаев это чувство является нормальной реакцией на реально существующий источник опасности — лающую собаку, летящий навстречу автомобиль и т. д. Оно предупреждает о надвигающейся угрозе и мобилизует организм для ее преодоления. А когда опасность остается позади — наступает успокоение и расслабление. Чувство страха необходимо нам для оптимальной адаптации к окружающему миру.
Тревога отличается от страха тем, что возникает как реакция на неопределенный, часто неизвестный сигнал [233] и выражается в продолжительном и неосознанном беспокойстве, постоянном предчувствии, что произойдет что-то плохое. «Тревога наиболее часто определяется как отрицательное эмоциональное состояние, направленное в будущее и возникающее в ситуациях неопределенности и ожидания с дефицитом информации и непрогнозируемым исходом, которое проявляется в ожидании неблагополучного развития событий» [234]. Люди могут годами жить в ожидании наихудшего, и со временем это беспокойство становится устойчивой чертой их характера. Тревожность значительно ухудшает качество жизни, мешает личностному развитию и полноценной реализации в социуме.
Тревожность всегда сигнализирует о неудовлетворенности какой-то потребности, например в безопасности или принятии. Корни ее могут как лежать в личной или семейной истории, так и обусловливаться личностными особенностями человека. Например, постоянное чувство тревоги может порождаться противоречием между образами себя идеального и реального, несоответствием уровня самооценки своим притязаниям.
Физиологическими маркерами тревоги могут быть дрожь в руках, приступы паники, дезориентация в пространстве, бессонница, постоянная головная боль, учащенное сердцебиение. Определить, тревожный ли вы человек, можно, понаблюдав за собой в течение дня и отмечая ситуации, вызывающие внутреннее напряжение, навязчивые мысли о том, что окружающие к вам враждебно настроены, беспричинное беспокойство, суету и невозможность сосредоточиться на чем-то конкретном.
Бендлер отмечает, что тревожные люди чаще всего склонны фокусироваться на негативных моментах той или иной ситуации, не пытаясь рассмотреть ее в целом. Легко испугаться, если постоянно прокручивать в голове только негативные образы. Но у нас всегда есть выбор. Например, если во время публичного выступления «переключиться на слушателей в зале, увидеть их, услышать их дыхание, а потом сосредоточиться на звуке собственного голоса, то вы почувствуете себя по-другому» [235].
КАК ВОЗДЕЙСТВУЕТ СТРАХ
Опыт – это не то, что с вами произошло.
Это то, что вы делаете с тем, что с вами произошло.
Олдос Хаксли [236]

Одно из фундаментальных открытий НЛП состоит в том, что у каждого человека есть своя субъективная карта мира (не путать с реальным миром!), которая складывается из его личного опыта, суммы представлений о мире, полученных от родителей, друзей, учителей, сенсорного опыта и других значимых переживаний. Со временем та информация, на которой мы чаще всего фокусируемся, закрепляется в нашей нейросети и начинает определять наше отношение к будущим событиям.
Постоянно думая о том, что нас пугает, просматривая фильмы ужасов, сводки катастроф, мы тем самым начинаем концентрироваться на поиске опасностей повсюду и переживать по самому незначительному поводу. Страх становится привычкой.
С физиологической точки зрения это чревато тем, что каждый раз, когда мы думаем о потенциальной опасности, мозг активизирует симпатическую нервную систему, задача которой — подготовить организм к активной деятельности: бегству или сопротивлению. В усиленном режиме начинает работать сердечно-сосудистая система (учащается ритм сердечных сокращений, повышается артериальное давление), а деятельность пищеварительного тракта, напротив, угнетается (уменьшается активность секреции и перистальтика), так как кровь из него перераспределяется в мышечную систему. Вот почему у людей, испытывающих постоянную тревогу, возникают разнообразные психосоматические расстройства желудочно-кишечного тракта и сердечно-сосудистой системы [237].
Постоянная фоновая тревожность опасна также тем, что для избавления от внутреннего напряжения людям свойственно прибегать, в том числе, и к деструктивным паттернам поведения (злоупотребление психоактивными веществами, навязчивые ритуалы, различные зависимости). Например, многие, испытывая тревогу, начинают переедать или регулярно опустошать магазины, часто даже не осознавая, что подоплекой их действий является не удовлетворение каких-то существующих потребностей (в еде или вещах), а попытка сбросить избыточное напряжение.
К счастью, тревожные или негативные мысли и чувства можно распознать и перепрограммировать при помощи субмодальностей. Определив их свойства и структуру, а также способ кодирования с помощью репрезентативных систем (визуальной, аудиальной и кинестетической), мы можем сформировать новые чувства и убеждения.
Например, Ричард Бендлер предлагает попробовать такое упражнение, помогающее почувствовать себя превосходно. Вспомните момент, когда вы отлично себя чувствовали, и представьте его в мельчайших подробностях. Сосредоточьтесь на прекрасном ощущении внутри своего тела. Определите, где оно начинается, куда перемещается и в каком направлении движется. Теперь подумайте о будущем, где можно было бы использовать это позитивное чувство. Думая о будущем, начинайте закручивать это ощущение внутри своего тела. Заставьте это чувство вращаться как можно быстрее, чтобы его интенсивность нарастала. В ходе выполнения данного упражнения вы почувствуете себя лучше [238].
На этом приеме построены многие техники НЛП, направленные на работу с фобиями, тревогами и страхами. Также вы можете использовать этот метод для работы с негативными чувствами, уменьшая их интенсивность.
ОЖИДАЕМЫЙ РЕЗУЛЬТАТ
Ты не научишься кататься на коньках,
если боишься быть смешным.
Лед жизни скользок.
Джордж Бернард Шоу [239]

Техника «Обращение тревожности вспять» поможет вам изменить образ мышления таким образом, чтобы избавиться от мыслей, вызывающих беспричинный страх и тревогу. Кроме того, это прекрасный инструмент для того, чтобы:
• улучшить свое здоровье и повысить уровень благополучия, так как многие вчерашние страхи и ограничения покажутся вам смешными и бесполезными;
• научиться выражать свои эмоции и понимать чувства других людей;
• развить навыки эмпатии, необходимые для построения прочных, доверительных отношений с окружающими;
• избавиться от старых стереотипов и привычек и открыть для себя новые возможности;
• повысить свою эффективность — благодаря принятию решений, основанных на анализе ситуации, а не на ограничивающих страхах;
• улучшить свои навыки ведения переговоров — с коллегами, сотрудниками, партнерами, руководством.
АЛГОРИТМ ВЫПОЛНЕНИЯ ТЕХНИКИ «ОБРАЩЕНИЕ ТРЕВОЖНОСТИ ВСПЯТЬ»
Важно не то, что сделали из меня,
а то, что я сам сделал из того, что сделали из меня.
Жан-Поль Сартр [240]

За основу взята техника «Обращение тревожности вспять», изложенная в книге Р. Бендлера «Руководство по исправлению личности» [241] с последующими изменениями и дополнениями.
В фундаменте данной техники лежит принцип взаимосвязи тела и мыслей. Любая тревожная мысль непременно проявляется на уровне тела — например, ощущается как тугой узел в животе или груди. Работая с этим ощущением (раскручивая его по часовой стрелке или против), мы устанавливаем над ним контроль, меняем его интенсивность и, как следствие, улучшаем наше самочувствие.

Шаг 1
Подумайте о чем-то, что вызывает у вас страх или тревожность. Например, это страх попасть под машину. Закройте глаза, сконцентрируйтесь и найдите источник страха в своем теле. В качестве подсказки используйте наводящие вопросы:
• В какой точке тела начинается этот страх?
• Куда он переходит?
• В каком направлении он движется?
Чувство страха не может быть статичным, оно всегда перемещается в каком-то направлении.

Шаг 2
Определив, в каком направлении вращается тревожность в вашем теле, измените направление вращения и увеличьте скорость вращения узла страха.

Шаг 3
Продолжайте вращать ощущение страха в противоположном направлении все быстрее и быстрее. Обратите внимание на то, как меняются ваши чувства. Как только вы научитесь очень быстро вращать свое ощущение в противоположном направлении — страх исчезнет.

Шаг 4
Теперь вспомните момент, когда вы по-настоящему хорошо себя чувствовали. Представьте его в мельчайших деталях (образы, звуки, ощущения). Например, вы можете представить, как едете на красивом кабриолете в хороший, ясный день.

Шаг 5
Сосредоточьтесь на прекрасном ощущении внутри своего тела. Определите, где оно начинается, куда перемещается и в каком направлении оно вращается. Представьте, что вы контролируете свое чувство. Заставьте его вращаться быстрее и быстрее. Оцените интенсивность этого чувства (оно должно нарастать).

Шаг 6
Теперь посмотрите на то, что находится прямо перед вами: картинки, звуки, запахи и т. д. Фокусирование на текущем моменте, полное погружение в «здесь и сейчас» поможет вам остановить тревожные мысли и взять их под контроль, так как любая тревога, по словам основателя гештальттерапии Фрица Перлза, это всегда «брешь между сейчас и тогда» [242].
ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ ТЕХНИКИ
Техника «Изменения паттерна»
Всякая минута счастья таит в себе будущую тревогу.
Александр Дюма. Три мушкетера [243]

Данная техника поможет вам распознать момент возникновения преждевременной тревожности, по-новому осмыслить значение событий, ее вызывающих, и составить алгоритм действий в подобных ситуациях.

Шаг 1
Опишите проблемное поведение или состояние, с которыми вы хотите поработать.

Шаг 2
Определите триггер, запускающий тревогу. Для этого ответьте на вопросы:
• Что вы видите, слышите, ощущаете на запах, вкус и прикосновение непосредственно перед тем, как начинается это поведение (возникает чувство тревоги)?
• Какое особое событие может запускать такое поведение или состояние?
Например, вы заметили, что начинаете тревожиться, если кто-то из близких не перезванивает вам в течение пяти минут.

Шаг 3
Определите желаемый результат. Для этого спросите себя: «Что бы я хотел(а) делать и чувствовать в те моменты, когда возникает проблема?» Убедитесь, что новое поведение экологично, то есть не причиняет вреда вам, другим людям, миру, и соответствует вашим ценностям и убеждениям.
Например, если близкие люди не перезванивают вам, вы бы хотели чувствовать себя спокойно и расслабленно и по-другому спланировать свой день.

Шаг 4
Подумайте над новой стратегией действий, которая может привести вас к желаемому результату. В качестве подсказки используйте вопросы.
• Где еще в вашей жизни вы сталкиваетесь с подобным вызовом (триггером), но достигаете того результата, которого хотите добиться здесь?
• Какие шаги вы предпринимаете в похожих жизненных ситуациях, чтобы добиться результатов, которых хотите?
• Например, когда ваш коллега опаздывает на 30 минут, вы не тревожитесь, а перезваниваете ему или переносите встречу.
• Кто из ваших знакомых, столкнувшись с этим вызовом, хорошо справился бы с тревожностью и достиг тех результатов, которых хотите вы?
• Какие шаги, по вашему мнению, они предпринимают для этого?
• Каков простейший путь к тому результату, которого вы хотите достичь?
Например, установите на телефон своих детей-школьников программу, которая отслеживает их местонахождение; договоритесь с близкими созваниваться в определенное время.

Шаг 5
Определите субмодальности проблемного поведения (состояния) и измените их таким образом, чтобы ситуация больше не вызывала у вас преждевременную тревогу. Для этого вы можете воспользоваться несколькими способами.
1. Если ваше воображение, когда вы волнуетесь, рисует ужасные картины будущего, то уменьшите их до размеров почтовой марки, отдалите от себя, сделайте схематичными и тусклыми. Что вы чувствуете, когда диссоциированно (со стороны) смотрите на них?
2. Если ваш внутренний голос нашептывает вам возможные негативные сценарии, сделайте его тише, медленнее, с более низкой тональностью.
3. Сделайте ваши образы (картины, звуки, чувства) мультяшными или комедийными. Например, представьте, что ваш внутренний голос разговаривает голосом Микки Мауса. Или приделайте к образу страха клоунский нос и т. д.
4. Прервите поток пугающих вас образов с помощью внезапного действия (например, хлопков, криков и т. п.).
5. Представьте, что вы находитесь в одиночестве на необитаемом острове, затем сосредоточьтесь на своих ощущениях. После чего вернитесь в настоящее и подумайте, какое полезное действие вы можете совершить, чтобы унять тревогу.
6. Проанализируйте, случилось ли что-то плохое в прошлый раз, когда ваши близкие не перезвонили вам. По какой причине тогда вы не смогли с ними связаться? Что полезного вы сделали в прошлый раз, чтобы решить ситуацию более конструктивно?

Шаг 6
Найдите полезное сравнение, которое может дать вам либо позитивную обратную связь (вы получите желаемый результат), либо негативную (вы поймете, что́ нужно изменить в вашей стратегии).
Обычно преждевременная тревога сопровождается глубоким несоответствием между картиной ожидаемого негативного будущего (катастрофы, болезни, прочие беды) и тем идеальным будущим, которое вы хотите иметь. Делая такое сравнение, вы заранее настраиваете себя на неудачу.
Примером более полезного сравнения является картина вашего возможного непосредственного действия (например, звонок другу вашего родственника) и картина с положительной обратной связью (ваш родственник вам перезвонил). Либо же с отрицательной связью (например, друг не может вам помочь), тогда это поможет вам спланировать дальнейшие шаги.

Шаг 7
Сформулируйте новую стратегию действий и повторяйте ее мысленно до тех пор, пока она не начнет запускаться автоматически в момент возникновения триггера тревоги. Старайтесь использовать в новом алгоритме как можно больше сенсорных систем.
Например, вообразите себя в проблемной ситуации с часами, а затем спокойно скажите себе: «Расслабься!» После этого вслух спросите у себя: «Какое полезное действие я мог(ла) бы предпринять сейчас, чтобы помочь себе в этой ситуации?» Если вы ощущаете себя хорошо и спокойно, представьте, как вы выполняете это действие. Повторяйте этот процесс до тех пор, пока картинка часов не начнет автоматически запускать новый алгоритм.

Шаг 8
Сделайте подстройку к будущему. Для этого представьте в будущем ситуацию, в которой сработает триггер тревоги (вы снова увидите часы). Мысленно повторите новый алгоритм в будущей ситуации. Оцените, насколько изменились ваши чувства. Ежедневно повторяйте алгоритм, пока он не войдет у вас в привычку.

T6. Развитие субдоминантной руки
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Давно известно, что преобладание одной руки — правой или левой — связано со специфическими функциями полушарий головного мозга: левое полушарие контролирует правую сторону тела (руководит работой правой руки, ноги, глаза), а правое — левую сторону и управляет, соответственно, левой рукой, ногой и глазом.
При этом правое полушарие является центром образного мышления, воображения и креативного восприятия. Левое же, в свою очередь, отвечает за речь, письмо и логику, а также за наиболее древние формы общения: язык криков, жестов, гримас, объятий, прикосновений и поз. Другими словами, «левое полушарие смотрит на мир с точки зрения выживания», а «правое полушарие видит взаимосвязи между всеми живыми существами», как образно сформулировал в книге «Мозг Леонардо» американский хирург и писатель Леонард Шлейн [244].
Такая система позволяет обоим полушариям одновременно выполнять разные функции. При этом у каждого из нас доминирует только одно полушарие (так называемая межполушарная асимметрия мозга) — в основном левое.
Существуют разные гипотезы, объясняющие, почему со временем левое полушарие становится ведущим. По мнению нобелевского лауреата Марри Гелл-Мана, в этом виноваты школьные программы, в основном ориентированные на обучение чтению, письму и арифметике, что «влияет на развитие левого полушария, лишь вполовину задействуя потенциал другого» [245]. Ученые из Рурского университета пришли к выводу, что латерализация (асимметрия) функций головного мозга служит нескольким целям, в том числе перцептивной специализации, — чем сложнее задача, тем полезнее иметь специализированную область для ее решения, — и моторной специализации: «Мы управляем руками, и, натренировав одно полушарие нашего мозга, мы можем стать более умелыми» [246].
В любом случае умение пользоваться не доминирующей рукой — прекрасный способ развить новые нейронные связи и новые способности, а значит, повысить нейропластичность мозга. Исследование, опубликованное в 2013 году Plos One, показало, что даже сжатие рук может увеличить активность нейронов в противоположном полушарии [247]. Так, сжимая и разжимая правую руку и увеличивая таким образом активность в левой части мозга, мы можем, например, сформировать более сильную память о каком-либо событии или действии.
Вместе с тем есть люди, у которых нет ярко выраженного доминирования одного из полушарий и, соответственно, ярко выраженной ведущей руки. Например, таким был Леонардо да Винчи. По мнению Леонарда Шлейна, именно одинаковое развитие правого и левого полушарий обеспечило достижения Леонардо и в науке, и в искусстве, не превзойденные никем во всей истории [248].
Врожденное или выработанное в тренировке равное развитие функций обеих рук без выделения ведущей руки и способность человека выполнять двигательные действия правой и левой рукой с одинаковой скоростью и эффективностью называется амбидекстрией [249]. И как у любой особенности, у амбидекстрии (как врожденной, так и приобретенной) есть свои плюсы и минусы. Например, считается, что одинаковое владение обеими руками характерно (и полезно) для спортсменов и музыкантов. Также оно способствует формированию новых нейронных связей, в связи с чем амбидекстеры более ориентированы на многозадачность и часто имеют более высокий уровень IQ, чем правши и левши. Вместе с тем отмечается, что развитию амбидекстрии часто сопутствует синдром дефицита внимания, гиперактивность, иногда она сопряжена с задержками психического развития.
Именно поэтому в нашей книге мы отказались от использования техники амбидекстрии и предлагаем вам воспользоваться техникой развития субдоминантной руки. Если вы хотите научиться нестандартно мыслить, то развитие субдоминантной руки может стать отличной тренировкой.
ПРИ КАКИХ ЗАПРОСАХ ТЕХНИКА НАИБОЛЕЕ ЭФФЕКТИВНА
Развитие субдоминантной руки можно использовать как технику тренировки мозга, позволяющую:
• развивать интуицию, творческое мышление;
• улучшать внимание и память;
• развивать нейропластичность мозга.
А также как психотехнику, направленную на:
• высвобождение внутреннего ребенка;
• избавление от негативного отношения к себе;
• эффективную работу со своими чувствами.
ПРИМЕР. Психолог и арт-терапевт Люсия Капаччионе в книге «Сила другой руки» рассказывает о личном опыте развития субдоминантной руки (у нее это была левая рука). Женщина долго болела и не могла справиться с болезнью. По совету своего психотерапевта Люсия начала писать о своих желаниях левой рукой. Это было непривычно и сложно. Но во время письма она вдруг ощутила себя маленькой девочкой, к ней вернулось давно забытое состояние радости, непосредственности и творческой энергии.
«По мере того как моя неопытная левая рука с бесконечными запинками пыталась выписывать эти слова, я почувствовала, что становлюсь девочкой лет четырех, когда отец учил меня писать свое имя», – описала свое состояние Люсия. По мнению психотерапевта, в этот момент она, говоря терминологией транзактного анализа, встретилась со своим Внутренним Ребенком [250].

СУБДОМИНАНТНАЯ РУКА И НАШИ РОЛИ
Согласно теории транзактного анализа, в каждом из нас присутствуют роли Родителя, Взрослого и Ребенка, и при взаимодействии с миром мы находимся в одном из этих эго-состояний [251]. Например, на работе проявляем себя через внутреннего Взрослого или Родителя, в семье — как Родителя или Ребенка и т. д. Можно предположить, что контролирующий и критичный родитель, а также рассудительный и логичный взрослый принадлежат к левому полушарию, тогда как импульсивный, эмоциональный ребенок — к правому. И использование вспомогательной (субдоминантной) руки для письма и рисования — возможность установить контакт со своим внутренним ребенком, нашей самой творческой частью. Для этого специалисты рекомендуют, например, записывать диалоги между внутренним родителем и внутренним ребенком сначала одной рукой, а потом второй: доминантная рука фиксирует голос внутреннего родителя, а субдоминантная — голос внутреннего ребенка. Надо отметить, что при письме субдоминантной рукой люди часто чувствуют себя по-детски уязвимыми, ощущая взрыв накопленных и непроработанных эмоций. У многих после упражнений по развитию субдоминантной руки заметно улучшается самочувствие.
НЕЙРОПЛАСТИЧНОСТЬ
Когда мы развиваемся, учимся чему-то новому, что-то меняем в своей жизни, наш мозг тоже развивается: образуются новые нейронные связи, изменяются уже существующие. Эта способность мозга (она называется «нейропластичность») не только помогает нам восстанавливаться после сильного стресса, инсультов, но и отвечает за нашу способность адаптироваться и менять жизнь к лучшему.
Но верно и обратное: монотонная и стандартная работа, постоянное выполнение одних и тех же действий, основанных на привычных реакциях, задействуя лишь малую часть нейронов, способствует ухудшению связей между клетками головного мозга. В результате память ослабевает, внимание ухудшается, а новая информация усваивается все хуже и хуже — наши умственные способности снижаются [252].
Поэтому американский нейробиолог Лоренс Кац в сотрудничестве с писателем Меннингом Рубином разработали нейробику — комплекс упражнений, направленных на улучшение мыслительной деятельности и способствующих развитию нашего мозга [253]. Суть ее — в замене рутинных и привычных действий на нестандартные или выполняемые необычными способами. Нейробика полезна всем людям и не имеет никаких противопоказаний. Она помогает лучше усваивать новые знания и поддерживать мозг в отличной форме. Главное — регулярно заниматься.
АЛГОРИТМ ВЫПОЛНЕНИЯ ТЕХНИКИ «РАЗВИТИЕ СУБДОМИНАНТНОЙ РУКИ»
Текст техники приведен по книге «Сила другой руки. Раскрытие возможностей правого полушария» [254].
До начала работы над личностными изменениями мы рекомендуем заключить простой, но действенный контракт с собой. Для этого запишите на листке бумаги примерно следующий текст:
«Я, (добавьте свое имя), осознаю, что приступаю к глубокой работе по исцелению своего Внутреннего ребенка. Эта работа может выявить глубоко запрятанные и подавленные чувства, с которыми мне придется встретиться и пережить их, чтобы исцелить детскую часть моей души. Обещаю находить время для регулярных занятий, а также отводить время на полноценный сон, здоровое питание, относиться к себе с бережностью и заботой. Если будет необходимо, обещаю обратиться за психологической помощью и поддержкой психолога или психологической группы. Дата. Подпись» [255].
Заключение такого контракта позволит вам четко понимать, что именно вам необходимо делать, как вы это будете делать и что вы получите для себя в итоге.
Для выполнения техники вам понадобятся нелинованная бумага, ручка или карандаш.
Шаг 1
Возьмите ручку или карандаш другой рукой (не той, которой вы обычно пишете). Напишите свое имя (можно печатными буквами). Не думайте о том, насколько аккуратной и разборчивой получится запись.

Шаг 2
Продолжайте писать субдоминантной рукой. Теперь опишите свои ощущения при письме этой рукой. Не думайте об орфографии, грамматике, синтаксисе и выборе слов.

Шаг 3
Прочтите, что написали. Затем переключитесь на доминантную руку и опишите свою реакцию на написанное вспомогательной рукой. Что вы чувствовали при этом? Понравился ли вам такой способ письма? С какими мыслями или чувствами вы при этом столкнулись? Как реагировали на то, что совершали привычные действия другим, необычным способом, на то, что экспериментировали с неизвестным, незнакомым?
Чтобы не забывать регулярно выполнять упражнение, мы рекомендуем наклеить на дверь стикер с одним словом «Левой!» или «Правой!» в качестве напоминания.
ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ РАЗВИТИЯ СУБДОМИНАНТНОЙ РУКИ 
(Взяты из открытых источников)
Упражнение 1
Ежедневно в течение 20–30 минут пишите субдоминантной рукой, чертите линии, рисуйте геометрические фигуры.

Упражнение 2
Ведите дневник достижений. Ежедневно делайте записи субдоминантной рукой (например, «Я пишу левой рукой»). Через неделю вы уже заметите, как изменилось качество записей.

Упражнение 3
Подкидывайте и ловите субдоминантной рукой мячик. Такое упражнение хорошо тренирует мышцы руки.

Упражнение 4
Возьмите любой журнал или газету и выписывайте из него субдоминантной рукой интересные статьи, фразы, рекламу и т. п.

Упражнение 5
Делайте симметричные рисунки одновременно двумя руками (например, бабочку, дерево, дом и т. п.). Когда вы рисуете одновременно двумя руками, работают оба полушария головного мозга. Поэтому это упражнение полезно проделывать, когда вам необходимо принять важное решение.

Упражнение 6
Пару дней выполняйте все домашние дела только субдоминантной рукой. Затем выберите несколько дел и все время выполняйте их субдоминантной рукой.

Упражнение 7
Учитесь жонглированию. Оно не только развивает ловкость и выносливость, но и активизирует взаимодействие обоих полушарий головного мозга и снимает напряжение с глаз.

Упражнение 8
Левую руку поднесите к правой мочке, правую — к левой. Таким образом приседать, делая вдох, поднимаясь — выдох. Это упражнение давно известно в Индии как средство для увеличения интеллектуального потенциала, обострения памяти и концентрации.
ДВЕ РУКИ, ДВА МОЗГА
Когда я ем помидор, я смотрю на него, как любой другой человек. Но когда я рисую помидор, тогда я вижу его иначе.
Анри Матисс [256]

Люсия Капаччионе использует рисование обеими руками для снятия стресса и усталости. Для этого попытайтесь один раз, а если сможете, то и больше, выполнить следующие упражнения [257]:
Упражнение 1
Попробуйте, взяв в каждую руку по карандашу или ручке (можно разных цветов), нарисовать что-нибудь симметричное, с использованием обеих рук одновременно. Вы получите изображение, в котором правая и левая части выглядят одинаково.

Упражнение 2
Возьмите в каждую руку по карандашу и рассеянно, машинально, обеими руками одновременно (каждая на своей части листа) выполняйте один и тот же рисунок, но так, чтобы каждая рука двигалась по-своему. То есть, не стараясь добиться синхронных движений, попытайтесь сделать два одинаковых рисунка.

Упражнение 3
Возьмите в каждую руку по карандашу и рисуйте обеими руками одновременно, однако на этот раз пусть каждая рука делает свое собственное спонтанное изображение и движется, как ей хочется.

Упражнение 4
«Марайте бумагу!» Рисуйте сначала доминантной рукой все, чего душа просит, выражайте на рисунке то, что почувствовали именно сейчас. А потом делайте то же самое субдоминантной, вспомогательной, рукой.

T7. Выход из цикла негативных эмоций

[image: ]
Если человек хочет стать здоровым,
то сначала нужно спросить его,
готов ли он избавиться от причин болезни.
Только после этого ему можно будет помочь.
Гиппократ [258]

Тело подобно чуткому инструменту, который реагирует на все, что с нами происходит, и отражает наше отношение к любой жизненной ситуации. Если текущая стрессовая нагрузка превышает определенный предел, на телесном уровне она проявляется в виде психосоматических расстройств. Несмотря на то что симптомы у разных людей могут различаться, существуют определенные закономерности. Так, страхи, как правило, отзываются зажимами в теле и сутулостью, постоянный контроль — болью в животе, чрезмерная ответственность — тяжестью в плечах. Самое главное — услышать и правильно расшифровать сигналы тела. И в этом поможет техника «Выход из цикла негативных эмоций».
Традиционная медицина уже давно признает важность психологического фактора в развитии болезней. Безусловно, подхватить сезонную простуду или заболеть на фоне других неблагоприятных факторов (образ жизни, генетика, влияние среды и т. д.) может любой, даже самый психически здоровый человек.
Другое дело, когда у человека, например, развивается тяжелая форма ревматоидного артрита — без каких-либо внешних предпосылок, но вот совпадение — как раз тогда, когда он устал, а впереди его ожидают еще сложные и неприятные дела. И если болезнь обостряется каждый раз, когда ситуация повторяется, то в этом случае можно говорить о психосоматике (с греч. psycho — «душа» и soma, somatos — «тело»). При этом необходимо отметить, что ее удельный вес в каждом конкретном случае может быть разным. Так, психологический фактор может присутствовать, но не быть определяющим (например, человек страдает от онкологии на фоне тяжелых жизненных обстоятельств).
Стоит ли в таком случае доверять многочисленным справочникам и форумам в интернете, которые пытаются обобщить психологические причины болезней? Мы рекомендуем при любом нарушении здоровья в первую очередь обращаться к врачу для проведения медицинского обследования, чтобы исключить органическую причину заболевания.
Если медицинское обследование не обнаружило такой причины или вы предполагаете, что заболевание является результатом сильных эмоциональных переживаний (гнев, тревога, вина, обида), то даже в этом случае врач и психолог должны выступать в тандеме, и вначале диагноз должен поставить врач. В любом случае помните, что самолечение на основе сомнительных справочников психосоматических заболеваний, не подтвержденных серьезными клиническими исследованиями, и задержка с обращением к врачу могут нанести серьезный урон вашему здоровью вплоть до летального исхода (например, попытка лечить онкологию духовными практиками).
ПОЧЕМУ СТРЕСС ВЫЗЫВАЕТ ПСИХОСОМАТИЧЕСКИЕ ЗАБОЛЕВАНИЯ
Просто будь внимательным,
и все будет в порядке.
Об остальном не беспокойся.
Тит Нат Хан. Гнев. Счастье внутренней тишины [259]

Задача нашей вегетативной нервной системы — поддерживать постоянство состава и функций организма (гомеостаз). Но с увеличением уровня стресса наша иммунная защита снижается, что может привести к сбою в работе внутренних органов и систем.
Безусловно, не каждый стресс вреден. В умеренных количествах он может быть даже полезным. Например, эустресс — небольшой стресс, с которым мы сталкиваемся довольно часто, держит нас в тонусе, мобилизует и мотивирует к развитию. В моменты, когда мы переживаем небольшие потрясения, наши надпочечники выделяют целый ряд гормонов (адреналин, кортизол), которые повышают нашу работоспособность и активизируют иммунную систему.
Известный эксперимент американского ученого-этолога Джона Кэлхуна («Вселенная 25»), проведенный на мышах, продемонстрировал, что идеальные условия (мыши могли жить и размножаться в отсутствие хищников и при наличии еды и пространства) приводят к полному вымиранию популяции [260]. Конечно, не стоит проводить однозначные параллели с человеческим обществом, тем более что эксперимент Кэлхуна был подвергнут критике за некоторые моменты. Тем не менее можно с уверенностью утверждать, что небольшие порции стресса, с которыми мы многократно сталкиваемся в течение дня, нам скорее полезны.
Например, организм входит в состояние стресса, если мы испытываем жажду. Но после того как водный баланс в организме будет восстановлен, пережитый стресс компенсируется периодом отдыха и расслабления (за счет парасимпатической нервной системы).
Однако если влияние стрессовых факторов превосходит наши приспособительные возможности или мы испытываем влияние стресса постоянно в течение нескольких недель или месяцев, то возникают болезни.
Автор теории стресса канадский психолог Ганс Селье определял стресс как «неспецифический ответ организма на любое предъявленное ему требование» и выделял три его фазы [261]. Во время первой фазы стресс мобилизует защитные силы организма. Физиологически это проявляется в следующем: повышается свертываемость крови, учащается сердечный ритм, отмечается увеличение печени или селезенки и т. д. На этом этапе человек не ощущает никаких симптомов.
Затем наступает вторая фаза (стабилизации), когда все изменившиеся параметры закрепляются на новом уровне. И третья стадия: истощение сил организма вследствие долгого стресса. Здесь и появляются симптомы. Вот почему люди часто болеют не во время само́й стрессовой ситуации, когда организм мобилизуется, а после нее, когда наступает отдых (например, человек напряженно работал перед отпуском, а затем поехал на море и в первый же день заболел ангиной).
Длительное воздействие стрессогенных факторов может приводить к гипертонической и язвенной болезням, новообразованиям в щитовидной железе, различным формам сосудистой патологии (инфаркт, инсульт, стенокардия, сердечная аритмия, нефросклероз, спастический колит и др.), инфекционным и воспалительным процессам.
Характер реакции человека на стресс («бей, беги или замри») может влиять на вероятность возникновения у него того или иного психосоматического заболевания. Например, если человек стремится занять в жизни место, не соответствующее его реальным возможностям, то у него скорее всего (при наличии других неблагополучных факторов) может развиться сердечно-сосудистая патология. Подавленный гнев может быть одной из причин развития ревматического артрита, крапивницы, псориаза, язвы желудка, мигрени, гипертонии. А тревожность увеличивает риск развития язвы [262].
Вот почему так важно обучение стратегиям преодоления или снижения уровня стресса. Благодаря им существенно снижается риск возникновения и развития психосоматических расстройств, особенно в тех случаях, когда полностью избежать стрессоров невозможно (например, уйти с работы, отказаться от обязательств по ипотеке и т. п.).
ОЖИДАЕМЫЙ РЕЗУЛЬТАТ
Искать совершенство – удел юности.
Важнее найти согласие с самим собой.
Эльчин Сафарли. Когда я вернусь, будь дома [263]

Психотехника «Выход из цикла негативных эмоций», разработанная экспертом проекта KARMACOACH®, клиническим психологом, АСТ-терапевтом, сертифицированным специалистом по психотерапии нарушений сексуальной сферы, пищевого поведения и психосоматических расстройств Натальей Фомичевой, основывается на работе с «Колесом жизни» (его еще называют «Колесом жизненного баланса»).
Данный прием изобрел основатель Института успеха и мотивации, пионер индустрии коучинга Пол Дж. Майер в 60-е годы XX века. Однако сегодня уже мало кто помнит имя автора. А само «Колесо жизни» активно используется в различных интерпретациях в лайф- и бизнес-коучинге как универсальный инструмент для расстановки жизненных приоритетов и ценностей.
В целом же «Выход из цикла негативных эмоций» — это интегративная психотехника, включающая в себя «Колесо жизни», телесную терапию, когнитивные методы, приемы эмоциональной саморегуляции, арт-терапии, поведенческой коррекции и другие инструменты для работы с психосоматическими симптомами. С ее помощью вы сможете:
• понять, насколько сбалансирована и наполнена ваша жизнь в настоящий момент;
• увидеть, какие конкретно области вашей жизни нуждаются в улучшении;
• стать более осознанными и мотивированными к изменениям, чтобы создать гармоничную жизнь;
• проследить прогресс в личностных изменениях на временно́м отрезке (если использовать технику постоянно);
• проработать мышечные зажимы и блоки в теле;
• научиться правильной оценке стрессовой ситуации путем отслеживания и трансформации негативных мыслей;
• осознать, принять и проработать свои сильные эмоции (как негативные, так и положительные);
• прояснить уровень стресса в вашей жизни;
• освоить стратегии по преодолению и снижению уровня воздействия на организм стрессогенных факторов.
АЛГОРИТМ ПСИХОТЕХНИКИ «ВЫХОД ИЗ ЦИКЛА НЕГАТИВНЫХ ЭМОЦИЙ»
Каждый из нас – сад. И каждый практикующийся должен возвращаться в свой сад и заботиться о нем. Вы, возможно, не ухаживали за ним уже долгое время. Вы должны знать наверняка, что происходит в вашем саду, и по возможности наводить там порядок. Вы должны возвращать в него красоту и гармонию. Многие люди порадуются вашему саду, если он ухожен.
Тит Нат Хан [264]

Этап I. Определение степени удовлетворенности жизнью
Шаг 1
Нарисуйте круговую диаграмму («Колесо жизни»). Выделите семь или более сегментов (областей), которые вы считаете необходимыми для полноценной и гармоничной жизни.
Единого, подходящего для всех набора категорий нет. Мужчины, как правило, более ориентированы на развитие, бизнес, работу и карьеру. Женщины — на финансы (в плане получения финансовой защиты), семью, детей. К стандартному набору сегментов обычно относятся:
• личные отношения;
• финансы и карьера;
• семья и дети;
• искусство, творчество, хобби;
• отношения с друзьями;
• саморазвитие и образование;
• здоровье;
• дом.
Дополнительные сферы: спорт, окружение, общение, обстановка, духовный рост, отдых и развлечения, яркость жизни, жизненные цели, благосостояние и т. д.
В рамках проекта KARMALOGIC® мы используем метапроектную модель, включающую шесть сфер:
1. Деятельность.
2. Семья.
3. Социум.
4. Самочувствие.
5. Развитие.
6. Интересная жизнь.

Шаг 2
Подпишите каждый сегмент на диаграмме и оцените в процентном соотношении его роль в вашей жизни. При необходимости разделите некоторые сегменты надвое для более полной детализации (например, если у вас две работы, разделите сферу «Карьера»).
С помощью рисунка вы получите наглядную картину того, что работает для вас в вашей жизни, а что нет.
Вы можете нарисовать «Колесо жизни» на бумаге. Или скачать в интернете и распечатать; заполнить онлайн на специальных сайтах или использовать для этого специальное приложение на телефоне.
Этап II. Определение уровня стресса и стрессовых реакций
Шаг 3
Для каждого сегмента колеса определите три основных стрессовых фактора. Например, вы испытываете сильное напряжение на работе вследствие конфликта с руководителем, низкой зарплаты и сильного шума.

Шаг 4
Определите список стрессовых реакций для каждого из факторов (по каждому сегменту). Для этого вспомните и запишите свои ощущения на уровне тела, эмоции, мысли и поведение под воздействием стрессора.
Например, после неприятного разговора с начальником у вас поднимается давление (ощущения), возникает обида (эмоции), представление о том, что вас не ценят (мысли), и вы съедаете кусок торта (поведение). Проследите, повторяются ли эти реакции каждый раз при встрече с начальником?
Шаг 5
Выпишите другие способы борьбы со стрессом, которые вы постоянно используете. Например, просмотр сериалов, поход к психотерапевту, употребление алкоголя и т. д. Проанализируйте, как они влияют на вашу жизнь в перспективе. Какими более экологичными способами можно добиться того же результата (снижения или устранения стресса)?
Этап III. Трансформация копинг-стратегий
Для профилактики и лечения психосоматических расстройств мы рекомендуем использовать комплексную психологическую стратегию (копинг-стратегию), которая включает в себя инструменты по работе на нескольких уровнях: телесном (практики телесного расслабления), эмоциональном (техники эмоциональной саморегуляции), ментальном (когнитивные методики) и поведенческом, с целью завершения цикла стресса.
Выбор конкретных техник для работы с психосоматическими симптомами зависит как от ваших личных предпочтений (или вашего психолога, коуча), так и от уровня, на котором возникла проблема. Например, если анализ «Колеса жизни» показал, что болезнь запускают негативные мысли, то необходимо использовать в первую очередь когнитивные методики по их изменению. Список возможных копинг-стратегий приведен ниже.

Шаг 6
Осознав свой уровень стресса и те реакции, которые вы в данный момент используете для его преодоления, определите список новых копинг-стратегий для конкретной стрессовой ситуации.

Шаг 7
Проверьте, с какими препятствиями вы можете столкнуться при их реализации (по шкале от 1 до 10). Какие меры помогут вам их преодолеть?

Шаг 8
Оцените важность для вас новых копинг-стратегий (по шкале от 1 до 10) и вашу уверенность в том, что вы сможете их реализовать (по шкале от 1 до 10). Что придаст вам больше уверенности: люди, обстановка и т. д.?
Если оценка для какого-либо из пунктов менее шести, значит, ваша копинг-стратегия нуждается в улучшении. Если какая-либо из оценок колеблется в районе 6–7, то необходимо наметить способы ее улучшения.

Шаг 9
Составьте план действий для движения в выбранном направлении и приступайте к его реализации.
Каждую копинг-стратегию нужно применять не единожды, а в течение минимум двух-трех недель. После чего переходить к освоению новых приемов. Например, если вы освоили техники телесного расслабления, переходите к работе с мыслями. Затем потренируйтесь работать с эмоциональными состояниями. Проверяйте эффективность своих копинг-стратегий в разные периоды жизни, отслеживая динамику.
Если вы коуч и используете данную технику постоянно с одним клиентом, вы можете проследить прогресс в результате коучингового взаимодействия в приведении стресса к такому уровню, который позволит клиенту избежать неприятных психосоматических реакций.
ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ ТЕХНИКИ КОПИНГ-СТРАТЕГИИ
І. Приемы телесного расслабления
Если вы постоянно находитесь в стрессе или его воздействие слишком велико, снять внутреннее напряжение помогут навыки телесного расслабления (дыхательные техники, йога, массаж и др.).
Например, если конфликт на работе приводит к пониженному давлению (психосоматический симптом), то попробуйте дышать попеременно то одной, то другой ноздрей. Старайтесь делать интенсивный короткий вдох и выдох. Это поможет поднять тонус за счет баланса напряжения и расслабления между двумя ветвями нервной системы.
Чтобы снизить давление, пальцем зажмите правую ноздрю и сделайте медленный вдох через левую. На пике вдоха закройте левую ноздрю пальцем и выдохните через правую. Старайтесь дышать медленно, не спешите, не напрягайтесь. Попробуйте считать до четырех.
В качестве техники телесного расслабления можно использовать также асану из йоги — Шавасана. Для этого:
• примите удобное положение (ложиться необязательно);
• мысленно сфокусируйте свое внимание на теле от ног до головы (это поможет вам расслабиться);
• обратите внимание на свои колени. Почувствуйте, как они расслабляются.
Данное упражнение необходимо выполнять ежедневно.
Если у вас есть мышечные зажимы, попробуйте максимально напрячь мышцу (например, живота) на вдохе, после чего отпустите напряжение на выдохе, и мышца автоматически расслабится.
II. Навыки эмоциональной регуляции
В современном мире принято скрывать сильные эмоции, не выплескивая их наружу (например, нельзя дать агрессивный отпор начальнику). Это приводит к тому, что подавленные эмоции надолго остаются в теле (в животе, сердце, горле, спине) в виде блоков и зажимов, значительно ухудшая качество жизни. Но, осознав их и найдя другой, более экологичный способ их выражения, мы можем запустить процесс самоисцеления.
Например, обида — одна из самых сильных эмоций, вызывающих такие психосоматические расстройства, как бронхиальная астма, онкология, гинекологические заболевания, мочекаменная болезнь, пищевые расстройства и т. д. Для работы с ней, а также другими подавленными эмоциями можно использовать следующие алгоритмы.

Техника «Арт-терапия обиды»
Для этой техники вам понадобятся краски (карандаши-мелки) и лист формата А4. Закройте глаза и вспомните ситуацию, когда у вас возникла обида. А теперь нарисуйте ее. Отпустите процесс и просто рисуйте (содержание неважно). Представьте, что вместе с рисованием обида остается на бумаге.
В течение следующих 2–3 недель ведите дневник, куда записывайте все случаи обиды (это позволит вам научиться отслеживать данную эмоцию). После чего снова «зарисовывайте» ее.

Техника «Способы выражения обиды»
Для этой техники вам понадобятся несколько листов формата А4 и ручка. На листе бумаги запишите причину своей обиды (например, отсутствие подарка на день рождения). Возьмите половинку другого листа и запишите на нем эту же причину. Возьмите четвертинку третьего листа и снова проделайте ту же процедуру. И так до тех пор, пока листок не станет совсем крошечным. Наблюдайте за своими эмоциями. Интенсивность обиды должна уменьшиться.

Техника «Вспомнить все»
Данную технику можно использовать для работы с любым психосоматическим симптомом и эмоцией, его вызывающей.
Вам понадобится лист бумаги и ручка.
1. Запишите свой самый сильный психосоматический симптом. Например, опухоль.
2. С кем из родных или знакомых у вас ассоциируется образ болезни?
3. Что вы чувствуете к этому человеку? Например, обиду.
4. Напишите не менее пяти ситуаций, в которых вы обижались на данного человека.
5. Оцените свою обиду в этих ситуациях по шкале от 0 (совсем не обижаюсь) до 10 (очень сильно). Сконцентрируйтесь на ситуациях, где уровень обиды выше 4.
6. Напишите качества — антиподы обиды. Например, отходчивость.
7. Вспомните ситуации, в которых вы ощущали это чувство (отходчивость). Например, на детской площадке.
8. Мысленно перенеситесь в это место и соединитесь с вашим образом «Я», испытывающим это чувство (отходчивость).
9. Снова вернитесь к ситуациям, вызывающим обиду. Оцените теперь степень своей обиды в этих названных ситуациях.
10. Если уровень обиды все еще выше четырех, представьте обиду как порез на коже. Что бы вы хотели с ним сделать? Например, продезинфицировать. Каким антисептиком? Как он выглядит? Мысленно продезинфицируйте рану.
11. Снова оцените уровень обиды в прошлых ситуациях. Повторяйте эту технику ежедневно, пока уровень обиды не снизится ниже четырех.
III. Когнитивные методики
Сотни мыслей, которые проносятся у нас в голове ежеминутно, также могут запускать стрессовую реакцию в организме, особенно если среди них преобладают тревожные или депрессивно-тревожные мыслеформы. Остановить этот мысленный поток помогут техники разотождествления с мыслями.
Способ № 1. Отслеживайте в течение дня все негативные мысли и фиксируйте их в дневнике (это поможет вам научиться их отслеживать).
После этого сначала запишите в дневнике, а затем мысленно подставьте к каждой негативной мыслеформе такое начало: «У меня есть мысль, что…» Произнесите их вслух. Оцените, насколько уменьшился уровень тревожности после изменения формулировки.
Способ № 2. Каждый раз, когда у вас в голове появляется тревожная мысль, представьте ее на мысленном внутреннем экране в виде облака, проплывающего мимо. Отстраненно наблюдайте за облаками (можно менять их цвета, форму, скорость движения). Главное, не оценивать и не прогонять эти мысли-облака. Через некоторое время их поток существенно уменьшится.
Способ № 3. Как правило, тревожные мысли начинаются со слов «что, если…». Например, «что, если ребенок попал в аварию…», «что, если я обанкрочусь» и т. д. Попробуйте заменить фразу «что, если» на «давайте представим». Как это повлияло на степень оценки рисков?
Чтобы оценить свой уровень тревожности, купите пачку любого драже и каждый раз, ловя себя на мысли «что, если», съедайте одну конфетку. Если у вас высокий уровень тревожности, выделяйте 10 минут каждый день, чтобы побеспокоиться обо всем (людях, делах, ситуациях, стране, планете и т. д.). Делайте это упражнение ежедневно в течение 3–4 недель. Если тревожная мысль возникла не вовремя, отложите ее на то время, которое у вас специально запланировано для тревоги. Обязанность ежедневно тревожиться, как правило, сводит такие мысли на нет.
IV. Техника «работы с болью»
Многие люди годами не реагируют на дискомфорт, испытываемый на уровне тела. Например, привыкают к хронической боли, тяжести в желудке, рези в глазах и пр. Им поможет техника «Два кресла».
Поставьте два кресла, условно обозначив их «комфорт» и «дискомфорт». Поочередно пересаживайтесь из одного кресла в другое, стараясь вызвать то ощущение, которое соответствует названию данного кресла. Фиксируйте изменения в теле, которые у вас возникают. Отметьте, что́ для вас является комфортным (например, тепло, мягкость) и дискомфортным (холод, влажность и др.).
После этого в течение дня несколько раз (поставьте напоминания в телефоне!) задавайте себе вопрос, комфортно ли вам. Если нет, то в чем причина (затекла нога, зажим в шее и т. д.)?
Почувствовав боль в теле, опишите ее характер (острая, тупая, ноющая и пр.). Зафиксируйте, где и как она проявляется в теле. Какими мыслями сопровождается. Какие эмоции вызывает (страх, злость, апатию).
После чего проработайте выявленные телесные симптомы, негативные мысли и эмоции с помощью вышеприведенных техник.

T8. Золотая заплатка
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На фотографиях все хорошо. Там много надежды.
Евгений Гришковец. Планета [265]

Очень часто детская обида или родительское оценочное суждение, произнесенное давным-давно, остаются значимыми для нас даже спустя годы. И пока мы раз за разом вспоминаем слова, сказанные в прошлом, мы не позволяем себе наслаждаться жизнью и своими успехами в настоящем. К счастью, существующие техники фототерапии помогают увидеть детские шаблоны поведения и найти другие, более адекватные способы адаптации к миру.
Благодаря работе с фотографиями мы можем получить доступ к вытесненным чувствам и воспоминаниям, которые по-прежнему продолжают влиять на наше восприятие. Фотография ценна тем, что позволяет обнаружить уникальные личные, семейные, культурные, исторические и другие бессознательные фильтры, связи и паттерны, которые могут быть неочевидны или позабыты за давностью лет. И не важно, делаем ли мы фотографии специально или рассматриваем семейный фотоальбом, у нас появляется возможность увидеть расхождения между сформированными в детстве ожиданиями и сегодняшними сознательными устремлениями.
Пионером в применении фотографии в терапии был врач Хью Уэлч Даймонд. Уже через 20 лет после изобретения фотографии, в 1856 году, он с помощью фотоснимков стал фиксировать различные виды психических заболеваний среди пациентов. Однако широкое распространение фототерапия как самостоятельный инструмент клинической работы получила в 1975 году благодаря усилиям канадского психолога, арт-терапевта и фотографа Дж. Вайзер. Как определяет Вайзер, фототерапия — это набор взаимосвязанных психотерапевтических техник, направленных на использование во время терапевтической сессии фотографий, вызывающих у клиента эмоциональный отклик. Она позволяет решать самые разные задачи: от раскрытия потенциала личности и работы с детскими воспоминаниями до борьбы с дисморфофобическими расстройствами и проблемами половой идентификации [266]. По мнению Вайзер, фотографии «обладают метафорическим, символическим языком и говорят с подсознательным без единого слова, так что любой снимок может быть полезным в качестве стимула и катализатора в успешном процессе консультирования» [267].
Сегодня в мире существуют десятки психотехник и методов консультирования с использованием фотографий, которые подразделяются на два основных направления: «фототерапия» как изучение психологических аспектов личности с помощью любых фотографий и «терапевтическая фотография» как способ творческого самовыражения, самопознания и получения удовольствия от процесса съемки. Для целей и задач данной главы мы подробно остановимся на первом направлении.
В психологическом консультировании чаще всего используются пять основных техник фототерапии:
• изучение фотографий, сделанных самим человеком (в чем их особенность, какие эмоции с ними связаны);
• изучение фотографий человека, сделанных другими людьми (как другие люди относятся к человеку);
• обсуждение автопортретов (как способ исследования себя);
• работа с личными и семейными альбомами (что и кто ценится в мире данного человека);
• просмотр любых фотографий, которые являются значимыми для человека и вызывают его эмоциональную реакцию (техника фотопроекций).
Техники фототерапии, в том числе рассмотренные в данной главе, не потребуют от вас специальных навыков или умения обращаться с камерой. В некоторых случаях можно обойтись даже без фотографии, если человек хорошо помнит и представляет ее. Благодаря своей универсальности фототерапия может применяться в индивидуальной, групповой форме, в парной работе (например, с супругами) и при работе с целыми семьями.
Данная технология представлена нами в версии эксперта проекта KARMACOACH®, психолога и психотерапевта в области транзактного анализа Марии Фабричевой.
КАК ЭТО РАБОТАЕТ
Фотография – словно немое кино. Можно долго-долго смотреть и сочинять какую-нибудь собственную историю.
Брайан Селзник. Хранитель времени [268]

Одно из фундаментальных предположений НЛП состоит в том, что бо́льшая часть наших жизненных проблем связана не столько с неудачами или провалами в прошлом, сколько с нашим отношением к этим фактам сегодня. Мы реагируем на них, исходя из нашей ментальной карты, построенной на опыте, родительских предписаниях, профессиональных навыках и личностной истории. Записанная в нашей нейросети, ментальная карта фактически определяет то, как мы видим реальность и взаимодействуем с ней.
Погружаясь в просмотр фотоснимков, мы снова переносимся в те места и те моменты, которые запечатлены на них, вспоминаем события и разговоры, даже происходившие много лет назад. В процессе восприятия изображения мы проецируем свои уникальные внутренние смыслы на фотографию и благодаря этому можем заново в режиме реального времени прожить эту историю и найти другой, более подходящий способ реагирования. Таким образом формируется новая нейронная связь (актуализируется ментальная карта), которая позволяет нам каждый раз при воспоминании о событии не погружаться в негативные переживания, а увидеть иные способы их разрешения или интерпретации.
Даже реакции на открытки, изображения из журналов или в интернете могут пролить свет на нашу внутреннюю карту. В этом случае фотография становится уникальным визуальным (невербальным) кодом, содержащим важные подсказки о том, как мы понимаем мир и свое место в нем. И именно в этой реакции — глубоких воспоминаниях и сильных чувствах, доступных нашему осознанию и переосмыслению, — и заключается реальный терапевтический эффект любой фотографии. Недаром говорится, что одна фотография может рассказать больше, чем тысяча слов.
ПРИ КАКИХ ЗАПРОСАХ ТЕХНИКА НАИБОЛЕЕ ЭФФЕКТИВНА
В определенных случаях фотография способна к фантазии и вымыслу. Часто она показывает то, чего не было, но могло бы случиться. Очень часто – то, чего никто не увидел и не заметил. И уж, безусловно, то, о чем сами персонажи и не подозревали.
Александр Лапин. Фотография как… [269]

С помощью просмотра своей или чужой коллекции снимков, создания автопортретов или фотоколлажей можно:
• достичь более глубокого понимания себя;
• исследовать свои возможности в достижении поставленных целей, свою уникальность (особенно при помощи автопортрета);
• изучить динамику семейной системы, увидеть повторяющиеся (часто в поколениях) негативные паттерны поведения и стоящие за ними внутренние переживания;
• восстановить связь с ранее заблокированными чувствами и перенести их в сферу осознаваемого;
• снизить страхи и тревогу, стать более уверенным в себе;
• изучить собственные уникальные карты реальности и стоящие за ними ограничения, а также актуализировать свои возможности;
• улучшить отношения с семьей и другими людьми.
АЛГОРИТМ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ ПСИХОТЕХНИКИ «ЗОЛОТАЯ ЗАПЛАТКА»
Идея данной психотехники восходит к традиционному японскому искусству реставрации керамических изделий кинцуги. Техника кинцуги появилась в конце XV века. По легенде, у одного из японских правителей разбилась чашка. В Китае, куда ее отправили на реставрацию, осколки скрепили металлическими скобами. Однако правителю это не понравилось. Тогда местные мастера придумали новый способ склеивать черепки при помощи лака, смешанного с золотом или серебром, получивший название «золотая заплатка» (кинцуги).
Последователи философии кинцуги полагают, что сколы и трещины — неотъемлемая часть истории предмета, которые не нужно маскировать. Наоборот, чем больше таких золотых швов на посуде (изъянов), тем она дороже. Мудрость кинцуги применима и к нашей жизни: все мы не идеальны, но наше несовершенство только придает нам очарование, неповторимость и особую ценность.
Для выполнения психотехники «Золотая заплатка» вам понадобятся следующие материалы:
• ваше распечатанное портретное фото размером 10×15 см (желательного того же периода, что и проблема, с которой вы хотите поработать);
• лист бумаги формата А4;
• блокнот и ручка;
• золотая или серебряная краска (лак, блестки или маркер);
• кисточка или ватная палочка (для нанесения клея и краски);
• клей ПВА.
Шаг 1
Погрузитесь в воспоминания о моменте, когда вы были собой недовольны. Вспомните все детали этой истории, задействовав органы чувств (увидьте, услышьте, ощутите как можно полнее свой провал).
ПРИМЕР. Вы недостойно расстались со своим партнером, и вас преследует чувство вины. Это выражается в том, что вы неосознанно наказываете себя, выбирая недостойных партнеров.

Шаг 2
Возьмите свое портретное фото, сделайте глубокий вдох-выдох и разорвите фотографию на несколько частей.

Шаг 3
Глядя внимательно на обрывки фото, ответьте на такие вопросы:
• Какой опыт вам принесло неприятное событие?
• Что нового вы узнали о себе? О других? О мире? Например, вы увидели, что вы не идеальны, с изъянами.
• Кто или что помогло вам справиться с неприятным событием и двигаться дальше?
• Какие ваши личные качества помогли вам в этом?
• Какое новое решение вы смогли принять в результате? Нравится оно вам или нет? Хотели бы вы его изменить? Например, вы посмотрели на свою жизнь под другим углом (неудача уже случилась, и от этого никуда не деться). Но теперь вы больше не наказываете себя, а ищете для новых отношений достойных и интересных людей.
• Найдите подходящую метафору вашего нового опыта.
ПРИМЕР. Напишите своему бывшему партнеру письмо в произвольной форме, в конце которого обязательно попрощайтесь с ним. Второе письмо напишите себе (в прошлое) и поделитесь в нем бесценным опытом. Затем оба письма нужно символически разорвать.

Шаг 4
На листе бумаги сложите обрывки вашего портрета так, чтобы получилась целостная фотография.

Шаг 5
Склейте ваш портрет из кусочков прямо на листе бумаги, используя клей.

Шаг 6
Нанесите по швам склейки с лицевой стороны портрета золотую или серебряную краску (яркий маркер, блестки) в виде линий или узоров.

Шаг 7
После того как фотография и краска на ней высохнут, на обратной стороне напишите ваше новое решение или метафору полученного опыта.

ВАЖНО! Если во время выполнения упражнения вы ощущаете сильный дискомфорт или неконтролируемые эмоции, рекомендуем вам прервать выполнение данной психотехники и обратиться за консультацией к специалисту (психологу или психотерапевту).

Шаг 8
Для более глубокой рефлексии по поводу травмирующей ситуации рекомендуем вам в конце выполнения данной психотехники дополнительно ответить на такие вопросы:
• Легко ли вам было делать эту технику?
• Какие мысли были у вас во время работы?
• Какие чувства и ощущения были у вас в теле в процессе работы?
• Появилось ли у вас дополнительное понимание (решение) после окончания выполнения техники? Если да, то запишите его на обратной стороне листа, к которому приклеена фотография.
Данная психотехника может быть использована как самостоятельно, так и для работы в группе.
После работы с фотографией, для того чтобы вернуться в режим «здесь и сейчас», рекомендуется сделать упражнение «Заземление».
ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ ТЕХНИКИ
Упражнение «Заземление»
После выполнения психотехники «Золотая заплатка» вам необходимо осознать (почувствовать) себя в настоящем моменте. Для этого мы предлагаем вам использовать такой прием:
• назовите пять предметов, которые вы видите;
• назовите четыре звука, которые вы слышите (например, шум машины, музыку из окна и т. д.);
• назовите три ощущения, которые вы физически чувствуете в теле (например, прикосновение одежды к телу, ветер на лице, опору под ногами и т. д.);
• назовите два запаха, которые вам нравятся;
• назовите один вкус (еды, напитков и т. д.), которые вы пробовали или хотели бы попробовать.
Повторите этот прием столько раз, сколько вам необходимо для того, чтобы вернуть свое внимание в настоящий момент. Вы также можете создать вашу личную технику заземления, отыскав тот объект (чувство или эмоцию), который помогает вам фокусироваться в настоящем.

Упражнение «Коллаж разных лет»
Данное упражнение позволит вам осознать вашу текущую жизненную ситуацию и проработать отношения с близкими людьми (за основу взято упражнение «Коллаж разных лет» с дополнениями и изменениями [270]).
Для работы вам понадобятся личные фотографии (портреты, написанные художниками), где вы изображены один (одна). Количество и качество фотографий значения не имеют. Главное, чтобы они вызывали у вас эмоциональные реакции.
1. Глядя на фотографии, кратко прокомментируйте свои ощущения (нравится изображение, не нравится, вызывает вопросы и др.). Запишите свои ответы в блокноте.
2. При помощи любой удобной программы (PowerPoint, Canva, Paint или др.) или соцсетей создайте из ваших электронных фотографий коллаж, разместив их в любом порядке на одном слайде. Все фотографии сделайте одинакового размера.
Если вы используете бумажные фотографии, то соберите коллаж на отдельном листе бумаги, закрепив их с помощью клея, скотча или булавок.
3. Глядя на коллаж, ответьте на такие вопросы:
• Какие мысли и чувства приходят вам в голову, глядя на эти фотографии?
• Если бы вы могли переснять эти фотографии, что бы вы изменили?
• Если бы эти фотографии могли говорить, о чем бы они сказали или попросили?
• О чем вы думали (что происходило), когда создавались эти фото?
• Что бы вы хотели сделать с некоторыми фотографиями, если бы у вас была такая возможность? (Например, спрятать, разорвать, показать, выбросить, сохранить.)
• Если коллаж кажется вам неполным, что бы вы хотели добавить?
• Какое настроение вызывает у вас коллаж?
• Замечаете ли вы какие-то закономерности или связи между отобранными фотографиями?
• Можно ли эти фотографии разделить на группы? По какому признаку?
• Если бы у вас была возможность перекрасить эти фотографии, какие цвета вы бы использовали?
• Хотели бы вы добавить новое фото себя к этому коллажу? Какую бы позу вы бы приняли для этого? Где бы вы были на фотографии? Что бы на вас было надето? Что бы вы при этом думали, чувствовали, ощущали?
4. Запишите свои эмоции и мысли в блокноте рядом с теми ответами, которые вы сделали ранее. Совпадают ли ваши чувства до и после составления коллажа?
5. Составьте в произвольной форме свою историю жизни на основании коллажа, используя в качестве подсказки следующие вопросы:
• Изменилось ли у вас восприятие своего личного образа?
• Кем вы считали себя ранее?
• Кем вы считаете себя сейчас?
• Нравится ли вам ваш новый образ «Я»?
• Какое одно, самое главное качество вы бы хотели добавить к своему новому образу «Я»? Почему именно его?
• Что изменится в вашей жизни, если у вас появится это качество?
6. Подведите итоги. Определите свою главную позитивную черту и новый полезный ресурс, который вам поможет улучшить отношения с близкими людьми.
ПРИМЕР использования «фототерапии» для работы с детской психотравмой [271]. Молодой человек обратился к специалисту по поводу злости, которую он испытывает к любящим его родителям, но причин ее не осознает. В процессе терапии он рассказал, что родился через пять лет после того, как умерла его старшая сестра. Он был единственным ребенком в семье, и родители воспитывали его как «драгоценное сокровище».
Для работы с чувствами психолог предложила ему использовать семейный фотоальбом. Наиболее сильные эмоции у юноши вызвал фотоснимок, где он стоял рядом с матерью, которая сильно сжимала его руки. По его словам, «эта фотография символизирует то, как с ним обращались». Глядя на фото, он вспомнил, что в детстве мать слишком опекала и контролировала его. А когда он стал взрослым, всячески препятствовала его уходу из родительской семьи и обретению независимости.
Благодаря фотографии молодой человек осознал чувства (вытесненный гнев по отношению к матери), поведение и опыт, которые связаны с полученной в детстве психотравмой. Пережив заново эти события прошлого, он научился справляться с гиперопекой в семье, не прибегая к детским паттернам поведения (злости).


T9. Дыхание и эмоции
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Первично то, что внутри.
Тело – контурная карта души.
Психокатализ и соматопсихология. Вещи в теле: психотерапевтический метод работы с ощущениями [272]

«Все мы говорим, двигаемся, думаем и чувствуем по-разному — в соответствии с тем образом себя, который мы создали за годы своей жизни. Чтобы изменить образ движений, нужно изменить тот образ себя, который мы в себе несем» [273]. В этом простом, на первый взгляд, принципе, сформулированном Моше Фельденкрайзом, содержится ключевая идея предлагаемой нами техники «Дыхание и эмоции». Это упражнение берет начало в широко известном методе, разработанном Фельденкрайзом и носящем его имя. В основе техники — работа с сенсомоторным восприятием процесса получения мозгом обратной связи от тела.
В 50-е годы XX века Моше Фельденкрайз, инженер, физик, психолог и основатель одной из первых школ дзюдо в Европе, заинтересовался исследованиями русского нейрофизиолога Николая Бернштейна в области физиологии движения [274]. Он предположил, что причиной напряжения и болей в теле могут быть стереотипные, автоматические движения, вызванные жизненными психотравмами или, другими словами, «нервная система занимается прежде всего движением, а паттерны движения отражают состояние нервной системы» [275].
Фельденкрайз считал, что, когда человек находится в напряжении или спешит, он не способен учиться. Поэтому так важно понимать, как действует наше тело, учиться им управлять, экспериментировать с движением, находить собственный ритм и использовать это знание в жизни. Ученый разработал систему двигательного переобучения, названную им «Осознавание через движение» («метод Фельденкрайза»). Сегодня она помогает научиться осознанно и правильно управлять собственным телом и с помощью этого менять свою жизнь.
Метод Фельденкрайза опирается на основные принципы телесно-ориентированной терапии:
• Тело и разум — неразделимое целое.
• Тело, как и разум, способно хранить переживания — это называют памятью тела.
• Модели мышечного напряжения, осанки и движения связаны с тем, как человек себя чувствует и как он справляется с жизненными ситуациями.
• Осознание телесных ощущений и их эмоциональной значимости способствует укреплению эго, чувства идентичности и автономии.
Не секрет, что нервная система и опорно-двигательный аппарат тесно связаны друг с другом. Любая мысль или эмоция находят отражение в движении или в невозможности его осуществить. К примеру, страх вызывает телесные зажимы или, как их еще называют, блоки в теле. По мышечным напряжениям можно распознать состояние нервной системы, через мышцы и суставы — влиять на нее.
По словам одного из ведущих специалистов России в области телесно-ориентированной терапии Владимира Баскакова, в районе горла часто «зажаты» громкие рыдания, крики и вопли. Если с детства ребенку запрещается шуметь или плакать, он учится подавлять свои эмоции. Во взрослом возрасте это выражается в отсутствии чувства связанности головы с телом. Гнев, «удерживаемый» на протяжении многих лет в области шеи, вызывает напряжение в мышцах плеч и спины, нарушение кровообращения в конечностях [276].
Томас Ханна, автор системы физических упражнений, известной как «Соматическое обучение по методу Ханны», пишет: «На протяжении жизни наши сенсомоторные системы реагируют на ежедневные стрессы и травмы при помощи специальных мышечных рефлексов. Эти рефлексы, будучи многократно задействованными, создают постоянное напряжение в мышцах, которые мы уже не можем произвольно расслабить. Эти мышечные сокращения становятся настолько неосознанными и автоматическими, что в конце концов мы просто забываем, как двигаться свободно» [277].
Со временем у каждого человека формируется своя «схема тела»: то, как он двигается и как чувствует свое тело. Она не является постоянной и, конечно же, может меняться. Результатом неполноценной или искаженной «схемы» становятся неудовлетворенность собой, неврозы и психосоматические заболевания. Цель метода Фельденкрайза — расширить свой набор движений с помощью предложенных вариантов, улучшить телесную чувствительность и усовершенствовать «схему тела».
ИЗ ЧЕГО ИСХОДИТ ТЕЛЕСНО-ОРИЕНТИРОВАННАЯ ТЕРАПИЯ
Чтобы лучше понять предложенные техники, обратимся к идеям основателя телесно-ориентированной терапии Вильгельма Райха, а именно к концепции «защитного мускульного панциря», блокирующего наши невыраженные чувства и эмоции и мешающего нам находиться в гармонии с собой и окружающим миром [278]. Он выражается в хронических мышечных спазмах и зажимах, которые являются следствием неразрешенных конфликтов, эмоциональных запретов, сохраняются длительное время и чаще всего остаются неосознанными [279].
Защитный панцирь состоит из семи мышечных сегментов, которые прорабатываются сверху вниз [280]:
1. Глаза. Этот сегмент включает мышцы лба и глаз. Защитный панцирь в области глаз выражается в неподвижности лба и пустом выражении глаз.
2. Рот. Этот сегмент включает мышцы подбородка, горла и затылка. Челюсть может быть слишком сжатой или неестественно расслабленной. Этот сегмент удерживает эмоциональное выражение плача, крика, гнева, кусания, сосания, гримасничанья.
3. Шея. Этот сегмент включает глубокие мышцы шеи и язык. Защитный панцирь удерживает в основном гнев, крик, плач.
4. Грудь. Этот сегмент включает широкие мышцы груди, мышцы плеч, лопаток, всю грудную клетку и руки. Этот сегмент сдерживает смех, гнев, печаль, страстность.
5. Диафрагма. Этот сегмент включает диафрагму, солнечное сплетение, различные внутренние органы, мышцы нижних позвонков. Защитный панцирь выражается в выгнутости позвоночника вперед: когда человек лежит, между нижней частью спины и полом остается значительный промежуток. Выдох оказывается труднее вдоха. Панцирь здесь в основном удерживает сильный гнев.
6. Живот. Сегмент живота включает широкие мышцы живота и мышцы спины. Напряжение поясничных мышц связано со страхом нападения. Защитный панцирь на боках связан с подавлением злости, неприязни.
7. Таз. Последний сегмент включает все мышцы таза и нижних конечностей. Чем сильнее защитный панцирь, тем больше таз вытянут назад, ягодичные мышцы напряжены и болезненны. Тазовый панцирь служит подавлению возбуждения, гнева, удовольствия.
Райх отмечал, что любой человек может вернуть себе полноценную жизнь, если сможет «распустить» этот панцирь. Выделяются три способа [281]:
1. Накопление в теле энергии с помощью естественного свободного дыхания.
2. Непосредственное воздействие на хронические мышечные зажимы (массаж и т. д.).
3. Работа с психологом, включающая открытое рассмотрение сопротивлений и эмоциональных ограничений, которые при этом выявляются.
ОСНОВНЫЕ ТЕРМИНЫ
МЕТОД ФЕЛЬДЕНКРАЙЗА (сознавание через движение). Телесная практика, система развития человеческого потенциала, основанная на самосознании и понимании себя в процессе работы над движением тела.
ДВИЖЕНИЕ. Основа самоосознания, наиболее эффективное средство достижения кардинальных изменений в человеческой жизни.
ПАМЯТЬ ТЕЛА. Подобно разуму, человеческое тело может сохранять переживания: пережитые психотравмы остаются «зашитыми» в теле.
ПРИ КАКИХ ЗАПРОСАХ ТЕХНИКА НАИБОЛЕЕ ЭФФЕКТИВНА
• Избавление от негативного образа себя.
• Преодоление жизненных психотравм.
• Осознание сдерживаемых эмоций и напряжения в теле.
• Снятие стресса и мышечных зажимов.
• Снятие тревожности.
• Преодоление недостаточного контакта с собой и своими чувствами.
Вам также следует обратить внимание на эту технику, если вы:
• предпочитаете подходить ко всему с точки зрения логики;
• с трудом выражаете свои проблемы словами;
• имеете тенденцию выражать свои психологические проблемы физически, через жалобы и боли неясной этиологии.
ПОДГОТОВКА К ВЬПОЛНЕНИЮ ТЕХНИКИ [282]
Место упражнения
Найдите свободный участок пола, на котором вы смогли бы удобно расположиться как сидя, так и лежа, например, вытянувшись и раскинув руки и ноги в стороны. Положите на пол ковер или мат. Если поначалу вам трудно лежать на полу, возьмите толстое одеяло или переместитесь на кровать.

Одежда
Чем меньше на вас одежды, тем лучше. В любом случае одежда должна быть удобной и не стеснять движений и дыхания; не должно быть пуговиц или толстых завязок на спине.

Как выполнять
Если вы выполняете упражнения в одиночестве и вам нужно читать инструкции, лучше всего разделить урок на маленькие части. Прочитайте параграф инструкции и, поняв, что нужно делать, начинайте; проделав движение, как указано, прочитайте следующий параграф и выполняйте его, и т. д.
АЛГОРИТМ ВЫПОЛНЕНИЯ ПСИХОТЕХНИКИ «ДЫХАНИЕ И ЭМОЦИИ»
Прежде чем приступать к выполнению техники, научитесь выполнять колебательные движения по Фельденкрайзу, описанные ниже. Текст техники приведен по книге «Телесная терапия» [283].

Шаг 1
Сядьте, постарайтесь сохранять чувство покоя и умиротворенности. Сконцентрируйтесь на том, как вы дышите. Насколько продолжителен и глубок ваш вдох? Как выполняется выдох? Обратите внимание на то, как движется живот. Расслабьте его и продолжайте дышать свободно.

Шаг 2
Сосредоточьте внимание на свободном дыхании. Представьте или придумайте ситуацию, в которой вы испытали стресс или с кем-то поругались. Мысленно ответьте на вопросы:
• Где происходит действие?
• В какой позе находится ваше тело?
• Что и кто вас окружает?
• Что связывает вас с окружающими людьми?
• О чем говорят участники сцены?
• Какие шумы до вас доносятся?
• Что ощущает в этой ситуации ваше тело?
• Какие эмоции вас охватывают?
• Как вы дышите в этой ситуации?

Шаг 3
Мысленно вернитесь в настоящее и наблюдайте за тем, как изменилось ваше дыхание. Скорее всего, вы заметите разницу. Что изменилось в вашем дыхании? Какие части тела участвуют в дыхании, а какие больше не принимают участия в дыхательном процессе?
Ваше дыхание глубокое или поверхностное? Что произошло с паузой между выдохом и вдохом?

Шаг 4
Выполните колебательные движения. Сконцентрируйтесь на дыхании. Стало ли ваше дыхание более свободным? Участвует ли в дыхательных движениях стенка живота? Попытайтесь почувствовать, можете ли вы отличить освобожденное состояние от прежнего?

Шаг 5
Вернитесь еще раз в воссозданную или придуманную вами ситуацию. На этот раз следите только за дыханием. Осознайте все ограничения, заложенные в этой ситуации, и наиболее характерные ее отличия. Даже просто осознание своих ощущений изменяет дыхание и снимает напряжение. Поняв, какие именно ситуации выводят из себя именно вас, вы сможете работать с ними.
ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ ТЕХНИКИ
Упражнение «Освобождение дыхания» (колебательные движения)
Данное упражнение может выполняться самостоятельно. Оно позволит вам овладеть колебательными движениями. Текст техники приведен по книге «Телесная терапия» [284].
Шаг 1
Лягте на спину и сконцентрируйтесь на процессе дыхания. Какие части тела участвуют в дыхательных движениях? Как долго длится вдох? Сколько времени продолжается выдох? Имеются ли промежуточные фазы?

Шаг 2
Очень медленно выдохните и задержите дыхание в конце выдоха. Держите паузу до тех пор, пока не почувствуете сильного импульса к вдоху. Осознайте, насколько энергичен этот вдох и насколько обширно распространяются дыхательные движения. Что участвует в дыхании в этом случае? Где вдох начинается теперь? Насколько он продолжителен?

Шаг 3
Выполните форсирование дыхания еще 2–3 раза и наблюдайте рефлекторный вдох. Осознайте непреодолимость импульса, заставляющего вас сделать вдох. Лежите спокойно и наблюдайте, как ваше тело участвует в дыхательных движениях и как изменилась ваша телесная чувствительность.

Шаг 4
Положите правую руку на живот чуть ниже пупка, a левую — на наиболее выступающую часть грудины. Спокойно вдыхайте, наполняя живот воздухом. Не приподнимайте спину — лежите так, чтобы поясничная часть позвоночника все время оставалась на полу. Продолжайте «накачивать» живот воздухом, включая его нижнюю часть. Вам должно казаться, что воздух целиком заполняет низ живота, его боковые и переднюю части. Насколько сильно вы можете «наполнить» живот? (При появлении дискомфортных ощущений прекратите выполнять эту часть упражнения.) Вам удалось заполнить весь живот воздухом? Что происходило в это время с грудной клеткой? Сделайте несколько дыхательных циклов, пытаясь «надуть» живот, как воздушный шар. Отдохните.

Шаг 5
Вдыхайте так, чтобы грудная клетка плавно наполнялась воздухом. При этом левая рука должна подниматься, а живот — несколько втягиваться. Постарайтесь, чтобы выдох происходил сам собой. Какое количество воздуха необходимо, чтобы наполнить вашу грудную клетку? Как сильно вы можете втянуть живот на вдохе?

Шаг 6
Наполните грудную клетку воздухом, втягивая при этом живот. Следующий вдох должен наполнить воздухом живот, заставляя грудную клетку слегка опуститься. Повторите эту процедуру несколько раз, попеременно наполняя то живот, то грудную клетку. При этом возникает некоторое колебательное движение передней стороны туловища, в то время как спина продолжает неподвижно лежать на полу.

Шаг 7
Вдохните, а затем задержите воздух. Задерживая дыхание, несколько раз выполните колебательное движение живота и грудной клетки. Задерживайте дыхание до тех пор, пока воздух сам не вырвется из ваших легких наружу. После выдоха немного отдохните. Повторите это упражнение несколько раз, увеличивая темп колебаний. Постарайтесь добиться осуществления 6–8 колебаний с задержанным дыханием.

Шаг 8
Выдохните и задержите дыхание. Выполните колебательные движения живота и грудной клетки. Заметили ли вы отличия в характере вдоха? В каком случае движение яснее и легче? Как часто вы можете совершать колебательные движения при задержке воздуха?

Шаг 9
Выполните то же самое колебательное движение во время вдоха. Выполните на вдохе 6–8 колебаний.

Шаг 10
Повторите упражнение еще раз, теперь на стадии выдоха. Добивайтесь равномерного движения и хорошо выраженного колебательного движения.

Шаг 11
Отдохните и отметьте все изменения. Каково положение вашего тела? Что лежит теперь по-другому, более расслабленно, чем до сих пор? Что можно сказать о вашем дыхании? Медленно поднимитесь и постепенно возвращайтесь в повседневную реальность. Наблюдайте, как в течение дня, в зависимости от обстоятельств, меняется ваше самочувствие.

Упражнение «Ощущение собственного тела»
Это упражнение можно выполнить перед основной техникой для расслабления, в качестве подготовки. Текст техники приведен по книге «Сознавание через движение. Двенадцать практических уроков» [285].
Шаг 1
Лягте на спину. Ноги удобно расположите врозь. Вытяните руки над головой, расставив их так, чтобы левая рука находилась примерно на одной линии с правой ногой, а правая рука — с левой ногой.

Шаг 2
Закройте глаза и попробуйте почувствовать участки тела, соприкасающиеся с полом. Обратите внимание, как лежат на полу пятки, одинаково ли давление на них и одинаковы ли точки их соприкосновения с полом. Прочувствуйте соприкосновение с полом икр, нижней части колен, бедер, нижних ребер, верхних ребер, лопаток. Обратите внимание на расстояние между плечами, локтями и запястьями, лежащими на полу.
Несколько минут такого исследования покажут вам, что слева и справа плечи, локти, ребра и т. д. ощущаются по-разному. Например, вы можете обнаружить, что в таком положении локти не касаются пола, а висят, а руки не покоятся на полу, и их трудно долго удерживать в таком положении.

Упражнение «Осознавание и развитие дыхания»
Это упражнение также можно выполнить перед основной техникой, чтобы увеличить ее эффективность. Текст техники приведен по книге «Сознавание через движение. Двенадцать практических уроков» [286].
Шаг 1. Дыхание в районе правого плеча
Лягте на спину, согните колени так, чтобы ступни стояли на полу. Закройте глаза. Дышите медленно и мысленно осматривайте грудь. Обратите внимание, как она толкает правое плечо, между ключицей и лопаткой, каждый раз, когда воздух входит в эту область. Наблюдайте за этим участком только при вдохе, выдохи опускайте. Представьте, как воздух достигает этой области из середины тела, примерно на полпути между грудиной и местом, где находятся бронхи, три справа и два слева; как грудь вытягивает легкое к правому плечу, между ключицей и лопаткой, к подмышке, к лопатке, к передней части груди. Наблюдайте, как мышцы толкающими движениями принимают участие в движении.

Шаг 2. Прохождение воздуха по трахее
Представьте себе, как воздух входит в ноздри и проходит мимо нёба в трахею. При каждом вдохе представляйте только эти участки, пока они не станут вам ясны. Проследите, как оттуда воздух проходит к верхней части правого бронха. Вернитесь к ноздрям, пройдите по нёбу вниз по трахее; осмотрите пространство вокруг трахеи, представьте себе воздух, прижимающий легкие к стенкам груди, и то, как воздух распространяется вверх, вниз к полу, к плечу и к подмышке.

Шаг 3. Прохождение воздуха вниз
Представьте себе путь воздуха, проходящего через ноздри, проходящего мимо нёба, через трахею в третью, нижнюю часть правого бронха, через которую воздух достигает нижней части правой доли легкого, где оно соприкасается с печенью. При каждом дыхании наблюдайте только эту часть.

Шаг 4. Два правых бронха
При каждом дыхании следите за движением воздуха через ноздри, мимо нёба, по трахее, через оба бронха — верхний и нижний. Представьте себе, как расширяется правая доля легких. Верхняя часть движется вверх, нижняя часть — одновременно вниз, так что вся правая сторона выпрямляется, и расстояние между тазом и подмышкой увеличивается. При каждом дыхании думайте о том, как воздух наполняет пространство вверху и пространство внизу и как правое легкое распрямляется диафрагмой.

Шаг 5. Средний бронх
Представьте себе средний бронх справа. Думайте о том, как воздух проходит весь путь от ноздрей до среднего бронха. Расправление правого легкого вверх и вниз расправляет и среднюю долю. В дополнение к этому расширению легкое расширяется также вперед и назад. Думайте о внутренних частях легкого, о том, как грудь «вытягивает» его во всех направлениях, расширяя.

Шаг 6. Повторите весь процесс
Попробуйте повторить все дыхательные упражнения полуциклами расширения от начала до конца. Отметьте, какие участки вы можете прочувствовать с наибольшей ясностью, а какие вообще не можете прочувствовать. Повторяйте до тех пор, пока весь процесс не станет непрерывным и знакомым. Представьте сжимание правого легкого, когда вы выдыхаете. Воздух движется назад от вершины плеча, от лопатки и груди, через бронхи к трахее, проходит нёбо и выдыхается через нос. При выдыхании воздух выходит из легкого, как из сжимаемой губки.

Шаг 7. Нижняя и средняя части
Продолжите то же действие относительно нижней и средней частей правого легкого. Наблюдайте, как легкое движется назад от диафрагмы и ребер по направлению от пола и от грудины и выталкивает воздух. Дышите медленно, обычным образом, чтобы вы могли почувствовать вхождение воздуха, удлинение правой стороны, вдох и сокращение стороны. Встаньте и отметьте разницу, которую вы чувствуете между левой и правой сторонами.

Шаг 8. Скольжение правого легкого
Сядьте на пол, скрестив ноги. Закройте глаза, наклоните голову вперед, соедините руки и заложите их за затылок так, чтобы локти свободно висели между колен. Представьте себе, как воздух проходит через ноздри, мимо нёба в трахею; наблюдайте за распрямлением легкого к правой лопатке наверху и к печени внизу, думайте также и о средней доле. Встаньте, пройдитесь, обратите внимание на ясную разницу, которую вы можете наблюдать в своем дыхании слева и справа.

Шаг 9. Параллельное движение на левой стороне
Сядьте на пол, скрестив ноги. Представьте, как распрямляется левое легкое. Голова начинает медленно подниматься с каждым вдохом и выдохом. Наблюдайте, как дыхание распространяется вдоль позвоночника с движением головы. В тех местах, где позвоночник зажат, грудь не движется и не притягивает к себе легкое в достаточной степени, оно не скользит. Продолжайте до тех пор, пока вам не покажется, что оно стало скользить. Встаньте, пройдитесь, почувствуйте изменения, которые произошли после того, как вы сделали значительную часть процесса дыхания сознательной.

Шаг 10. Дыхание левым легким
Сядьте на пол. Согните правую ногу назад, левую поместите перед собой, опирайтесь на пол левой ногой и наклоните голову таким образом, чтобы правое ухо приблизилось к плечу. Оставаясь в этом положении, наполните легкие воздухом. В воображении растяните левую сторону до плеча в направлении уха и одновременно вниз. Легкое будет скользить, заполняя все пространство на левой стороне груди. При выдохе представьте себе отход легкого от груди. Заметьте, что голова уже не будет лежать на плече. Это происходит из-за недостатка гибкости груди, мышцы которой все еще слишком напряжены.

Шаг 11. Дыхание правым легким
Сядьте на пол, дышите, как ранее. Представьте себе изменение правого легкого и его отход от стенок груди при выдохе, ощущение сжимания, как будто оно отодвигается. Заметьте, что, когда вы наблюдаете, что происходит на правой стороне, голова и туловище наклоняются влево в стадии удлинения и возвращаются к середине при выдохе. Встаньте и отметьте изменения, которые вы почувствовали.

Изменение через Состояния


Работа с особыми психическими состояниями для достижения личностных изменений является одной из древнейших практик в мире. Известно, что этот подход использовался еще в дорелигиозных шаманских ритуалах. С помощью игры на барабанах и бубнах, пения и танцев под ритмичную музыку шаманы получали доступ к внутренним переживаниям человека, что помогало им выяснить причину недомогания и избавиться от него. Работа с сознанием через состояния также характерна для Древнего Египта. Трансовые танцы как способ изменения сознания были частью практик древних славян [287]. Некоторые приемы до сих пор используются в знахарстве, гаданиях и банных ритуалах.
В современной науке для описания подобного подхода используется термин «измененные состояния сознания». Это особые психические состояния, которые возникают при полном погружении в какую-либо деятельность и сопровождаются ощущением изменения восприятия окружающего пространства и себя самого.
Впервые понятие «измененные состояния сознания» было использовано в 1966 году психиатром Арнольдом Людвигом [288], а введено в более широкое использование в 1969 году профессором психологии Калифорнийского университета Чарльзом Тартом [289]. Измененные состояния сознания являются одной из разновидностей феномена состояния сознания и занимают промежуточное положение между четким и ясным состоянием осознания и состояниями с характерными психофизиологическими сдвигами (галлюцинации, психоделические феномены).
Измененные состояния сознания далеко не всегда являются результатом прилагаемых усилий со стороны самого человека или других лиц, как, например, гипноз, медитация или занятия йогой. На самом деле такими состояниями пронизана вся наша жизнь. Они могут возникать спонтанно как в экстремальных ситуациях, так и при совершении обычных ежедневных действий: во время внимательного чтения книги или горячей молитвы, вызывающей трансцендентальные переживания, при слушании музыки или во время плавания. Чарльз Тарт отмечает, что интенсивные эстетические переживания, когда мы полностью захвачены некой величественной сценой, произведением искусства или музыкой, могут расширить наш эмоциональный опыт и послужить источником творческого вдохновения [290]. Результатом такого состояния часто становится то, что мы привыкли называть инсайтом, — внезапное озарение, появление неожиданной идеи или пути разрешения сложной проблемы, чувство абсолютного понимания устройства мира. В переходном трансовом состоянии мы находимся и тогда, когда медленно погружаемся в сон или сразу после пробуждения.
Измененное состояние сознания возникает при помощи полного расслабления и осознанного связного дыхания. Характерное увеличение притока крови к мозгу помогает облегчить хроническую боль, способствует общему улучшению здоровья за счет снижения мышечного напряжения, артериального давления и частоты сердечных сокращений. Происходит мобилизация резервных возможностей человеческой психики, и человек получает расширенные возможности управления центральной и периферической нервными системами, работы со своим бессознательным и организмом в целом [291].
Мы ввели работу с измененными состояниями сознания в эту книгу, поскольку это эффективный инструмент, способствующий перепрограммированию подсознания, саморегуляции и достижению своих целей жизни. Через психотехники работы с состояниями можно также бороться с фобиями или, например, нормализовать вес тела (вместо того, чтобы заедать стресс, человек может использовать дыхательные техники или техники самовнушения).
Измененные состояния сознания дают доступ к более глубоким воспоминаниям — проливающим свет на бессознательные мотивы и истинные причины действий, понимание которых позволит улучшить психическую адаптивность, найти внутренний источник мотивации и творческого вдохновения. Работа с измененными состояниями сознания — это безопасный, эффективный и довольно быстрый, по сравнению с другими видами терапии, способ освобождения от эмоциональных и ментальных блоков.
КАКИЕ ПСИХОТЕХНИКИ ВЫ НАЙДЕТЕ В ЭТОМ РАЗДЕЛЕ
Техника «Мантра Будды Медицины»
Техника уходит корнями в традиции восточной медицины V–VII веков, в ее основе лежит понимание влияния особых слов (мантр) на паттерны мозговой активности. Многочисленные исследования подтвердили, что звуковые вибрации увеличивают альфа- и тета-волны в мозге, способствуя расслаблению и деактивации областей коры, ответственных за обдумывание проблем.
Медитации с мантрами помогают снизить стресс, воссоздать чувство открытости, любви, мира, благодарности, ясности, избавиться от беспокойства, депрессии, страха, горя и гнева. Эта базовая практика медитации со звуковым сопровождением способствует нормализации работы сердца, особенно у людей с гипертонией, и, возможно даже, как надеются некоторые ученые, восстанавливает длину теломер, замедляя процесс старения (при условии регулярной медитативной практики).

Техника «Аутотренинг»
Суть аутогенной тренировки состоит в том, чтобы при помощи расслабления (своего рода полудремы) сфокусироваться на положительных формулах самовнушения, оказывающих влияние на вегетативную нервную систему, которая не управляется человеком сознательно.
Основателем аутотренинга считается немецкий психиатр Иоганн Шульц, но истоки метода восходят еще к древним учениям орфиков, практикам гипноза, йоги. В отличие от гипноза в аутотренинге человек не зависит от гипнотерапевта, а сам активно участвует в процессе проговаривания формул. Релаксация тела, а затем передача положительного самовнушения на бессознательный уровень путем визуализации помогает восстанавливать работоспособность, улучшать настроение, повышать концентрацию внимания, уменьшать усталость, тревогу, беспокойство и т. п.

Техника «Эмоционально-образная коррекция»
Это сравнительно новая практика, разработанная психологом Дмитрием Дунаевым и сочетающая в себе элементы эмоционально-образной терапии, расстановок по Хеллингеру, звуко- и энергопрактик, регрессии и др. Сама техника проста в освоении: человек погружается в медитативное состояние, фокусируется на образе проблемы в теле и пропевает одну из 35 мантр (звуковых энергоключей) с целью извлечения подавленных в теле эмоций на осознанный уровень и замены их более здоровыми и конструктивными. Данная техника подходит для исцеления эмоциональных травм, работы с внутренними блоками и страхами, обретения уверенности, освобождения от обид, изменения родовых сценариев.

Техника «Осознанное дыхание 4D»
Техника, разработанная экспертом KARMACOACH®, дыхательным терапевтом, психологом Любовью Богдановой, представляет собой уникальное сочетание волевого режима дыхания и направленного внимания. Путем регулирования вдоха и вдоха достигается баланс работы двух ветвей нервной системы (торможения-возбуждения). А мысленное внимание, направленное на внутреннее состояние организма, позволяет одновременно проработать внутреннее напряжение (физическое, ментальное, эмоциональное и духовное). Благодаря своей универсальности техники очищающего дыхания с образами в сознании может использовать каждый.

Техника «Чувствование настоящего»
Техника сочетает практики управления энергией с внимательностью и осознанностью. Она позволяет получить более полное представление о своих бессознательных мотивах и истинных причинах своих действий и, основываясь на этом, создать жизнь, которую вам бы хотелось прожить. Эта терапия подойдет тем, кто страдает от эмоционального выгорания и чувствует нехватку внутренней энергии, помогая беспристрастно наблюдать за тревожными эмоциями, мыслями и отделять их от внутреннего самоощущения. Данная техника включает в себя подходы Майкла Роуча, Джо Диспензы, методику «Разумный путь» Александра Свияша, систему Лиз Бурбо, упражнения цигун и кундалини-йоги.

Техника «Диета психологического баланса»
Техника относится к методикам пищевой психиатрии — направления медицины, появившегося не так давно. Стоит отметить, что о влиянии качества потребляемых продуктов на психоэмоциональное состояние человека упоминалось еще в Аюрведе (а это было 4 тысячи лет назад).
Множественные исследования микробиома кишечника доказали, что настроение и психическое здоровье в целом тесно связаны с функционированием микроорганизмов в пищеварительной системе. С их помощью происходит регулирование иммунитета и обменных процессов, кроме того, они участвуют в производстве витаминов, гормонов, ферментов и нейромедиаторов. Так, увеличение потребления продуктов, содержащих триптофан, позволяет повысить уровень серотонина и мелатонина в мозге и обеспечить состояние радости и полета без негативных последствий в виде ожирения, сахарного диабета, кариеса, проблем с иммунитетом и психикой, вызванных приемом быстрых углеводов.

Техника «Круг совершенства»
Все необходимые ресурсы есть у нас прямо сейчас, нужно лишь найти к ним доступ, преодолев страхи и сомнения. Данная техника обеспечивает перепрограммирование самооценки и доступ к ресурсным состояниям в различных ситуациях путем интеграции (наложения) разных якорей для создания одного большого и мощного запаса ресурсов. Например, заякорив состояние бодрости, вы сможете включать и выключать его в нужное время и в подходящем месте. Метод был разработан основоположниками НЛП Р. Бендлером и Д. Гриндером, а условный рефлекс, лежащий в основе данного механизма, был открыт еще российским физиологом И. Павловым.
Техника «Возвращение к себе»
Техника позволяет с помощью использования звуков определенной частоты, громкости, ритма успокоить ум, обрести состояние умиротворения, улучшить самочувствие и повысить общий тонус организма.
Звуковая терапия известна еще со времен Древней Греции и Древнего Рима и до сих пор используется для релаксации и исцеления (Индия, Китай, Тибет). Установлено, что ритм и громкость звука могут влиять на сердечный ритм, пульс, кровяное давление, температуру тела, дыхание, увеличивать в крови количество лимфоцитов, повышающих естественную сопротивляемость организма болезням. Классическая музыка способствует повышению уровня эндорфинов и снижению количества гормонов стресса (кортизол). Музыка ритмичностью около 60 ударов в минуту помогает нашему мозгу успокоиться — за счет перехода из нормального состояния бодрствования (бета-волны мозга) в состояние расслабленного сознания (альфа), медитативное (тета) или состояние сна (дельта).

Техника «Четырехшаговый самогипноз»
Использующая прямой доступ к подсознанию (в обход сознания), эта техника эффективна для решения целого спектра проблем, таких как избавление от вредных привычек (в том числе алко- и наркозависимости), она помогает наладить сон, повысить общую эмоциональную гибкость и навыки адаптации и перейти к ведению более здорового образа жизни.
Гипноз позволяет убрать старые негативные модели поведения и сформировать для бессознательного новые установки, что было бы трудно сделать в обычном состоянии бодрствования. Гипноз — это не контроль и не манипуляция разумом (никто не может заставить вас делать неприемлемые для вас вещи), а лишь безопасный и мягкий способ помочь изменить сознание и открыть доступ к внутренним ресурсам.

X1. Мантра Будды Медицины
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Еще до распада индоевропейской общности разные народы обращались к техникам мантр, используя их в религиозных и ритуальных практиках. Ученые датируют возникновение мантр более чем 1000 годом до н. э. Голландский и американский индолог Йохан Фредерик Сталь (Фриц Сталь) в своих трудах предположил, что мантры могут быть старше, чем языки [292].
Считается, что мантры оказывают психологическое и духовное воздействие на человека. Фриц Сталь, как и многие другие ученые, считал, что, даже не неся какого-либо значения, звуки могут быть эффективными, так как, записанные или звучащие в определенной (математической) последовательности, они влияют на организм с помощью резонанса.
Психотехника «Мантра Будды Медицины» берет начало в традиционной тибетской медицине [293]. Это древняя буддийская система врачевания, которая появилась на территории Тибета в V–VII веках. В тибетской буддийской медицине принято считать, что каждая буква в мантре связана с локальной областью в человеческом теле.
Существует легенда, что правитель Сонгцен Гампо, объединивший Тибет, желая еще больше укрепить свое могущество, решил взять в жены двух принцесс — с востока и с запада — дочь царя Непала Бхрикути и дочь императора Китая Вэнь Чэн. Принцессы прибыли в столицу Тибета в сопровождении многочисленных свит, среди которых были врачи. Так произошла встреча двух медицин — древнеиндийской (аюрведической) и китайской, которые легли в основу тибетской медицинской традиции [294].
Так ли было на самом деле или нет, сейчас доподлинно неизвестно. Но рождение тибетской медицины действительно связывают с именем Сонгцена Гампо, правившего Тибетом в 617–650 годах. Именно он пригласил в Тибет известных врачей из Индии, Китая и Персии, чтобы они подготовили большой медицинский трактат, сочетающий в себе медицинские традиции трех стран.
Эксперт проекта KARMACOACH®, музыкальный терапевт Екатерина Гувакова, применяющая данную практику, считает, что каждый звук имеет свой смысл. Складываясь в слова, звуки вызывают особую звуковую вибрацию, которая влияет на организм человека, активируя определенные зоны мозга и органы тела. Именно поэтому мантры необходимо произносить в строго определенной последовательности, не путая слоги; также важно внимательно относиться ко всем порой кажущимся мелочами психотехническим элементам.
Известный психолог В. Ф. Петренко в статье «Психологические аспекты медитации» пишет, что психотехнический опыт буддизма, в рамках которого разработаны эффективные методы психотренинга и психической саморегуляции, сложно переоценить. «То, что ставили в качестве сверхзадачи отечественные психологи в начале революционного XX века, а именно формирование “нового человека”, с иными целями, с большим успехом осуществляли буддийские учителя два с половиной тысячелетия назад» [295].
ПРИ КАКИХ ЗАПРОСАХ ТЕХНИКА НАИБОЛЕЕ ЭФФЕКТИВНА
Предлагаемая нами техника, через практический опыт, способствует улучшению кровообращения, восстановлению артериального давления, нормализации сна. Регулярное выполнение техники улучшает сопротивляемость организма стрессовым ситуациям и укрепляет иммунитет. Использовать ее может любой желающий — как для преодоления стресса, так и для улучшения концентрации, поддержания хорошего самочувствия.
ОСНОВНЫЕ ТЕРМИНЫ
МАНТРА. Санскритское слово, состоящее из корня man- («думать») и суффикса — tra, обозначающего инструмент или локализацию (место). Некоторые источники (например, Андрей Зализняк) переводят это слово как «инструмент мышления» [296]. Кроме этого, — tra имеет значение «защита, охрана, оберег», в таком варианте значение слова «мантра» — защита ума от болезни, страдания, боли. В некоторых традициях мантры использовались в качестве магических заклинаний для достижения богатства, долгой жизни, устранения пагубного влияния на человека со стороны его врагов.
ВИЗУАЛИЗАЦИЯ (внутренняя визуализация, направленное воображение). Представление некоего образа или сценария на определенную тему и с определенной целью. Отличие визуализации от фантазии и мечты в том, что визуализация создается специально, под имеющую задачу, а фантазии и мечты обычно рождаются сами и живут самостоятельной жизнью [297].
АЛГОРИТМ ВЫПОЛНЕНИЯ ТЕХНИКИ ОЧИЩЕНИЯ «МАНТРА БУДДЫ МЕДИЦИНЫ» 
Стадия выравнивания/очищения
Убедитесь, что помещение, где вы собираетесь выполнять технику, хорошо проветрено, но ваше место не расположено на сквозняке. Постарайтесь найти уединенное место в доме (на природе, если это теплое время года) или попросите ваших близких не беспокоить вас во время практики.
Не рекомендуется накануне выполнения техники принимать острую пищу/пить алкоголь.
Техника хорошо интегрируется в ваши ежедневные практики и ритуалы, например, можно выполнять ее после/до физической зарядки с утра (посмотрите, как вам будет комфортнее — проснуться с помощью этой практики и потом перейти к физическим упражнениям, или наоборот).

Шаг 1
Сядьте с прямой спиной на стул, опустите ноги на пол, почувствуйте ступнями пол (обувь лучше снять). Если позволяет гибкость и вы практикуете позу лотоса, рекомендуем сесть в позу лотоса/полулотоса (у вас не должно возникать болевых ощущений в коленях и дискомфорта в спине).
Важно держать спину прямой: это освобождает легкие, позволяя воздуху (Ветру, как считается в тибетской медицине) циркулировать и открывать многочисленные энергетические каналы в теле.

Шаг 2
Прикройте глаза. Сделайте несколько ровных вдохов и выдохов. С каждым вдохом медленнее выпускайте воздух на выдохе. Это позволит вам выровнять дыхание и замедлить сердцебиение. Рекомендуемая длительность этого шага — 3–4 минуты.
Для выполнения техники необходимо замедление. Почувствуйте, как с каждым выдохом вы отпускаете суету дня. Наблюдайте со стороны свои мысли, позволяя им течь своим чередом, как поток реки, при этом не вовлекаясь и не входя в это течение.
Следующая часть техники является трехэтапной практикой очищения и является предваряющей к выполнению Мантры Будды Медицины.
Очищение ума
Шаг 3
Визуализируйте в центре своей головы слог ОМ, он излучает белое, чистое свечение. Вы можете представить этот слог в виде белых сияющих букв О и М либо в виде сияющего белого шара энергии, который парит в пустом пространстве (как бы внутри вашей головы). Понаблюдайте за ним.

Шаг 4
Сделайте вдох и на выдохе начинайте тянуть звук О (в той тональности и тем звуком, который вы сейчас ближе всего ощущаете; звук вашего голоса может сейчас оказаться ниже или выше, чем ваш обычный голос, не пугайтесь, просто выдыхайте и продолжайте пропевать звук О). Как только вы почувствуете, что выдох закончился где-то на 2/3, прикройте рот и перейдите к звучанию на звуке М (продолжая выдох). Звук пойдет в резонаторы головы, от этого у вас может появиться ощущение вибрации в голове. Когда выдох закончится, сделайте небольшую паузу.
Повторяйте шаги 3 и 4 с визуализацией в течение нескольких минут (3–4), постепенно расширяя визуализацию и распространяя ее из белого свечения в голове на все тело. Представляйте, что белый свет, проходя сквозь ваше тело, очищает его. С ним уходят все негативные мысли и настрой, остается белое чистое свечение. Дышите, с дыханием повторяйте слог ОМ согласно шагу 4.
Белая чистая энергия в данном случае в традиции буддизма считается энергией всех Будд и Бодхисаттв — чистых существ, очищающих собой все негативное в мире.
После того как вы перестанете издавать звук ОМ, ничего не делайте, не вставайте. Не думайте ни о чем. Побудьте в неподвижности, без представлений о добре или зле, без реакций, привязок, без внутреннего диалога, все внимание направьте на свет в середине своей головы.
Оставайтесь в покое и в вибрациях от произнесенных звуков. Постарайтесь не засыпать. Оставайтесь в покое, но в бодрости.
Очищение речи (гортани, или «горловой чакры»)
Шаг 5
Визуализируйте красный звук А в середине вашего горла. Солнечный свет прогревает и очищает вашу речь. Все произнесенное и непроизнесенное.
Очищение подразумевает, что бесконтрольные ум и речь действуют во взаимозависимости. Вы можете представить, что отпечатки совершенных вами «неблагих деяний» в речи полностью очищаются этим созидающим красным светом.

Шаг 6
На выдохе начинайте произносить звук А. Открытый и чистый звук А, почувствуйте, что к красному свечению в горле присоединяются теплые вибрации звука. Произнося звук А, концентрируйтесь на ощущениях в горле и гортани.
Если возникают бесконтрольные мысли и отвлечения, буддийские практики рекомендуют вспомнить, что в такой ситуации находитесь не только вы, но и все остальные живые существа, — и потому полезно вспомнить о любящей доброте по отношению к другим.
Повторяйте звучание «А» на выдохе 3–5 минут, сохраняя визуализацию красного цвета в гортани.
Очищение сердца
Шаг 7
Представьте, что в вашем сердце, на диске полной луны, находится сияющий синий слог ХУНГ.
В буддизме считают, что этот синий слог — проявление недвойственной мудрости всех Будд и Бодхисаттв. Почувствуйте, что ваше сердце чисто, ясно и спокойно; его раскрывает сияющий синий свет слога ХУНГ. Все ограничивающие вас мысли исчезают; любая нерешительность исчезает; все навязчивые склонности уходят.
Синий цвет также является символом Будды Медицины (традиционные тханка часто изображают фигуру Будды Медицины именно синего цвета) и связан со второй частью нашей практики.

Шаг 8
Сделайте спокойный вдох и на выдохе начинайте произносить слог ХУНГ. Позвольте звуку У свободно течь и, когда вы почувствуете, что осталось примерно 1/3 выдоха, закрывайте звук НГ, и отправляйте его в носовые резонаторы и в головные резонаторы. Осторожно попробуйте направить звук в теменную область головы. Медленно вдыхайте и снова произносите слог ХУНГ.
Почувствуйте, как звук полностью наполняет ваше тело. Все ваше тело ощущает радостное спокойствие. Визуализируя синий свет с источником в сердце, продолжайте произносить звук ХУНГ еще 2–3 минуты.
Затем ощутите, что синий свет, подобный вашему сознанию, охватывает собой все пространство. Ваша осознанность распространяется на него. Пребывайте в свободе от ожиданий или предрассудков и ощущайте это.
Оставайтесь в позе лотоса (сидите на стуле с прямой спиной), после того как закончили произносить слог ХУНГ еще 3–4 минуты.
Если вы можете посвятить технике в день только 15–20 минут, можно закончить ее выполнение после шага 8.
Если вы выполняете практику в связке с физическими упражнениями, рекомендуется, до того как говорить с людьми, дополнительно почистить зубы и прополоскать рот.
В случае, если вы располагаете большим временем, рекомендуем продолжить технику и перейти к следующей части — Мантре Будды Медицины.

Шаг 9
Поместите текст перед глазами. Возможно, вам будет необходимо повторить его несколько раз до того, как запомнить. Произносите мантру в своем темпе. Не торопитесь.
Тейята Ом
Беканзе Беканзе Маха
Беканзе
Рандза Самудгате
Соха
(Общий подстрочник мантры может звучать как: «Так Целитель, Целитель, о Великий Целитель, Царь Исцеления, Славься».)
Визуализацию на эту часть практик делать не нужно. Достаточно просто произносить мантру.
В данном случае многократное повторение (как рекомендовано в Будда Медицине — не менее 108 раз) гармонизирует и выравнивает состояние и в целом, как считают буддисты, приносит улучшение самочувствия.
После практики рекомендуется умыть лицо и какое-то время не делать резких движений.
ПРИМЕР. Менеджер из индустрии рекламы обратилась с жалобой на головные боли, повышенную тревожность, хроническую усталость и проблемы со сном. После самостоятельного применения данной психотехники уже по прошествии двух недель она отметила значительное улучшение состояния. Существенно снизилась тревожность, улучшился сон. Кроме того, девушка стала чувствовать себя гораздо бодрее, в целом состояние выровнялось, она стала меньше нервничать по поводу работы. Как следствие, головные боли, связанные со стрессированностью, практически прошли.


X2. Аутотренинг
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Никто не сомневается, что можно заболеть от представления о болезни.
Почему же не представить себя здоровым, чтобы выздороветь?
Почему не попытаться управлять своими представлениями?
Христоф Вильгельм Гуфеланд [298]

Врачам давно известно, что эмоциональное состояние пациента, его настрой и ожидания оказывают на результаты лечения не меньшее влияние, чем физиологические факторы и лекарственные средства. Оптимисты, люди с активной жизненной позицией и верой в свои силы выздоравливают быстрее, чем пессимисты и скептики. Такую же зависимость психоэмоционального состояния и результатов деятельности можно наблюдать во многих других сферах жизни — спорте, педагогике, военном деле и т. д. Люди издавна искали способы регуляции своих эмоций и настроения через внешнее воздействие (гипноз, физические упражнения, музыка, цвет) или при помощи методов психической саморегуляции. Одним из таких методов является аутогенная тренировка (аутотренинг).
Суть аутогенной (autos — «сам», genos — «происхождение») тренировки состоит в том, чтобы при помощи расслабления (своего рода полудремы) научиться контролировать свое тело. А затем, расслабившись, сфокусироваться на положительных образах и представлениях, которые будут оказывать влияние на вегетативную нервную систему, не управляемую нашей сознательной волей.
Истоки метода аутотренинга восходят к древним учениям орфиков и религиозным практикам конца XIX — начала XX века, использующим зрительные концентрации на священных объектах (камнях, рисунках планет, мощах) и формулы самовнушения (молитвы, заговоры) для лечения больных. «Отцом» современной теории самовнушения считается французский психолог и фармацевт Эмиль Куэ, который одним из первых обратил внимание на то значение, которое в успешности лечения имеет воображение. И потому он просил своих пациентов каждый день повторять про себя фразу: «С каждым днем во всех отношениях мне становится все лучше и лучше», небезосновательно полагая, что таким образом можно усилить эффективность лечения [299].
Автором классической методики аутотренинга является немецкий психиатр Иоганн Шульц (1884–1970), объединивший практики гипноза и йоги [300]. Если отбросить мистическую и религиозную составляющие, то физиологическая основа этих практик состоит в том, что, сняв напряжение мышц и переключив внимание с негативных мыслей на положительные объекты и ситуации с помощью словесных формул, человек перестает тревожиться, восстанавливает душевное равновесие и покой.
Иногда аутогенное состояние может возникать само по себе, если, находясь в тихом месте и расслабившись в удобной позе, мы пассивно, без сознательных усилий концентрируем на чем-либо свое внимание. То же самое можно наблюдать при мышечном расслаблении в момент засыпания или в дремотном состоянии.
В настоящее время для лечения и саморазвития используются как классические упражнения Шульца, так и последующие модификации этого метода. Шесть начальных ступеней классической аутогенной тренировки по Шульцу призваны научить направлять внимание на различные участки тела и внушать себе определенные ощущения. С их помощью можно:
• вызывать ощущения тяжести в конечностях;
• вызывать ощущения тепла в конечностях;
• нормализовать ритм сердечной деятельности;
• нормализовать ритм дыхания;
• вызывать ощущения тепла в солнечном сплетении;
• вызывать ощущения прохлады в области лба.
Иногда для достижения наибольшего эффекта используется концентрация не на ощущениях тела, а на дыхании (Г. Бенсон) [301], а вместо тяжести и тепла вызывается ощущение легкости и невесомости (В. Кандыба) [302]. Но, независимо от выбранной модификации, овладеть шестью начальными стадиями можно достаточно быстро. И с их помощью буквально за 5–10 минут восстанавливать работоспособность, улучшать настроение, повышать концентрацию внимания, уменьшать усталость, тревогу, беспокойство и т. п. Однако высшие ступени аутотренинга (связанные с визуализацией) требуют более длительных тренировок — 8 недель и более.
Аутогенную тренировку следует отличать от гипнотерапии и медитации. В отличие от гипнотерапии в аутотренинге пациент не воспринимает пассивно команды гипнотерапевта, а сам активно участвует в процессе проговаривания формул. Поэтому эффективность аутотренинга зависит исключительно от затраченных времени и усилий.
Физиологические эффекты аутогенной тренировки схожи с эффектами медитации, вызывая и в том и в другом случае восстановление организма. Однако принцип действия у них различен. Если в медитации главное — это достичь мысленного расслабления и осознания происходящего («здесь и сейчас»), а затем передать импульс расслабления телу, то в аутотренинге все происходит наоборот: главное — релаксация тела, а затем передача расслабления (или целевого самовнушения) в сознание путем визуализации.
КАК ЭТО РАБОТАЕТ
Многие из нас замечали, что при значительном напряжении скелетных мышц могут возникать различные эмоции (гнев, негодование, страх). Это связано с тем, что возникающее напряжение передается головному мозгу, влияя на формирование паттернов поведения и мотивов. При этом связь между мышцами и эмоциями носит двусторонний характер. Если человек взволнован, то у него всегда будет присутствовать напряжение, а также дрожь в конечностях и каменное выражение лица.
Поэтому когда во время аутогенных тренировок происходит расслабление мышц, то в соответствии с теорией Джеймса — Ланге происходит уменьшение эмоционального напряжения и изменение настроения [303]. Легко заметить, что добрый человек всегда расслаблен, улыбчив и спокоен.
На этой же взаимосвязи мышечной и нервной систем основан эффект юмора. Сохраняя улыбку на лице даже в сложных жизненных ситуациях, мы тем самым способствуем расслаблению мышц, переключению внимания и нормализации работы сердца. Вот почему смех продлевает жизнь, а отрицательные эмоции ее сокращают.
Помимо мышечной релаксации, уменьшающей эмоциональную напряженность, лечебное воздействие аутотренинга обусловлено также формированием в коре головного мозга доминантного очага возбуждения на фоне торможения остальной части коры (что повышает внушаемость). Это позволяет при регулярном повторении закрепить желаемые условные рефлексы (например, состояние покоя) в ответ на определенные словесные формулы. Самый простой и наглядный пример работы этого механизма — это выделение слюны и перестройка работы пищеварительной системы при виде лимона или мысли о нем.
Таким образом, с помощью аутогенной тренировки мы можем управлять вегетативной нервной системой, а через нее — деятельностью внутренних органов, обычно не поддающихся сознательной регуляции. В частности, менять частоту сердечных сокращений; снижать артериальное давление, активность мозга, уровень холестерина и сахара в крови; замедлять частоту пульса; изменять рисунок дыхания и температуру кожи; снабжать кровью отдельные части тела.
КАК ПРАВИЛЬНО ТРЕНИРОВАТЬСЯ [304]
Для занятий аутогенной тренировкой лучше всего выбирать вторую половину дня и тихое, спокойное место, где вы сможете уединиться, чтобы снять накопленное в первой половине дня напряжение (восстановление сил в аутогенном состоянии идет гораздо быстрее, чем во время сна или простого отдыха лежа).
При некоторых состояниях (например, раздражительности с утра) аутогенную тренировку лучше проводить в первой половине дня. Хорошие результаты аутогенная тренировка дает как до, так и после интенсивной физической тренировки.
Занимайтесь упражнениями один или два раза в день, но не ранее, чем спустя два часа после еды, чтобы процесс пищеварения не мешал возникновению состояния релаксации. Не стоит заниматься аутотренингом, если вы испытываете сильный голод.
Состояние полудремы перед засыпанием и сразу после ночного сна считается наиболее благоприятным для применения формул самовнушения. Это время можно использовать дополнительно независимо от дневных тренировок.
Как правило, аутогенная тренировка проводится в трех различных позах. Наиболее доступна для освоения поза в положении лежа на спине. Для этого необходимо лечь на твердую кушетку, слегка согнув руки в локтях и расположив ладонями вниз вдоль туловища. Одежда должна быть свободной и не стеснять тело. Снимите часы и очки. При желании можно использовать подушку.
В некоторых случаях более удобна поза в положении сидя, обеспечивающая уменьшение прилива крови к голове. В этой позе тело свободно откидывается либо назад, на спинку кресла, либо вперед.
Третья поза — это положение полусидя. Для того чтобы ее принять, сядьте в удобном кресле, облокотившись и откинув голову назад — на мягкую спинку кресла. Все тело расслаблено, ноги свободно расставлены или слегка вытянуты.
Для достижения эффекта рекомендуется отводить на занятия не менее восьми недель. Один раз в неделю следует выполнять упражнения под руководством специалиста, а все оставшиеся дни повторять их самостоятельно.
ОЖИДАЕМЫЙ РЕЗУЛЬТАТ
Систематические занятия аутогенной тренировкой позволят установить взаимодействие нервной системы, мышц и внутренних органов, способствуя лечению различных заболеваний, в основе которых лежат психосоматические нарушения.
В частности, аутотренинг открывает путь к избавлению от бронхиальной астмы, запоров, несварения желудка, язв, геморроя, туберкулеза, диабета, синдрома раздраженного кишечника и ревматических болей в спине. Способствует лечению мигрени, гипертонии (особенно связанной со стрессом) и бессонницы. При условии регулярных тренировок улучшения могут наступить уже через два месяца.
Аутогенная тренировка также помогает:
• остановить внутренний диалог для разгрузки мозга;
• снизить тревожность, вызванную предстоящим экзаменом или соревнованием;
• внушать себе состояние покоя и желаемые модели поведения;
• уменьшить подавленность, усталость;
• мобилизовать физические силы, повысить сопротивляемость стрессу;
• уменьшить хронические и острые (например, во время родов) боли;
• развить когнитивные способности (мышление, память, внимание, осознанность и др.);
• освоить приемы самовнушения и визуализации;
• избавиться от зависимостей;
• значительно ускорять перестройку поясного времени и циклических ритмов организма (сна — бодрствования, приема пищи, просыпания в нужное время и т. д.).
ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ
При наличии нижеперечисленных заболеваний, прежде чем приступать к выполнению упражнений, необходимо проконсультироваться с лечащим врачом. В этих случаях заниматься аутогенной тренировкой лучше всего под наблюдением хорошо обученных специалистов (например, клинического психолога или психиатра). К таким заболеваниям относятся:
• психотические и диссоциативные расстройства, тяжелые фобии, навязчивые состояния, истерия;
• заикание;
• сахарный диабет (во время аутогенной тренировки снижается уровень глюкозы в крови);
• тяжелые нарушения сердечно-сосудистой системы (стенокардия и др.);
• психоневрологические, инфекционные, сосудистые заболевания в острой стадии;
• язва желудка или двенадцатиперстной кишки (ощущение тепла в этой области может вызвать кровотечение);
• онкологические заболевания органов брюшной полости.
Аутогенную тренировку целесообразно применять в комплексе с другими методами внушения, а также сочетать с лекарствами и физиотерапевтическими процедурами.
ПОДГОТОВИТЕЛЬНОЕ УПРАЖНЕНИЕ
Наиболее распространенной ошибкой новичков в освоении данного метода является попытка внушить себе нужное состояние. Однако эффект дает только пассивная концентрация. Освоить ее вам поможет следующее упражнение [305].
1. Найдите тихое, спокойное место.
2. Примите одну из поз аутогенной тренировки.
3. Расслабьте мышцы, начиная с ног и заканчивая лицом. Сохраняйте их расслабленными.
4. Дышите носом легко и естественно. Г. Бенсон предлагает также осознавать дыхание, мысленно проговаривая «раз» на один цикл вдоха-выдоха.
5. Закройте глаза.
6. Отключитесь от окружающей обстановки. Не внушайте себе какого-то особого состояния. Просто пассивно наблюдайте состояние покоя, которое есть у вас в данный момент. Если ваше внимание отвлеклось, снова возвращайтесь в пассивную позицию.
7. Если вы слишком взволнованы, постарайтесь сосредоточиться на спокойствии столько, сколько сможете. Как только начнете отвлекаться — прекращайте упражнение. Для начала достаточно концентрации даже на несколько секунд.
Со временем увеличивайте продолжительность тренировки до 10–20 минут. После окончания выполнения упражнения не вставайте резко, а посидите несколько минут сначала с закрытыми, а потом с открытыми глазами. Позвольте телу еще некоторое время побыть в состоянии релаксации. Учтите, что оно характеризуется легкой сонливостью, которая может переходить в сон.
АЛГОРИТМ ВЫПОЛНЕНИЯ АУТОТРЕНИНГА (АУТОГЕННОЙ ТРЕНИРОВКИ ЛИЧНОСТНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ)[5]
Стадия I. Самовнушение покоя и отдыха
Для того чтобы погрузиться в аутогенное состояние, примите удобную позу (сидя или лежа), закройте глаза и сосредоточьтесь на своих физических ощущениях. Вас ничто не должно отвлекать. Не принуждайте себя к расслаблению.

Шаг 1
Вызывайте ощущение тяжести в руках и ногах.
• Для этого мысленно или вслух спокойным монотонным голосом повторяйте формулу: «Моя правая рука (у левшей — левая) тяжелеет…» Каждое утверждение необходимо повторять не менее 4–6 раз.
• Добившись ощущения тяжести в правой руке, вызывайте это ощущение в другой руке: «Моя левая рука тяжелеет…»
• Затем в обеих руках одновременно: «Мои руки стали тяжелыми…»
• Потом в обеих ногах: «Моя правая нога тяжелеет…», «Моя левая нога тяжелеет…», «Мои ноги стали тяжелыми…»
• Затем в обеих руках и ногах одновременно: «Мои руки и ноги стали тяжелыми…»
• Наконец, во всем теле.

Шаг 2
Вызывайте ощущение тепла в той же последовательности, что и ощущение тяжести:
«По моей правой руке разливается тепло…
По моей левой руке разливается тепло…
По моим рукам разливается тепло…
По моей правой ноге разливается тепло…
По моей левой ноге разливается тепло…
По моим ногам разливается тепло…
По моим рукам и ногам разливается тепло».

Шаг 3
Сконцентрируйтесь на ощущении тепла в области сердца, мысленно повторяя несколько раз формулу: «Мое сердце бьется спокойно и ровно».

Шаг 4
Сконцентрируйтесь на дыхании, произнося формулу: «Мое дыхание совершенно спокойно и ровно», «Я дышу абсолютно легко».

Шаг 5
Сконцентрируйтесь на ощущении тепла в области живота (солнечного сплетения). Формулы: «В области солнечного сплетения разливается тепло» и «Мое солнечное сплетение теплое, совсем теплое».

Шаг 6
Сконцентрируйтесь на ощущении прохлады в области лба. Формула: «Мой лоб приятно прохладен».
Повторяйте каждую формулу не менее 4–6 раз. Поначалу выполнение этих шести упражнений будет занимать у вас около 30–40 минут. Но по мере приобретения опыта вы сможете вызывать ощущение тепла и тяжести в конечностях, тепла в области солнечного сплетения всего за несколько минут. Однако для достижения такого уровня мастерства необходимо регулярно тренироваться (от 10 до 40 минут от одного до шести раз в день) в течение нескольких месяцев. Осваивайте упражнения в своем естественном ритме. Переходите к следующей стадии (визуализации) только после того, как освоите релаксацию.
Стадия II. Целевое самовнушение
На второй стадии аутогенной тренировки добавляются элементы визуализации тех образов себя или качеств, которых вы хотите достичь. Например, стать более уверенным в себе.

Шаг 1
Необходимо заранее придумать формулу для самовнушения. Лучше составить ее самостоятельно, исходя из того, что вы хотите в себе изменить. Либо же использовать универсальные фразы вроде:
• «Я принимаю самого себя»;
• «Я борюсь до победы»;
• «Я поступаю как мужчина (женщина)»;
• «Я справлюсь, потому что я сильный(-ая)»;
• «Я выполняю свой долг»;
• «Мне нравится прислушиваться к себе».

Шаг 2
Заранее представьте образы и ситуации, которые будут ассоциироваться с тем, на что направлено самовнушение. Например, если формула направлена на повышение уверенности в своих силах, то можно представлять подъем по лестнице. Если же цель — избавиться от тревожности, то подойдет картинка пляжа и моря в солнечный день, поляны и пения птиц в лесу и т. д. Образы природы являются универсальными символами гармонии и умиротворения.
Чем тщательнее будет продуман визуальный образ, тем лучше будет закрепляться эффект от самовнушения в памяти и подсознании.
Если у вас возникли трудности с поиском нужного образа, облегчить задачу помогут наводящие вопросы.
• Какой образ больше всего связан с нужными мне качествами?
• Кто на нем присутствует?
• Какое время года и суток на картинке?
• Какие цвета (звуки, запахи, ощущения) на ней присутствуют?
• Какие эмоции я испытываю внутри этого образа?

Шаг 3
После того как вы найдете нужный образ и формулу внушения, вам необходимо, находясь в состоянии расслабления, сделать следующие действия:
1. Закатить глаза вверх (как будто вы пытаетесь рассмотреть свой лоб изнутри).
2. Визуализировать придуманный образ, повторяя при этом фразу для самовнушения.
3. Представлять не только визуальную картинку, но и звуки, запахи, вкусовые и тактильные ощущения, вовлекая все органы чувств.
Например, если вы представляете отдых на морском побережье, то, кроме визуализации конкретного пляжа, надо услышать крики чаек, шум прибоя, ощутить тепло солнца и прохладу моря и т. д.

Шаг 4
При большом опыте аутотренинга можно переходить к визуализации абстрактных понятий (справедливости, красоты, счастья). Можно также ставить вопросы подсознанию (без вызывания образа): например, «Кто я?», «В чем смысл моей работы?», «В чем мне нужно измениться?», «В чем я неправ(а)?», получая ответы на них в виде зрительных образов. Здесь могут возникать различные инсайты, связанные с собой и другими людьми.
Стадия III. Выход из состояния релаксации
Чтобы быстро выйти из аутогенного состояния и перейти к бодрствованию, выполните следующие шаги.
1. Прислушайтесь к внешним звукам.
2. Медленно пошевелите пальцами, сожмите кулаки, почувствуйте силу в руках и остальном теле.
3. Не разжимая кулаков, вытяните руки вперед.
4. Сделайте глубокий вдох, подняв руки вверх.
5. Задержите дыхание на 1–2 секунды.
6. Резко выдохните через рот, разожмите кулаки и откройте глаза.
7. Опустите руки.
8. Посидите спокойно 1–2 минуты с открытыми глазами.
Во время выхода из аутогенного состояния максимально сконцентрируйтесь на состоянии, достигнутом за время тренировки. На фоне усталости аутогенная тренировка может дать прилив бодрости, на фоне возбуждения и суетливости — уравновешенное, спокойное состояние.
ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ ТЕХНИКИ
Упражнение «Путь на дно моря»
Упражнение предназначено для углубленного самопознания и самоутверждения. Мысленно проходя путь на дно моря, можно увидеть образы из глубины бессознательного, показывающие, «как я охватываю мир в самом себе», «как мне стать тем или иным», «кем мне надо быть» и т. д. Данная психотехника также помогает мирному выходу агрессивности, в том числе направленной на себя. Текст техники приведен по книге «Переживание образов. Высшая ступень аутогенной тренировки» [306].
Для того чтобы погрузиться в аутогенное состояние, закройте глаза, примите удобную позу и сосредоточьтесь на своих физических ощущениях. Вас ничто не должно отвлекать.
Выполните первые шесть шагов для самовнушения покоя и отдыха. Затем переходите к визуализации пути на дно моря, представляя флору и фауну подводного мира (эти переживания у каждого индивидуальны). Используйте для этого формулы самовнушения (повторяются 2–4 раза):
• «Перед моим внутренним взором появляется образ — я представляю себя (или вижу себя) на берегу моря»;
• «Образ становится яснее, образ ясно стоит передо мной».
Если вы испытываете трудности с мысленным погружением на дно, например море слишком мелкое, то используйте формулу: «Я смотрю по сторонам, может быть, и найду глубокую впадину или пропасть на дне моря». Если у вас возникает нехватка воздуха (бывает у астматиков), то вы можете визуализировать кислородную подушку или другое оборудование для спуска.
Ввиду опасностей, грозящих на пути в глубины бессознательного, первый раз данное упражнение лучше выполнять под руководством опытного психотерапевта (психолога). Если вы тренируетесь самостоятельно, то для защиты вы можете представлять любое дополнительное оборудование (волшебную палочку, водолазный костюм, светящееся кольцо, подводные лодки и т. п.).
В этом случае формулы будут звучать так:
• «В моей правой руке волшебная палочка. Я по желанию могу ее превратить в любое оружие, чтобы им защититься, или в ключ, который откроет любую закрытую дверь или сосуд…»
• «Палочка может превратить любое живое существо…»
• «На моей левой руке надето волшебное кольцо, его лучи проникают во всякую темноту».
В дальнейшем эти формулы могут сокращаться и звучать так:
• «У меня волшебная палочка и кольцо».
• «Я иду совершенно спокойно, шаг за шагом все дальше и все глубже вниз на дно моря».
• «Все дальше и все глубже на дно моря».
Формула возвращения из глубин бессознательного звучит так:
• «Я постепенно ухожу от своих переживаний и иду совершенно спокойно, шаг за шагом обратно».
• «Образы уходят, образы исчезли. Я считаю до шести, руки напрячь, глубоко вздохнуть, глаза открыть».
По мере тренировки путь на дно моря станет более коротким. А выход из аутогенного состояния должен занимать не менее трех минут.

Упражнение «Путешествие на вершину горы»
В данном упражнении для работы с бессознательным используются образы горы, подъема на вершину и преодоления трудностей. Как правило, путь на вершину горы помогает понять, что нужно сделать, дает ясность относительно будущего и помогает в принятии решений. Текст техники приведен по книге «Переживание образов. Высшая ступень аутогенной тренировки» [307].
Первая стадия (релаксация) выполнения данного упражнения такая же, как и в «морском путешествии». Но, поскольку на пути в гору нет опасностей, здесь не нужны ни волшебная палочка, ни кольцо (хотя их можно использовать по желанию). Когда вы мысленно увидите гору, используйте следующие формулы самовнушения:
• «Перед моим внутренним взором развивается образ, я представляю (или вижу) высокую гору. Образ делается четче, образ ясно стоит передо мной».
• «Я спокойно, шаг за шагом поднимаюсь все выше и выше. Теперь я сам(а) могу что-то сделать для преодоления своих трудностей. Я замечаю, что я иду вперед и что я поднимаюсь вверх».
Тщательно представляйте все возникающие образы. На вершине горы у вас могут возникать различные переживания, указывающие на вытесненные желания, страсти, табу, в том числе религиозные.
При спуске с горы используйте такие формулы:
• «Я постепенно избавляюсь от своих переживаний и совершенно спокойно, шаг за шагом иду обратно».
• «Я спокойно спускаюсь, шаг за шагом, вниз к подножию горы».
Если вы поднимались на гору при помощи образа воздушного шара, то ваша формула будет звучать так: «Шар медленно и мягко опускается туда, откуда он взлетал».

X3. Эмоционально-образная коррекция
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Очень часто поводом для обращения за психологической помощью становятся негативные переживания и неконструктивные паттерны поведения, усвоенные в детстве. Например, девочка, выросшая без отца, став взрослой, может испытывать проблемы в отношениях с мужчинами. Ребенок, регулярно наблюдавший конфликты в семье, в будущем, с большой долей вероятности, вступит в отношения, где будет присутствовать аналогичное эмоциональное напряжение.
Доказано, что пережитые в детстве психологические травмы повышают во взрослом возрасте риск развития зависимостей, депрессивных расстройств и других психических проблем, которые могут передаваться следующему поколению. К счастью, проблемы с зависимостями и психическими здоровьем, уходящие корнями в детство, поддаются коррекции. Из множества техник, которые помогают распознать и устранить заученные в детстве негативные шаблоны поведения, мы предлагаем обратить внимание на относительно новую, но уже хорошо зарекомендовавшую себя методику эмоционально-образной коррекции (ЭОК).
Суть ЭОК состоит в воздействии специальными словами-символами на образ проблемы в сознании и теле с целью трансформации внутренних проблем и нахождения более адекватного способа их разрешения.
Методика проста в освоении, экологична (оказывает бережное, но глубокое воздействие), универсальна (имеет широкий спектр применения) и дает устойчивые положительные изменения у людей с минимальным восстановительным периодом после такой работы.
Автором ЭОК является Дмитрий Дунаев, практикующий психолог, автор и ведущий курса «Мастер ЭОК». В своей авторской методике он объединил элементы эмоционально-образной терапии, расстановок по Хеллингеру, звуковых практик, регрессии, коучинга и др. [308]
В настоящее время в ЭОК создано около 50 мантр, но постоянно используется в работе 35 (что достаточно для решения практически любого личностного запроса). Каждое из слов-символов (мантр) имеет свой спектр направленности и порядковый номер. Например, для приведения себя в ресурсное состояние подойдет мантра «Ра-ла-я», а для улучшения отношений с собой и партнером — «Ам-ри-ла» и т. д.
Техника ЭОК прекрасно сочетается с телесно-ориентированными (например, массаж) и расстановочными практиками, усиливая их положительный эффект. Также ее можно применять как инструмент психологической защиты от негативного воздействия во время общения с токсичными людьми (например, пропевая внутренне (про себя) мантру «Ка-ра-на»).
В настоящее время существует два основных направления для применения методики — работа с мастером ЭОК на индивидуальных сессиях и самостоятельная практика.
ПРИ КАКИХ ЗАПРОСАХ ТЕХНИКА НАИБОЛЕЕ ЭФФЕКТИВНА
Методику в изложении эксперта проекта KARMACOACH®, практикующего мастера ЭОК Владимира Лазинцева (которого клиенты и коллеги называют не иначе как писателем-проводником [309]) можно использовать для работы с различными личностными запросами:
• лечение психосоматических заболеваний через осознание первопричины их появления и активацию внутренних ресурсов организма для их скорейшего исцеления;
• принятие себя, своего тела (лишний вес и др.) и удовлетворение своих эмоциональных потребностей экологичными способами;
• восстановление и гармонизация отношений между супругами, родителями и детьми;
• трансформация негативных жизненных сценариев;
• избавление от различных зависимостей, депрессивных расстройств, страхов, фобий, панических атак;
• проблема самоидентификации (кто я?) и поиска личностного смысла;
• сложности в отношениях с противоположным полом;
• проблемы с лишним весом;
• гиперответственность;
• для возвращения внутренних ощущений гармонии и комфорта;
• для избавления от эмоциональных травм.
КАК ЭТО РАБОТАЕТ
Давно известно, что сильные эмоции вызывают ответную реакцию в нашем теле. Так, гнев приводит к непроизвольному и резкому сжатию челюстей и напряжению мышц вокруг рта. А эмоции любви и счастья, наоборот, способствуют расслаблению, в результате чего улучшается кровоток и возникает ощущение тепла, разливающегося по телу. Таким образом, наше психоэмоциональное состояние сознания всегда отражается в нашем теле, и наоборот. В нашей повседневной речи эта взаимосвязь проскальзывает в выражениях вроде «камень на душе» или «на сердце кошки скребут», указывая на концентрацию определенных переживаний в теле.
Со временем сильные эмоции (гнев, злость, обида), не получившие своего естественного удовлетворения в силу различных причин (например, из-за моральных запретов или родительского воспитания), подавляются или вытесняются в бессознательное, тем не менее продолжая влиять на наше психоэмоциональное состояние. Как мы уже отмечали, между телесным и психическим существует тесная взаимосвязь, поэтому в теле начинают формироваться мышечные зажимы и блоки. Другими словами, в нашем теле «записаны» все эмоциональные травмы, которые мы когда-либо переживали. Со временем такие мышечные напряжения приводят к возникновению психосоматических заболеваний (язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки, гипертонии, астме и др.), а на поддержание защитного панциря расходуется много сил.
Пропевание специальных слов и концентрация на образе проблемы позволяют установить локализацию подавленных эмоций в теле, извлечь их на осознанный уровень, осознать причину их появления и устранить, изменив к ним отношение. Благодаря этому мышечное напряжение уходит, самочувствие улучшается, а организм больше не тратит силы на подавление эмоций, это приводит к высвобождению большого количества энергии, что ощущается нами как прилив сил.
Целительные свойства различных звукосочетаний (самая известная мантра — ОМ) уже неоднократно были доказаны на практике. Мантры ЭОК, которые будут рассмотрены в данной главе, работают, по словам автора методики, с глубинными, довербальными уровнями нашей психики и служат ключом к пониманию истоков возникновения проблем.
ПРАВИЛА ЗАНЯТИЙ
Обычно для занятий ЭОК рекомендуются утренние часы: с 4 до 6 утра для опытных практиков и с 6 до 9 утра для всех остальных. Но можно заниматься и среди дня, и в рабочие перерывы. Все зависит от ваших индивидуальных суточных биоритмов и эмоционального состояния в момент тренировки.
В дни занятий желательно пить больше чистой воды, а за три дня до и после тренировок воздерживаться от приема жирной пищи и быстрых углеводов.
Не стоит заниматься ЭОК в вечерние часы, так как после тренировки происходит ощутимое увеличение количества энергии, что может привести к проблемам со сном.
При некоторых состояниях (сильное внутренне сопротивление) лучше сделать небольшой перерыв в тренировках (около семи дней), после чего вернуться к занятиям.
В редких случаях после проведения первых сессий у новичков могут возникать симптомы легкого недомогания: сонливость, зевота, плаксивость, апатия, головные боли, тошнота, перепады настроения. Не стоит переживать по этому поводу. Обычно все неприятные симптомы исчезают в течение недели, а на их место приходят ощущение наполненности энергией, творческий подъем и желание действовать.
Положительный эффект тренировок может наступать уже после первой сессии ЭОК или спустя несколько дней после нее. В среднем на проработку и «разрядку» болезненных воспоминаний уходит около двух недель. Улучшения быстрее наступают у тех пациентов, которые регулярно практикуют йогу, медитации, дыхательные практики, правильно питаются и ведут здоровый образ жизни.
Не рекомендуется практиковать ЭОК:
• в состоянии алкогольного или наркотического опьянения;
• после приема тяжелой обильной пищи;
• при наличии серьезных хронических заболеваний без консультации с лечащим врачом;
• для самостоятельной проработки тяжелых неприятных переживаний, связанных с событиями далекого прошлого. В этом случае лучше обратиться к мастеру ЭОК, который поможет преодолеть психологические защиты и деликатно проработать психотравму.
Практикуя ЭОК для лечения заболеваний, следует помнить, что данная техника не заменяет традиционной медицины. При регулярной практике ЭОК возможна активация скрытых (неосознаваемых) эмоциональных травм, решение которых долгое время откладывалось. К этим переменам в жизни необходимо заранее подготовиться, особенно пожилым людям.
ОЖИДАЕМЫЙ РЕЗУЛЬТАТ
Самостоятельная регулярная практика ЭОК позволяет эффективно:
• проработать негативные ситуации прошлого путем изменения отношения к ним;
• помочь в принятии осознанного решения в затруднительной ситуации;
• избавиться от внутренних страхов и нетяжелых фобий;
• обрести уверенность в себе, улучшить настроение;
• улучшить самочувствие при легких недомоганиях (головная боль, простуда, ОРВИ);
• увеличить количество энергии и обрести вдохновение;
• осознать свое предназначение;
• повысить самооценку;
• привести себя в ресурсное состояние перед важными встречами, переговорами, выступлениями.
В ходе работы вы сможете установить контакт со своим «внутренним ребенком» (имеются в виду психологические и эмоциональные травмы прошлого, которые продолжают создавать проблемы во взрослом возрасте), «родителем» и «взрослым».
АЛГОРИТМ ВЫПОЛНЕНИЯ ПСИХОТЕХНИКИ «ЭМОЦИОНАЛЬНО-ОБРАЗНАЯ КОРРЕКЦИЯ» 
Самостоятельная сессия 
Этап I. Подготовка
Шаг 1
Выберите комфортное место, где вас никто не побеспокоит. Отключите телефон, чтобы не отвлекаться в процессе практики.

Шаг 2
Сядьте с прямой спиной или примите полулежачее положение. Лежать тоже можно, но в этом случае велика вероятность наступления сонливости.

Шаг 3
Сделайте три глубоких и медленных вдоха и выдоха (выдох чуть дольше, чем вдох).

Шаг 4
Переключите свое внимание внутрь тела на ощущения. Почувствуйте, как тело давит на поверхность стула, как одежда прилегает к телу.
Этап II. Нахождение внутреннего пространства центра
Шаг 1
Погрузившись полностью в ощущения тела, почувствуйте только правую половину тела (голову, шею, туловище, руки, ноги). Понаблюдайте 15–30 секунд за возникающими в ней ощущениями, напряжениями. Границы начала и окончания правой половины[6] определяйте интуитивно.

Шаг 2
Почувствуйте только левую половину тела. Понаблюдайте за своими ощущениями.

Шаг 3
Найдите (интуитивно почувствуйте, представьте, вообразите) середину между правой и левой половинами тела.

Шаг 4
Почувствуйте только переднюю половину тела (возникающие в ней ощущения).

Шаг 5
Почувствуйте только заднюю половину тела (напряжения в ней).

Шаг 6
Теперь почувствуйте плоскость соединения (середину) между передней и задней половинами тела (эта плоскость — вы в моменте «здесь и сейчас»).

Шаг 7
Почувствуйте нижнюю половину тела.

Шаг 8
Почувствуйте верхнюю половину тела.

Шаг 9
Теперь интуитивно почувствуйте середину между верхней и нижней половинами тела (может находиться в любом месте от копчика до макушки). Является местом соединения тела и сознания.

Шаг 10
Найдите точку пересечения всех ваших середин (между правой и левой, передней и задней, верхней и нижней половинами) — это ваша точка сборки.
Этап III. Определение основных способов воздействия
1. Работа с образами проблемы.
2. Работа через ощущения в теле (если возникли трудности с формированием образа проблемы).
Работа с образами
Шаг 1
Из точки сборки сформируйте рабочее пространство, внутри которого представьте проблему в виде образа (ничего придумывать не надо, подсознание само подскажет нужный образ).

Шаг 2
Настройтесь на образ и назовите любую цифру от 1 до 35, соответствующую образу.

Шаг 3
Пропойте мантру с соответствующим порядковым номером, внимательно наблюдая за тем, как будет меняться образ.

Шаг 4
Повторите мантру от 9 до 15 раз, пока изменившийся образ не будет вас полностью устраивать.
Работа через ощущения в теле
Шаг 1
Удерживая внимание на своей точке сборки (середине середин), пропевайте в нее мантры (список приводится ниже). Громкость, высоту и мелодику пропевания регулируйте сами, ориентируясь на свои ощущения. Затем 15–30 секунд (или более, если необходимо) понаблюдайте за происходящими в теле изменениями (напряжениями), не открывая глаз.

Шаг 2
Как вариант, вы также можете поочередно пропевать каждую из семи мантр, концентрируясь на той области тела, которой она соответствует[7].
Этап IV. Завершение работы
Шаг 1
После пропевания всех мантр оцените свое состояние от 1 до 10. Если наступило улучшение самочувствия (появился румянец, выпрямилась спина, ощущается прилив сил), значит, техника выполнена правильно.

Шаг 2
После завершения основной практики для усиления и закрепления полученного эффекта рекомендуется пропевать мантру благодарности — «Ва-ро-ни-ка». Для этого направьте энергию благодарности тем людям, которых вы хотите поблагодарить (себе, любимым, родителям, друзьям, учителям, высшим силам и всем прочим, кого захотелось поблагодарить и чей образ возник в сознании).

Шаг 3
Пропойте мантру «Ка-ра-на» в точку сборки.

Шаг 4
Сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов. На выдохе открывайте глаза.

Шаг 5
После этого понаблюдайте еще какое-то время за своими ощущениями в теле и приступайте к делам.
СПИСОК МАНТР И СООТВЕТСТВУЮЩИЕ ИМ ОБЛАСТИ ТЕЛА (СТИХИИ)[8]
1. А-ра-ви (стихия земли) — соответствует в теле костям, мышцам, сухожилиям, позвоночнику, клеткам. Подходит для работы со следующими запросами: выживание и принятие своей животной природы, контакт с телом, мерзнущие руки и ноги, нормализация давления.
2. Ра-ла-я (стихия воды) — соответствует области мочевого пузыря и половых органов. Отвечает за все жидкости в организме (кровь, лимфа, спинномозговая, моча, сперма и пр.) Запросы: возвращение радости жизни и ее продолжения; удовольствие, наслаждение собой, своим телом, окружающим миром, природой и прикосновениями.
3. Ка-ра-на (стихия огня) — соответствует области солнечного сплетения. Отвечает за пищеварительную и гормональную системы. Универсальная мантра для исцелений, очистки тела, работы с такими эмоциями, как гнев, стыд, страх. Другие запросы: социальная деятельность, работа, баланс энергий брать-давать.
4. Ам-ри-ла (стихия воздуха) — соответствует области сердца и легких. Запросы: работа с чувствами и отношениями, развитие сострадания к самому себе и близким.
5. Ам-я(йа) — ка (стихия эфира) — соответствует области щитовидной железы, горла. Запросы: творчество, активация вдохновения, ораторское искусство, обиды, нереализованность.
6. Сва-ха-я — зона внутри головы (мозг, глаза). Запросы: открытие способностей, приведение ума в спокойное состояние, развитие интуиции, ясновидения и яснознания.
7. Ва-ри-ла́ (связь со своим «высшим Я», душой, родом) — теменная область головы. Запросы: возвращение к истинному себе, осознание предназначения, активация сверхспособностей, работа с проблемами, передающимися по роду.
При регулярной практике этих начальных семи мантр будет достаточно для того, чтобы проработать основные личностные запросы, запустив глубочайшие внутренние психоэмоциональные трансформации.
СЕССИЯ С МАСТЕРОМ ЭОК
Если вы коуч и применяете модель ЭОК как коучинговый инструмент, вы можете использовать ее как самостоятельный инструмент, в том числе удаленно (через голосовую связь по телефону, Skype, Whatsapp, Telegram и пр.). Либо же интегрировать ее в свою работу в удобном для вас формате, применяя мантры для усиления трансформационного эффекта.
СХЕМА РАБОТЫ
Шаг 1
Настройтесь на работу с клиентом.

Шаг 2
Конкретизируйте запрос клиента, точно определив проблему, с которой вы будете работать.
Неэкологичные запросы клиента (направленные на изменения кого-то, а не себя, связанные с подавлением воли, свободы выбора, причинением вреда другим лицам) должны быть отклонены либо переформулированы.

Шаг 3
Кратко опишите клиенту суть терапевтической сессии. Предупредите о возможных последствиях (изменениях в самочувствии, настроении) и вариантах развития событий по теме запроса. Разделите зону ответственности между вами и клиентом.

Шаг 4
Попросите клиента сформировать предварительный образ проблемной ситуации. Если у него возникнет трудность с этим, помогите ему проявить проблему в виде образа или ощущения в теле.

Шаг 5
После того как клиент настроится на конкретный образ (ощущение в теле), попросите его назвать цифру от 1 до 35, которая интуитивно приходит на ум при взгляде на образ.

Шаг 6
Озвучьте мантру, соответствующую данной цифре, и раскройте краткий спектр ее применения в понятных для клиента терминах. (Либо осознанно не озвучивайте, если посчитаете, что в данный момент это может отвлечь клиента от его работы с проблемой.)
Не переживайте, если номер мантры, названной клиентом, по спектру воздействия не соответствует его запросу. Например, клиент испытывает боли в шейном отделе (мантра № 5), а проблему ассоциирует с мантрой № 7 (опыт, закодированный в семейных посланиях и установках, которые часто называют родовыми программами).
Проработка психологической травмы клиента может происходить на разных уровнях: чем глубже — тем лучше. Через основные цифры/мантры, называемые клиентом во время сессии, вы можете диагностировать изначальные причины появления проблемы, с которой ведется работа. Вы также можете на свое усмотрение предлагать клиенту использовать ту или иную мантру.
Сессия для клиента должна проходить с закрытыми глазами. Вы можете периодически открывать глаза, чтобы посмотреть значение той или иной мантры, или работать с открытыми глазами.

Шаг 7
Совместно с клиентом пропойте выбранную им мантру. Попросите клиента в этот момент фокусироваться на звуках и ощущениях в теле. Для усиления воздействия рекомендуется пропевать мантры вслух. Конечно, эффект будет возникать даже в том случае, если вы пропоете мантры про себя, но степень воздействия на внутренний образ в этом случае будет ощутимо ниже (10–20% рекомендуемого варианта).

Шаг 8
Попросите клиента описать, как трансформируется образ проблемы после пропевания мантр.
Если вы видите в процессе работы другой образ, указывающий на истинные корни эмоциональной проблемы и боль, от которой клиент стремится уйти, вы можете проговорить ваши ощущения и предложить клиенту выбрать тот образ, с которым будет вестись работа. Все решения должен принимать только он сам! Вы лишь помогаете ему расшифровать возникающие картины и справляться с психологическими защитами, которые он использует для бегства от своей эмоциональной травмы.

Шаг 9
Работа проводится до получения гармоничного образа, который устраивает клиента.
ПРИМЕР. Филипп (38 лет, певец) обратился к мастеру ЭОК с запросом на обретение уверенности и изменение негативного сценария в отношениях с женщинами. В процессе работы из глубин подсознания клиента всплыл образ красивого дерева. В то же время мастер ЭОК увидел образ обугленной поляны, указывающий на нежелание клиента замечать истинное положение дел. Клиент согласился с необходимостью проработать проблему глубже. Выяснилось, что причина его проблем с самооценкой лежит во взаимоотношениях с деспотичной матерью. (Все образы, которые появлялись в воображении клиента, как оказалось, имели под собой реальную почву – аборт матери, ее чувство вины, развод с отцом.) После проработки ситуации отношения матери и сына значительно улучшились. Мама начала следить за собой, хотя до этого много лет пренебрегала уходом за собой.


X4. Осознанное дыхание 4D
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Жизнь современного человека невозможно представить без стресса. События, негативные новости в СМИ, проблемы, действия других людей по отношению к нам — все это зачастую вызывает сильное внутреннее напряжение. Несмотря на то что порой эти жизненные вызовы являются конструктивными и способны активировать наши внутренние ресурсы, большинство стрессовых ситуаций, особенно если они присутствуют в жизни постоянно, начинают разрушительно влиять на наше здоровье и ощущение благополучия. Именно поэтому для современного человека особенно актуальным и даже необходимым становится овладение навыками саморегуляции и избавления от стрессовой нагрузки.
С этой целью мы рекомендуем вам авторскую методику эксперта KARMACOACH®, дыхательного терапевта, психолога, руководителя Школы осознанного дыхания Любови Богдановой «Осознанное дыхание 4D». Эта методика эффективно сочетает использование методов работы с дыханием и навыков осознанности.
КАК ЭТО РАБОТАЕТ
В здоровом организме небольшой (непродолжительный) стресс выполняет защитную функцию, помогая адаптации и мобилизации всех систем организма для преодоления препятствия. Главная роль в этом процессе отводится симпатической ветви автономной (вегетативной) нервной системы, которая запускает так называемую реакцию «бей или беги».
Вспомним признаки симпатической активности нервной системы из школьного учебника биологии: повышается артериальное давление, учащается сердцебиение, повышается уровень глюкозы в крови, снижается слюноотделение, уменьшается выработка желудочного сока, угнетается перистальтика кишечника, спазмируется сфинктер прямой кишки. Сердечно-сосудистая система переводится в режим активации — тело готовится к физиологической нагрузке, а пищеварительный тракт практически отключается (нет времени для еды, нужно спасать жизнь!).
Однако в наши дни в буквальном смысле выбирать между «бить» или «бежать» нам редко когда приходится. Современные стрессовые ситуации не связаны с физическим выживанием, они имеют психоэмоциональную природу. Тем не менее наше тело все равно пытается принять участие в переживании стресса: возникает желание крикнуть, стукнуть, топнуть ногой, что-то разбить, хлопнуть дверью, что, конечно, не является решением проблем.
Если же сдерживать подобные реакции, не позволяя своим негативным переживаниям прорваться наружу, начнет накапливаться внутреннее напряжение, что рано или поздно приведет к взрыву, который ударит по самому слабому месту в организме, в итоге: инсульты, инфаркты, обострения хронических заболеваний…
К счастью, в нашем организме предусмотрена возможность отключить реакцию «бей или беги», что позволяет вовремя избавляться от внутреннего напряжения и возвращаться в состояние равновесия и баланса. Для этого в работу должна включиться вторая ветвь автономной (вегетативной) нервной системы — парасимпатическая, отвечающая за успокоение, расслабление на разных уровнях (мышечном, психоэмоциональном, ментальном и др.). Она отвечает за релаксацию, усвоение питательных веществ, регенерацию тканей и обновление клеток.
Длительное же напряжение приводит к нарушению естественного баланса переключения между двумя ветвями нервной системы. Мы становимся раздражительными и депрессивными, нам трудно адаптироваться к изменениям, у нас снижается иммунитет, все силы уходят на «обслуживание» внутренних напряжений. Неудивительно, что их не остается на решение важных жизненных задач, движение к значимым целям, воплощение своей мечты.
Вот почему исключительную важность имеет обнаружение внутренних напряжений в теле, эмоциях, мыслях. Когда вы научитесь отслеживать это в себе, то сможете избавляться от них самостоятельно, экологично, надежно и безопасно. Чтобы вывести внутреннее напряжение наружу, не причиняя вреда себе и окружающим, используйте осознанную работу с дыханием.
ОЖИДАЕМЫЙ РЕЗУЛЬТАТ
Выполнение техники позволит:
• научиться регулировать свое эмоциональное состояние;
• провести самодиагностику организма для определения уровня внутренней стрессовой нагрузки;
• глубже узнать свой внутренний мир и научиться доверять себе;
• найти внутреннюю опору и меньше зависеть от внешнего мира;
• не накапливать внутреннее напряжение, а сразу его осознать, продышать и отпустить;
• повышать уровень стрессоустойчивости и накапливать внутренний запас прочности.
АЛГОРИТМ ВЫПОЛНЕНИЯ ТЕХНИКИ «ОСОЗНАННОЕ ДЫХАНИЕ 4D»
Шаг 1. Практика осознанности 4D
Чтобы справляться со стрессом, нужно научиться замечать его появление. Поскольку стресс вы ощущаете внутри себя, необходимо обрести ясное понимание того, что собой представляет ваш «внутренний мир».
В этом вам поможет базовая техника осознанности 4D. Название напоминает нам о 3D-изображениях, которые считаются более целостными и реалистичными по сравнению с обычными двумерными картинками. Когда мы говорим о внутреннем мире человека, необходимо учитывать, что у каждого из нас есть четыре уровня:
• физическое тело (ощущения, напряжения, боли, удовольствия);
• эмоциональная составляющая (эмоции, чувства, переживания);
• ментальное пространство (мысли, рассуждения, оценки, логика);
• духовный уровень (голос души, интуиция, «высшее Я»).
Начните регулярно проверять, что происходит с вами на каждом уровне. Обращайте внимание на напряжение, отсутствие расслабления. В качестве подсказки можете задавать себе следующие вопросы:
• Что сейчас происходит в моем теле? Есть ли где-то боль, дискомфорт, лишнее напряжение?
• Какие у меня сейчас эмоции? Какое настроение?
• О чем я сейчас думаю? Какие у меня мысли?
• Чувствую ли я контакт с голосом души, со своей интуицией?
Направление внимания на свое внутреннее состояние и понимание, с каким напряжением необходимо работать, само по себе уже открывает огромный потенциал для снижения стрессовой нагрузки.

Шаг 2. Осознанное дыхание
Дыхание — уникальный процесс, одна из важнейших функций нашего организма, от которой напрямую зависит сама возможность его жизнедеятельности. Дыхание присуще всем живым существам, оно всегда с нами, оно доступно в любой ситуации (дома и на работе, в транспорте, в магазине и в собственной постели). Дыхание не требует помощника, уединения, тишины, специальной позы тела. При помощи дыхания мы можем решать самые разные важные задачи: энергетическое дыхание поможет набраться сил, успокоительное — избавиться от тревог и беспокойства, оздоровительное — укрепить свой организм, духовное — найти гармонию с миром, а антистрессовое — избавиться от стрессовой нагрузки.
Техники антистрессового осознанного дыхания, рассмотренные далее, вы сможете использовать в своей повседневной жизни в любом положении — сидя, стоя, лежа, во время ходьбы. Некоторые варианты можно выполнять незаметно для окружающих, также вы можете уединиться на несколько минут — ведь антистрессовое дыхание работает быстро: вам потребуется 1–2 минуты, а то и всего лишь 1–2 вдоха и выдоха.
Упражнение «Очищающее дыхание»
Эта базовая практика осознанного дыхания, основанная на естественном дыхательном рефлексе «вздох облегчения».
На вдохе активно втягивайте в себя воздух (рабочая фаза), а на выдохе — позвольте воздуху свободно выходить (фаза расслабления).
Это простое упражнение позволит вам настроить баланс двух противоположных режимов — нагрузки и напряжения (на вдохе) и расслабления (на выдохе). Главное — добиться свободного выдоха, поскольку большинство современных людей из-за постоянного напряжения испытывают сложности с отпусканием выдоха.
Попробуйте несколько вариантов упражнения, чтобы подобрать подходящий именно вам.
1. Естественный вздох облегчения. Просто позвольте своему телу вздохнуть с облегчением.
2. Вдох и выдох через рот. С усилием втяните в себя воздух на вдохе, будто пьете напиток через трубочку (можете даже сложить губы, как будто произносите звук У), а на выдохе — расслабленно отпускайте воздух, приоткрыв губы в звуке А.
3. Вдох через нос, выдох через рот. На вдохе активно втягивайте воздух через нос, как будто принюхиваясь. Выдох — расслабленный через рот.
4. Вдох и выдох через нос. Техника выполнения прежняя: активный вдох и расслабленный выдох. Этот вариант — самый незаметный для окружающих, так что можете выполнять его, даже находясь рядом с другими людьми.
5. Выдох со звуком голоса. Активно вдохните через любой дыхательный канал — через нос или рот, так как вам это комфортно в данный момент, а в начале выдоха издайте слышный снаружи звук голоса. Это может быть любой естественный звук.
6. Дыхание с удовольствием. Добавьте эмоции, вспомните о том, что доставляет вам удовольствие, и на вдохе представьте, что наполняетесь не просто воздухом, а этими прекрасными образами, состояниями, ощущениями — берег моря, просторы полей, прогулка в лесу, любимые ароматы, моменты успеха и благодарности дорогим вам людям, то, что наполняет вас радостью, легкостью, вдохновением… На выдохе представьте, что эти прекрасные энергии вы направляете внутрь вашего тела и они пропитывают каждую клеточку!
Очищающее дыхание не имеет противопоказаний, поскольку основано на естественном дыхательном рефлексе «вздох облегчения». Важно выполнять его отдельными дыхательными циклами, не делать несколько раз подряд без остановки, позволить свободному выдоху «дотекать» — длиться столько, сколько необходимо, прислушаться к своим ощущениям. После небольшой паузы можно повторить очищающее дыхание 2–3 раза. Поскольку это базовая техника, она имеет универсальный эффект и используется в разных целях.

Шаг 3. Ключевая мысль
Осознанное отношение к собственным мыслям помогает бороться со стрессом. Пространство ума каждого человека заполнено множеством размышлений, среди которых есть ограничивающие, тупиковые, болезненные мысли — о самом себе, о других людях, о жизни, о мире. Если именно они приходят к вам в трудную минуту — это создает еще больше напряженности в вашем внутреннем мире на всех уровнях 4D. Поэтому полезно заранее подготовить осознанно выбранные ключевые формулировки по важным для вас вопросам, темам, сферам жизни и ситуациям. Спросите себя: «Как я хочу к этому относиться? Что важно для меня?» Вы можете сделать это сами или обратиться к инструктору осознанного дыхания.
Также большое облегчение приносят так называемые универсальные ключевые мысли — они подходят практически каждому в любой ситуации. Проверьте прямо сейчас, подойдут ли они вам. Вспомните проблему, которая является для вас источником стресса. Сделайте очищающее дыхание. И скажите себе:
• Пусть эта ситуация разрешится на благо мне, другим людям, которых она касается, и всему окружающему миру.
• Пусть изменения произойдут в самое подходящее время, самым подходящим способом, с радостью и легкостью для меня.
Снова сделайте очищающее дыхание.
СХЕМА РАБОТЫ АЛГОРИТМА
Если раньше вы говорили: «Как мне плохо… и я не знаю, что делать», то теперь ваша новая реакция будет следующей: «Мне плохо, но теперь я знаю, что с этим делать! Я могу сделать свое состояние лучше, я могу поддержать себя!» И начинайте действовать по шагам:
• 4D — задаете себе четыре вопроса: где конкретно плохо. В теле? В эмоциях? В мыслях? В душе?
• Дыхание — делаете выбранное дыхательное упражнение. Можете выполнить несколько упражнений подряд, главное — следите за самочувствием.
• Ключевая мысль — произносите «универсальную ключевую мысль», подходящую к возникшей ситуации.
Как часто следует выполнять данную технику
Рекомендуется выполнять технику «Осознанное дыхание 4D» как минимум 5 раз в день или чаще: каждый час и даже полчаса. Для этого поставьте в телефоне будильник-напоминание со словами «4D, дыхание, ключевая мысль».
Вы также можете использовать эту технику каждый раз, когда у вас возникло стрессовое напряжение и вам необходимо его осознать и отпустить.
Самодиагностика внутреннего напряжения
При помощи очищающего дыхания можно также провести самодиагностику имеющейся у вас на данный момент стрессовой нагрузки. Для этого сделайте один небольшой вдох и свободный выдох. После чего задержите дыхание, закрыв рот и нос рукой. Включите секундомер и замеряйте, сколько секунд у вас длится естественная задержка дыхания. Как только почувствуете первый позыв снова вдохнуть, остановите секундомер и восстановите естественный ритм дыхания. Не нужно насильственно задерживать дыхание, чтобы улучшить результат, в этом случае он будет неточным.
Результаты теста
Задержка дыхания свыше 60 секунд: великолепный результат! Вы в отличной форме. Ваши внутренние процессы протекают органично. Вы хорошо справляетесь с текущими нагрузками, ваших ресурсов вполне хватает для этого.
Задержка дыхания 40–60 секунд: вы в хорошей форме, ваш организм справляется с нагрузками, у вас нет большого накопленного напряжения. Уделите внимание развитию своих внутренних ресурсов, чтобы быть в отличной форме.
Задержка дыхания 20–40 секунд: у вас маленький запас энергии. Это значит, что у вас внутри скопилось напряжение, на удержание которого расходуется значительное количество сил. Уделите внимание разбору накопленного внутри напряжения. Освойте навыки стрессоустойчивости, которые позволят вам в будущем не накапливать новые напряжения.
Задержка дыхания менее 20 секунд: это показатель большого внутреннего стресса, перегрузки на всех четырех уровнях внутреннего мира.
ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ ТЕХНИКИ
Три варианта осознанного дыхания, которые вы можете выполнять вместо «очищающего дыхания» либо дополняя его.
ОСОБЕННОСТИ ВЫПОЛНЕНИЯ
Специфические упражнения антистрессового дыхания, приведенные далее, могут вызывать повышение давления, поэтому не выполняйте их при плохом самочувствии.
Если у вас хроническая гипертония вне обострения — обязательно посоветуйтесь со своим доктором, делайте упражнения с небольшой интенсивностью, не увлекайтесь количеством повторов, внимательно прислушивайтесь к своим ощущениям и прекращайте, как только почувствуете нагрузку. Лучше всего найти возможность прийти на консультацию к инструктору по осознанному дыханию.
Если почувствуете головокружение — остановитесь и подышите обычным естественным образом, обычно все проходит за 20–30 секунд. Головокружение от антистрессовых дыхательных практик — показатель слишком больших усилий, со временем по мере тренировки оно проходит.
Обратите внимание на то, что это практики осознанного дыхания и вы не просто работаете со своим дыханием, вы добавляете работу сознания: выполнив перед этим практику 4D, вы обнаружили внутреннее напряжение: стресс, тяжесть, нагрузку, перегрузку — и намерены избавиться от него, выводя наружу при помощи дыхания.

Упражнение «Дыхание змеи»
Сделайте глубокий вдох через нос, а затем выдохните, произнося звук С, слегка приоткрыв губы. Растягивайте звук как можно дольше, до полного освобождения легких от воздуха.
Теперь попробуйте сделать выдох с другими шипящими или свистящими звуками, например, звуком Ш или Щ. Выбирайте тот вариант, который вам больше нравится.
Повторите упражнение 3–5 раз. Прислушайтесь к своему состоянию. Результатом может быть ощущение внутреннего облегчения, а у некоторых даже появляются позитивные эмоции.

Упражнение «Дыхание “Паровозик”»
Сделайте один небольшой вдох носом, а на выдохе произнесите шепотом «чух». Повторите ритмично 4–8 раз. Затем с каждым разом ускоряйте дыхание: сделайте один вдох, а на выдохе — «чух-чух-чух» (можно представлять, как паровозик отъезжает от станции и его колеса начинают вращаться все быстрее). В конце сделайте один вдох и до конца выдоха произносите быстро «чух-чух-чух-чух-чух-чух…», насколько хватит дыхания — паровозик уехал далеко.
Варианты техники: на выдохе можно произносить звуки ПХ или ПФ. Рекомендуется повторять его в быстром темпе 15–20 раз до ощущения внутреннего облегчения.

Упражнение «Ха-дыхание»
Это упражнение оказывает более сильное антистрессовое воздействие, поскольку к работе дыхания и сознания добавляется работа тела. Дыхание выполняется ритмично и сопровождается движениями рук. Сделайте вдох носом и сожмите кулаки. На выдохе произнесите резкий звук ХА, сопровождая его бросающим движением рук и резким разжиманием пальцев. Повторите 32 раза.
Можете творчески подойти к этому упражнению и руками «расчистить» пространство всего тела: сначала «выбросите» напряжение со лба, затем с плеч, шеи, груди и т. д.

X5. Чувствование настоящего
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У каждого человека есть собственный природный энергетический потенциал. Но вследствие дисбаланса, приобретаемого нами в течение жизни, в работе систем организма может наступить рассогласованность, что снижает наш энергетический потенциал. В этой главе мы поговорим о технике активации жизненной энергии «Чувствование настоящего», которая представляет собой алгоритм тонкой настройки сбалансированного состояния организма, что дает нам возможность получить доступ к реализации своего потенциала. Автор техники — эксперт проекта KARMACOACH®, коуч MBA Зоя Попова.
Техника «Чувствование настоящего» объединяет исследования автора в области управления энергией, теории и практики развития осознанности (в том числе кармический менеджмент Майкла Роуча [310] и работы Джо Диспенза [311], изучавшего принципы квантовой физики в вопросах управления энергией). В технике также использованы подходы философии «Разумный мир» Александра Свияша [312], система работы с психосоматическими заболеваниями Лиз Бурбо [313], подходы цигун и кундалини-йоги и т. д. Участие в проекте KARMALOGIC® [314] в качестве мастера позволило автору техники структурировать знания и увидеть связь законов судьбы и закономерностей работы энергии в теле человека.
Практика помогает воссоздать процесс здоровой циркуляции энергии, позволяет управляемо переходить в состояние потока — целостное гармоничное состояние душевного подъема, описанное во многих книгах, в том числе в книге Михая Чиксентмихайи «Поток» [315].
Техника активации жизненной энергии не имеет противопоказаний и может использоваться как самостоятельно, так и в работе с клиентами.
ЧТО ТАКОЕ ЖИЗНЕННАЯ ЭНЕРГИЯ И КАК ОНА РАБОТАЕТ
Жизненную энергию в разных странах, философиях и культурах называют по-разному. В Индии это кундалини — тончайшая энергия, которая сосредоточена в основании позвоночника человека. В китайской медицине энергия ци — природная сила жизни, которая лежит в основе мироздания.
Ци имеет три взаимодополняющих смысла, которые составляют единое целое:
• универсальная энергия Вселенной;
• психическая энергия человека (принятие решений, внимание и воля);
• внутренняя энергия человека (отвечающая за движение, дыхание, кровообращение).
Когда мы активируем жизненную энергию, то ощущаем состояние потока, возвращаемся к целостному ощущению наполненности, чувствуем удовлетворение и радость, желание жить, творить, создавать новое.
ПРИ КАКИХ ЗАПРОСАХ ТЕХНИКА НАИБОЛЕЕ ЭФФЕКТИВНА
1. Когда необходимо выйти из состояния эмоционального выгорания, беспокойства, избавиться от страхов.
2. Для восстановления эмоционального равновесия.
3. Для снижения чрезмерной активности аналитического ума и гармонизации работы правого и левого полушарий.
4. Когда необходимо активировать естественное здоровое движение энергии, испытать творческий подъем и здоровое воодушевление.
5. Для улучшения настроения и физического самочувствия.
6. Для восстановления способности слышать себя, свои истинные желания и потребности.
Практикующие отмечают легкость, ощущение непередаваемых, давно забытых чувств, желание бежать вприпрыжку, радостное состояние души, ясность мыслей. Они проживают состояние, когда просто хорошо, и ощущают, что зарядились внутренней энергией. Находят ответы на вопросы, которые не давали покоя, — про страхи, внутренние программы, отношение к себе, к близким, к клиентам. Часто используют выражение «пазл сложился». Расслабляются и ощущают возможность вернуться к более продуктивной деятельности. Те, кто применяют эту психотехнику, говорят, что теперь знают, как восстановить себя и настроить свой организм на новые свершения.
АЛГОРИТМ ВЫПОЛНЕНИЯ ТЕХНИКИ «ЧУВСТВОВАНИЕ НАСТОЯЩЕГО»
Практика последовательно активирует энергетические центры организма. Движение энергии начинается от сердца. На физическом уровне мы ощущаем движение энергии на ладонях и на макушке. На эмоциональном уровне — эмоциональную стабильность, умиротворенность, легкость, радость. На ментальном — состояние внутренней тишины, спокойствия, отсутствие «суеты мыслей». На духовном уровне — здоровое воодушевление, легкость и душевный подъем.
Практику можно выполнять стоя или сидя, как вам удобно. Поставьте ноги на пол, плотно прижав к нему стопы. Не перекрещивайте ноги, не вставайте на цыпочки. Положите руки на бедра ладонями вверх. Открытые ладони означают готовность быть искренним, открытым перед самим собой. Этим жестом мы говорим, что готовы почувствовать себя и принять то, что чувствуем. Расслабьте лицо: лоб, брови, скулы. Выпрямите спину, слегка потяните затылок вверх, потом макушку. Мягко расправьте и опустите плечи. Дышите спокойно, естественно.
Если вы выполняете технику самостоятельно, можете записать дальнейшие шаги на диктофон и следовать им, прослушивая запись.
Во время техники мы последовательно активируем семь ключевых энергетических центров. Важно пройти практику от начала до конца, в противном случае будет нарушена согласованность процессов обмена энергией между центрами, создающая единое целое — единый, бесконечный, согласованный, логичный и гармоничный процесс движения энергии.
Каждый центр имеет особенную структуру и содержит ключевую идею, определяющую главный смысл его существования и места в системе. Поэтому чрезвычайно важно сделать все максимально точно. Важно то, что мы говорим и как мы говорим.
Шаг 1. Активация энергии радости жизни, доверия, безусловного принятия и любви
Положите правую руку на сердце, направьте в эту область внимание, внутренний взгляд.
Спросите себя:
• Правда ли, что я — не мои эмоции, я — не мои мысли, я — не мое тело?
• Правда ли, что я — движение?
• Правда ли, что я соединяю мои эмоции, мои мысли и мое тело в единое целое?
• Правда ли, что я есть движение, я есть энергия, я есть поток?
• Правда ли, что я есть поток любви, поток радости, поток жизни?
• Правда ли, что я — сама жизнь, сама любовь, сама радость?

Шаг 2. Активация энергии знания
Положите правую руку немного левее солнечного сплетения и направьте туда внимание.
Спросите себя:
• Правда ли, что я — движение, я поток?
• Правда ли, что все знания во мне уже есть?
• Правда ли, что все знания всегда в моем распоряжении?
• Правда ли, что все, что мне нужно, всегда в моем распоряжении?
• Правда ли, что я знаю, что меня порадует?
• Правда ли, что я знаю, что для меня хорошо, что плохо?
• Правда ли, что я знаю, что для меня разрушительно, что созидательно?
• Правда ли, что я знаю, что для меня важно и нужно?

Шаг 3. Активация энергии искреннего желания
Положите правую руку внизу живота немного левее центра. Направьте свое внимание в эту область.
Обратитесь к себе, как к другу, с просьбой:
• Правда ли, что я — чистый поток энергии настоящего желания?
• Пожалуйста, дай мне почувствовать мое настоящее желание.
• Пожалуйста, дай мне почувствовать то, что я хочу по-настоящему.
• Пожалуйста, дай мне почувствовать то, что я хочу всей душой.
• Пожалуйста, дай мне почувствовать чистый поток энергии моего настоящего желания.
• Пожалуйста, дай мне почувствовать движение энергии моего настоящего желания.

Шаг 4. Активация энергии безоценочного знания и безусловного принятия
Положите правую руку немного левее солнечного сплетения. Направьте сюда свое внимание.
Скажите себе:
• Я есть движение, я поток энергии.
• Все знания во мне уже есть.
• Я знаю, что для меня хорошо, что плохо.
• Я знаю, что для меня разрушительно, что для меня созидательно.
• Я вижу, что все знания, которые мне нужны, всегда в моем распоряжении.
• Все возможности для движения всегда в моем распоряжении.
• Я безошибочно выбираю то, что для меня нужно и важно.
• Я принимаю изобилие Вселенной.
• Я принимаю изобилие возможностей с благодарностью.
• Принимаю с легкостью.
• Принимаю с радостью.
• Принимая, я становлюсь сильнее и могущественнее.
• Все могущество Вселенной в моем распоряжении.
• Принимая, я легко выполняю свои задачи.
• Принимая, я отдаю и создаю все самое лучшее.
• Все знания во мне уже есть.
Эти слова не отвергают того, что у нас есть учителя и наставники. Мы активируем свою способность принимать решения, уверенность, что у нас достаточно информации, знаний и мудрости для принятия решения.

Шаг 5. Активация энергии радости жизни
Положите правую руку на сердце и направьте туда свое внимание, свой внутренний взгляд.
Скажите себе:
• Я — не мои эмоции. Я — не мои мысли. Я — не мое тело.
• Я — движение, я соединяю мои эмоции, мои мысли, мое тело в единое целое.
• Я — движение жизни. Я — поток жизни. Я — поток радости.
• Я — поток любви, творчества, изобилия, щедрости.
• Я — поток жизни, я не умею стоять на месте.
• Все, что я хочу, — расти.
• Я — поток любви, я хочу расти.
• Я — поток жизни. Я — движение жизни. Я — сама жизнь.

Шаг 6. Активация энергии сотрудничества
Перенесите правую руку на пересечение левого плеча и шеи, направьте за рукой внутреннее внимание.
Скажите себе:
• Я есть энергия сотрудничества.
• Я свободен(-на) от чувства вины.
• Я создан(а) быть на равных.
• Я создан(а) разговаривать на равных.
• Я создан(а) сотрудничать.
• Я создан(а) общаться доброжелательно.
• Я не больше и не меньше.
• Я не лучше и не хуже.
• Я создан(а) быть на равных.
• Я ни в чем не виноват(а).
• Я свободен(-на) от обвинений.
• Я полностью свободен(-на) от чувства вины.
• Я принимаю весь свой опыт без обвинений и обид.

Шаг 7. Активация энергии справедливости
На этом шаге мы принимаем весь свой опыт без чувства вины. Понимаем, что каждое мгновение нам необходимо для следующего шага вперед. Каждое наше действие, каждый поступок, каждая мысль, каждое желание рождают волну, которая к нам возвращается.
Положите правую руку на лоб, центр ладони — на центр лба. Левую ладонь откройте.
Скажите себе:
• Я принимаю весь свой опыт с легкостью и благодарностью.
• Я принимаю весь свой опыт без обид и обвинений.
• Я прощаю всех, я прощаю себя.
• Я полностью принимаю весь свой опыт.
• Я полностью принимаю каждое мгновение.
• Я принимаю ответственность за события моей жизни.
• Я прощаю себя, я прощаю всех.
• Я свободен(-на) от обид.
• Я свободен(-на) от обвинений.
• Я всем все прощаю.
• Я создан(а) быть всепрощающим(-ей).
• Я создан(а) прощать.
• Я создан(а) быть великодушным(-ой).
• Я всем все прощаю.
• Мне так сложно обижаться, мне так сложно обвинять или чувствовать себя виноватым(-ой).
• Я — движение, я — поток, я не могу стоять на месте, я создан(а) отпускать.
• Я хочу расти, любить, творить, радоваться и дарить радость.
• Я от души всем все прощаю, я от души прощаю себя.

Шаг 8. Активация энергии сострадания, способности сочувствовать, эмпатии
Потрите ладони друг о друга, чтобы они стали теплыми. Положите правую ладонь на затылок. Немного приподнимите голову. Проверьте, что ноги стоят полными ступнями на полу, а левая рука расположена открытой ладонью вверх.
Скажите себе:
• Я вижу тебя.
• Я слышу тебя.
• Я понимаю тебя.
• Я чувствую тебя.
• Я чувствую то, что чувствуешь ты.
• Я понимаю, что мог(ла) обидеть тебя.
• Мне очень жаль.
• Пожалуйста, прости меня.
• За все ошибки, которые я совершил(а) осознанно или неосознанно.
• За все ошибки, которые я совершил(а) вольно или невольно.
• Пожалуйста, прости.
• Я от души прошу, пожалуйста, прости меня за все ошибки.
• Пожалуйста, прости меня.

Шаг 9. Активация энергии объединения с внешним миром
На этом шаге мы можем освободиться от чувства вины, которое нас разрушает. Освободиться от обид и обвинений, которые ничего созидательного и полезного в нашу жизнь не привносят, а только становятся незаметным и привычным фоном.
Положите правую руку на макушку. Центром ладони немного надавите на макушку и по часовой стрелке сделайте несколько круговых массажных движений вокруг макушки — того места, которое называют родничком. Описывайте круговые движения по часовой стрелке, как будто часы лежат на макушке. Сделайте семь круговых движений так, чтобы ладонь и волосистая поверхность головы одновременно двигались как единое целое и массировали пространство между кожей головы и костной тканью.
Делая круговые движения, говорите себе:
• Пожалуйста, дай мне почувствовать движение потока реализации моего настоящего желания.
• Пожалуйста, дай мне почувствовать движение энергии реализации моего настоящего желания.
• Пожалуйста, дай мне почувствовать реализацию того, что я хочу всей душой.
• Пожалуйста, дай мне почувствовать реализацию того, что я хочу по-настоящему.
• Пожалуйста, дай мне почувствовать чистый поток реализации моего настоящего желания.
Этот центр отвечает за способность чувствовать себя частью внешнего мира, чувствовать себя в настоящем моменте, «здесь и сейчас».
Теперь откройте ладони и понаблюдайте, как будто со стороны, за ощущениями на макушке и на ладонях.
В данный момент жизненная энергия, двигаясь так, как ей нужно двигаться, гармонизирует все процессы в вашем организме, очищает все, что возможно. Вы можете ощущать легкие тонкие покалывания, тепло или прохладу. Это движение, тонкое, легкое.

Шаг 10
Положите руку на сердце. Поблагодарите себя за то, что вы услышали себя.
Скажите себе:
• Спасибо, что ты слышишь меня.
• Спасибо, что ты видишь меня.
• Спасибо, что ты понимаешь меня.
• Спасибо, что ты чувствуешь меня.
• Спасибо, что ты любишь меня.
• Я слышу тебя.
• Я вижу тебя.
• Я понимаю тебя.
• Я чувствую тебя.
• Я люблю тебя.
• Я благодарю тебя.
Все, что вы сказали себе, вы одновременно сказали во внешний мир. И наоборот, все, что вы сказали во внешний мир, вы одновременно сказали себе. Настроившись на состояние гармонии, расслабленности, радости, вдохновения, человек принимает решения в согласии с собой, не тратит время и энергию на преодоление внутренних споров, сомнений и страхов. Высвобождается энергия для новых свершений и самореализации.
ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ ТЕХНИКИ
Дополняющая техника «Зеркало»
С вышеописанной техникой вы можете сочетать практику «Зеркало», которая позволяет увидеть себя со стороны в состоянии «здесь и сейчас». Это упражнение помогает трансформировать болезненные ситуации прошлого в гармоничное событие.
Часто мы сталкиваемся с тем, что другие люди нас раздражают. Практика позволяет справиться с этим раздражением, научиться осознанно трансформировать его в созидательную гармоничную энергию. Вы сможете трансформировать свои эмоции, увидеть источник роста в негативных переживаниях. Чем быстрее мы обратим внимание на эмоцию, тем меньше усилий понадобится, чтобы ее осознать и прожить. Задача практики — распознать, что именно вызвало эмоцию. Осознать это, принять и превратить знания в точку роста.
АЛГОРИТМ ВЫПОЛНЕНИЯ ТЕХНИКИ
При разработке алгоритма использовались приемы из практики известного американского автора бестселлеров «Беседы с Богом» Нила Дональда Уолша [316], а также приемы из практик, описанные в книге Ульриха Дюпре «Хоопонопоно. Гавайская практика для счастливой жизни» [317].
Сформулируйте с помощью глагола то, что делает человек, который вас раздражает, и что конкретно вам не нравится. Вспомните: может быть, в каких-то ситуациях вы поступали и вели себя так же. Возможно, много лет назад вы действовали подобным образом, затем поняли, что ошиблись, и запретили себе так поступать. Эта ситуация будет повторяться и забирать вашу энергию и внимание до тех пор, пока вы не примете ее.
Вариант I
Шаг 1
Произнесите фразу «Вот опять я…» и дальше используйте глагол, описывающий то, что делает человек, который вас раздражает.

Шаг 2
Скажите себе: «Мне очень жаль, что я…» и дальше используйте глагол, описывающий то, что делает человек, который вас раздражает.

Шаг 3
Скажите себе: «Пожалуйста, прости меня, что я…» и дальше используйте глагол, описывающий то, что делает человек, который вас раздражает.

Шаг 4
Скажите себе: «Я люблю тебя».

Шаг 5
Скажите себе: «Я благодарю тебя».
ПРИМЕР. Рядом с вами курит человек, и вас это справедливо раздражает. Вам не нравится, что он не обращает внимания на то, что его действия могут для кого-то быть неприятными, вредить им. Возможно, вы когда-то проигнорировали чувства окружающих и до сих пор не простили себя за эту ошибку. Даже если вы не вспомнили конкретную ситуацию из жизни, сделайте следующие пять шагов.
Шаг 1. Произнесите фразу: «Вот опять я игнорирую чувства других людей».
Шаг 2. Скажите себе: «Мне очень жаль, что я игнорирую чувства других людей».
Шаг 3. Скажите себе: «Пожалуйста, прости меня, что я игнорирую чувства других людей».
Шаг 4. Скажите себе: «Я люблю тебя».
Шаг 5. Скажите себе: «Я благодарю тебя».

Вариант II
Если человек делает то, что вас раздражает, и вы не нашли ответа в варианте I, спросите себя, а может, вы хотите поступать так же, но не делаете этого. Если вы ответили «да» на свой вопрос, используйте второй вариант практики.

Шаг 1
Произнесите фразу: «Вот опять я хочу… но не делаю» и дальше используйте глагол, описывающий то, что делает человек.

Шаг 2
Скажите себе: «Мне очень жаль, что я хочу… но не делаю…» и дальше используйте глагол, описывающий то, что делает человек.

Шаг 3
Скажите себе: «Пожалуйста, прости меня, что я хочу… но не делаю…» и дальше используйте глагол, описывающий то, что делает человек.

Шаг 4
Скажите себе: «Я люблю тебя».

Шаг 5
Скажите себе: «Я благодарю тебя».
ПРИМЕР. Вы видите, что девушка надела то, что вы считаете некрасивым, или неподходящим, или слишком открытым, но она надела то, что ей нравится. Вероятно, вы запрещаете себе делать то, что вам нравится.
Шаг 1. Произнесите фразу: «Вот опять я хочу, но не делаю то, что мне нравится».
Шаг 2. Скажите себе: «Мне очень жаль, что я хочу делать то, что мне нравится, но не делаю».
Шаг 3. Скажите себе: «Пожалуйста, прости меня, что я хочу делать то, что мне нравится, но не делаю».
Шаг 4. Скажите себе: «Я люблю тебя».
Шаг 5. Скажите себе: «Я благодарю тебя».


X6. Диета психологического баланса
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Иногда мы можем наблюдать, как наши знакомые без видимых внешних причин теряют энергию, устают, перестают получать удовольствие от жизни. Кто-то становится вялым и апатичным, а кто-то, наоборот, — агрессивным. Конечно, причин этому может быть множество. Но важно знать, что одна из них — то, что мы едим. Проще говоря, здоровая еда улучшает психику, вредная — разрушает ее, причем вне зависимости от пола, возраста и страны проживания.
О влиянии качества потребляемых продуктов на психоэмоциональное состояние человека было известно давно. Например, древняя наука Аюрведа еще в I тысячелетии до н. э. связывала эмоциональные состояния человека с его пищевыми пристрастиями. Так, сладкая пища может приводить к лени. С тревогой связана соленая еда, с обидой — кислая, с упрямством — терпкая, с грубостью — жареная, с жадностью — жирная, с гневом — острая.
Но если раньше мы могли только догадываться, как наши эмоции коррелируют с количеством и качеством (например, почему голодный человек — злой, а многие сладкоежки — добрые), то сегодня эти наблюдения получили научное подтверждение благодаря новому направлению медицины — пищевой психиатрии. Несмотря на то что это относительно новая наука, ее уже преподают на психиатрическом отделении Колумбийского университета. А учеными в этой области накоплены большие качественные данные, показывающие возможное влияние отдельных компонентов пищи на наше настроение, поведение, когнитивные функции и физическую активность.
Например, есть доказательства того, что средиземноморская диета, богатая овощами, морепродуктами и оливковым маслом, приносит пользу психическому здоровью, снижая риск депрессии на 25–35 % [318]. В то время как жареная жирная пища, и особенно фастфуд (гамбургеры и картофель фри), приводит к противоположному эффекту, увеличивая вероятность развития депрессии на 51 %!
Конечно, это не означает, что перепады настроения, склонность к грусти или тревоге можно объяснить исключительно неправильной диетой. Но чем лучше мы питаемся, тем ниже риск столкнуться с психическими расстройствами.
Рацион влияет не только на наше настроение, но и на уровень концентрации внимания, на память, способность к анализу фактов и обучению. Фастфуд, сладости, газировка, продукты с высоким содержанием насыщенных жиров ограничивающе действуют на наши умственные способности. А употребление в пищу овощей, фруктов, цельнозерновых продуктов, рыбы, наоборот, помогает поддерживать наш мыслительный процесс на высоком уровне.
В рамках пищевой психиатрии изучается также влияние на психику таких химических компонентов пищи, как холестерин, кофеин, шоколад, магний, омега-3 ненасыщенные жирные кислоты, соль, пробиотики, витамины, минералы, пищевые добавки и другие необходимые для оптимального функционирования нашего организма питательные вещества.
Мы предлагаем вам воспользоваться этими знаниями для того, чтобы проводить эффективную самокоррекцию.
КАК ЭТО РАБОТАЕТ
Множественные исследования микробиома кишечника показывают, что настроение и психическое здоровье в целом тесно связаны с функционированием экосистемы триллионов микроорганизмов в пищеварительной системе. С их помощью происходит регулирование иммунитета и обменных процессов; они участвуют в производстве витаминов, гормонов, ферментов и нейромедиаторов. Нервная система кишечника напрямую связана с центральной нервной системой через блуждающий нерв.
Если ваши полезные бактерии в кишечнике лишены качественного питания (клетчатки, омега-3 жирных кислот, пробиотиков, витаминов и минералов) и если в вашем рационе преобладают продукты с высоким содержанием сахара и насыщенных жиров, то негативных последствий для здоровья вам не избежать. Помимо воспаления кишечника и попадания токсинов в кровь, действие цитокинов (противовоспалительных белков иммунной системы), выделяемых организмом для борьбы с воспалением, может привести к гибели клеток мозга. А это уже чревато депрессией и болезнью Альцгеймера[9]. Поэтому еда должна стать одним из главных способов профилактики заболеваний мозга в старости.
Почему же мы так часто заедаем стресс булочками, а не тостами с авокадо или другой полезной пищей? Все дело в том, что углеводы, попадая в организм и провоцируя выброс инсулина в кровь, помогают содержащейся в пище аминокислоте триптофану попасть в мозг, способствуя выработке серотонина[10] («гормона счастья»). Поэтому каждый раз, когда мы съедаем конфеты или пирожные, мы испытываем чувство радости. Однако все это приводит к возникновению порочного круга: чем больше в нашей жизни стрессов, тем больше мы начинаем потреблять вредной пищи, которая приводит к развитию ожирения, сахарного диабета, кариеса, проблемам с иммунитетом и психикой.
Правильнее было бы повышать уровень серотонина не за счет простых и быстрых углеводов (сладостей, белого хлеба), а путем включения в рацион полезных углеводов (фруктов, овощей, сухофруктов, цельнозерновых круп) и продуктов, богатых триптофаном. К ним относятся тыквенные семечки, соевые бобы, сыр, мясо (говядина, телятина, свинина, баранина, ягнятина), птица (курица, индейка), рыба (особенно тунец и палтус), морепродукты, овсяные отруби, бобовые, яйца. Некоторые научные исследования указывают на то, что между потреблением триптофана (незаменимой аминокислоты) и потреблением углеводов должен быть определенный промежуток времени.
Потребление правильных углеводов, продуктов, содержащих триптофан, и избегание чрезмерного количества кофеина, подавляющего выработку серотонина, позволит вам повысить уровень серотонина в мозге и обеспечить состояние радости и полета без негативных последствий.
Еще одна важная аминокислота — фенилаланин. Его достаточное присутствие в организме — гарантия здоровья центральной нервной системы, ведь фенилаланин участвует в формировании таких нейромедиаторов, как дофамин и норадреналин. Это исходный материал для синтеза фенилэтиламина (отвечает за чувство влюбленности), а также эпинефрина (улучшает настроение). По этой причине у человека, который регулярно употребляет в пищу продукты, богатые фенилаланином, нет проблем с настроением, бодростью и концентрацией.
Кроме того, фенилаланин также снижает болевые ощущения при головных болях, артритах, невралгии и участвует в регуляции метаболических процессов. Так же как и триптофан, эта аминокислота не вырабатывается нашим организмом и поэтому должна поступать с пищей. Прежде всего это мясо, рыба, молоко и молочные продукты, яйца, орехи, бобовые и зерновые.
АЛГОРИТМ СОЗДАНИЯ МЕНЮ ДЛЯ ПОДДЕРЖАНИЯ ПСИХОЛОГИЧЕСКОГО БАЛАНСА И ПРОФИЛАКТИКИ ПСИХОЛОГИЧЕСКИХ РАССТРОЙСТВ
Конечно, идеальной для всех диетической формулы не существует. Каждый кишечник может воспринимать продукты по-разному. Тем не менее существуют разработанные учеными общие рекомендации по составлению оптимально сбалансированного меню, которое поможет предотвратить развитие психических расстройств, уменьшит риск возникновения возрастных изменений и сохранит мозг в наилучшей форме. Давайте остановимся на этих рекомендациях подробнее. Важно: любые эксперименты с питанием лучше всего проводить после консультации с врачом-диетологом.

Шаг 1
Включите в пищевой рацион полезные продукты.
Наилучший вариант — включать в рацион разнообразные овощи, фрукты, свежую зелень и цельнозерновые крупы, небольшое количество молочных и белковых продуктов (обезжиренное мясо, домашняя птица, рыба, яйца) и немного полезных ненасыщенных жиров (авокадо, орехи, растительные масла). Кроме того, в продуктах должно быть низким содержание добавленного сахара.
Энергетическая ценность рациона должна отвечать энергозатратам организма, которые зависят от возраста, пола, массы тела, физической активности, климатических условий проживания.
Для профилактики психических расстройств рекомендуется включить в рацион продукты питания, содержащие следующие нутриенты.
Пробиотики («полезные» бактерии), которые помогут восстановить правильный баланс микробиоты кишечника.
К пробиотическим продуктам относятся йогурт (но избегайте йогуртов с высоким содержанием сахаров), кефир, мягкий сыр, мисо-паста, квашеная капуста и другие ферментированные овощи (репа, огурцы, морковь). Исследования показывают, что пробиотики действительно могут улучшать психическое состояние.
Пребиотики (сложные углеводы или пищевые волокна, содержащиеся в растительных продуктах типа спаржи, отрубей или цикория). Не перевариваясь в желудке, они служат пищей для полезных бактерий толстого кишечника (например, молочнокислых бактерий).
Источники: лук, спаржа, артишоки, чеснок, бананы, овес. Рекомендуемая суточная доза — 4–8 граммов в день. Исследования показывают, что с их помощью можно контролировать гормоны стресса и улучшать стрессоустойчивость.
Трава и листовая зелень, согласно исследованиям чикагских ученых, улучшают показатели IQ и защищают мозг от различных патологий.
Полиненасыщенные жирные кислоты омега-3 (морепродукты, дикий лосось, устрицы, анчоусы, скумбрия, сельдь, тунец, макрель, рыбий жир) улучшают эмоциональное состояние, повышают когнитивные способности, концентрацию внимания, память, снижают риск развития слабоумия. Эффективны в лечении депрессии и биполярного расстройства.
Оливковое масло улучшает работу мозга и память, препятствует воспалительным процессам, которые ведут к мозговым патологиям, тревожности.
Орехи (витамин Е) сохраняют мозг в активном и здоровом состоянии до глубокой старости. За счет своей калорийности обеспечивают чувство сытости.
Фолиевая кислота улучшает функцию центральной нервной системы и участвует в обмене серотонина. Дефицит фолиевой кислоты ведет к состоянию подавленности и апатии.
Фрукты и ягоды (черника, ежевика, голубика, малина) предотвращают старение мозга, обеспечивают его хорошее кровоснабжение и улучшают память. Голубика снижает риск развития болезни Альцгеймера или слабоумия. Яблоки, груши, абрикосы содержат железо, помогающее насытить мозг необходимым для поддержания активности кислородом.
Большое количество фолиевой кислоты содержат черный шоколад, бананы, зелень, салат, шпинат, капуста, лимоны, чечевица.
Кроме того, организм должен получать в достаточном количестве витамины (особенно группы В) и минералы. Включение в рацион питания продуктов, богатых витамином В6, способствует увеличению синтеза серотонина, хорошему сну и снижению интенсивности проявлений депрессии. Его недостаток можно восполнить с помощью бананов, креветок, фисташек, чеснока, лосося, тунца, куриного мяса, говяжьей печени, шпината, капусты, сладкой картошки, авокадо, цельных зерен, семян подсолнечника, тунца, лесных орехов (фундука), чечевицы.
Витамин В2, или рибофлавин (яйца, молоко, творог, сыр, печень, почки, рыба, зеленый горошек, овсянка, дрожжи), способствует улучшению настроения.
Пища с высоким содержанием витамина В12 (яйца, морепродукты, говяжья печень, молочные продукты) уменьшает сокращение мозга в старости и позволяет более успешно лечить депрессию.
Также необходимо обеспечить поступление в организм достаточного количества витамина D (особенно в зимний период, когда из-за недостатка солнечного света в организме его вырабатывается меньше). Нехватка витамина D приводит к ухудшению настроения.
Витамин С в совокупности с витамином В6 и фолиевой кислотой помогает организму бороться с апатией и плохим настроением. Большое количество витамина С содержится в черной смородине, облепихе, киви, цитрусовых, чесноке, луке, сельдерее, красном перце, шпинате, плодах шиповника.
Из минералов самыми важными являются цинк, селен, хром и магний. Так, цинк улучшает результаты лечения антидепрессантами, уровень селена связан с регуляцией настроения, хром улучшает настроение у пациентов с симптомами депрессии. Магний действует как естественный транквилизатор, снимая психоэмоциональное напряжение.
Из напитков лучше отдавать предпочтение чистой воде, низкокалорийным безалкогольным напиткам, натуральным кофе и чаю (без сахара).
Это, конечно же, далеко не все полезные для психического здоровья нутриенты, но ученые считают их принципиально важными, причем не только для работы мозга, но и здоровья в целом.

Шаг 2
Исключите из рациона или сведите к минимуму количество потенциально вредных продуктов — жареных, консервированных, маринованных, рафинированных и других обработанных продуктов и полуфабрикатов.
Уменьшить вред сахара в рационе питания можно, ограничив употребление пищевых продуктов и напитков с высоким содержанием сахара: подслащенных напитков, сладких закусочных продуктов (печенье, вафли) и кондитерских изделий. Сладкие фруктово-ягодные соки лучше заменить свежими фруктами.
Уже установлено, что традиционная западная диета с высоким содержанием соли приводит к нарушению мозгового кровообращения и ухудшению когнитивных функций. Во время основного приема пищи количество соли не должно быть более 2,5 г. Вместо соли при приготовлении пищи можно использовать соевый или рыбный соус, чеснок, сельдерей, черный перец, перец чили, лимонный сок, зелень, специи.
Существенно ухудшают работу мозга животные жиры (жирное мясо, колбасы, желтый сыр), рафинированный сахар, белая пшеничная мука, трансжиры (чипсы, фастфуд, все жаренные на масле продукты, мороженое, маргарин, полуфабрикаты, колбаса, промышленные кондитерские изделия и пр.), этиловый спирт (алкоголь).
В рационе следует избегать продуктов, которые хранятся с нарушением санитарных норм (особенно уличной еды). Содержащиеся в них паразиты могут приводить к поражению внутренних органов, включая мозг (листериоз, токсоплазмоз).
Кофеин и алкоголь в больших дозах вызывают искусственную стимуляцию нервной системы, что приводит к раздражительности, нарушениям сна и психики. Злоупотребление спиртными напитками вызывает необратимое разрушение клеток мозга.
По возможности избегайте опасных пищевых добавок (консервантов, усилителей вкуса, красителей), разрушающих полезные бактерии в кишечнике (бензоат натрия, сорбиновая кислота, глутамат натрия, калия, аммония, магния, диглутамат кальция, аспартам и др.). За счет сильной стимуляции нервной системы они могут вызывать перевозбуждение, снижение концентрации внимания, когнитивных способностей, резкие перепады настроения. А сахарозаменитель аспартам, например, может вызывать неконтролируемую агрессию, а также приводить к депрессиям.
Поэтому стоит приложить усилия, чтобы питаться максимально натуральной, богатой антиоксидантами, минимально обработанной, качественной едой.

Шаг 3
Начните вести дневник питания.
Заведите дневник, в котором записывайте свои ощущения после употребления различных продуктов. Попробуйте придерживаться правильной диеты в течение двух-трех недель, отказавшись от всех обработанных пищевых продуктов и сахара. Запишите свои ощущения. Затем постепенно возвращайте продукты, от которых вы отказались, в свой рацион и отслеживайте свое эмоциональное состояние. Это поможет вам подобрать продукты в соответствии с вашей индивидуальной конституцией и образом жизни.

Шаг 4
Измените образ жизни.
Ни еда, ни медикаментозные средства сами по себе не могут быть средством решения жизненных проблем, провоцирующих психические расстройства. Но сбалансированная еда послужит прекрасной поддержкой для мозга наряду с полноценным сном, регулярными физическими упражнениями, умственной работой и психотерапией.
В связи с тем, что гормон кортизол, готовящий нас к активной физической и мозговой деятельности, повышающий давление и учащающий сердцебиение, стимулирующий повышение глюкозы как питательной субстанции для активной жизни, выбрасывается в кровь около 6:30 утра, целесообразно именно в это время и просыпаться, и вставать. А после этого сразу же нужно получить порцию яркого солнечного света непосредственно на сетчатку глаз. Поэтому, если в ванной, где вы утром умываетесь, нет окна, или в вашем регионе в 6 часов еще не рассвело, то имеет смысл рядом с раковиной разместить светодиодную лампу с солнечным спектром и в течение утреннего моциона получать удовольствие от яркого света. Такие источники света получили даже символичное название Vitamin L (light), что и позволяет нам порекомендовать их использование по утрам в главе про диету. А вот после 21:30, когда организм выбрасывает порцию мелатонина для подготовки ко сну, как раз наоборот, целесообразно избегать света, направленного в глаза, — а значит, отказаться от экранов телевизора, компьютера и даже телефона. Такая световая диета обеспечит активность днем и хороший сон ночью, а это обязательное условие психологического комфорта и продуктивности.
РЕКОМЕНДУЕМЫЕ ПРОДУКТЫ ДЛЯ УМЕНЬШЕНИЯ РИСКА РАЗВИТИЯ ДЕПРЕССИИ («ПИЩЕВЫЕ АНТИДЕПРЕССАНТЫ») [319]
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ПРИМЕР эффективности диеты, основанной на применении пищевой психиатрии [320]. Американка Лоретта Го, 60-летний консультант по ипотечным кредитам, десятилетиями страдала от депрессии. Применение антидепрессантов и когнитивно-поведенческой терапии результатов не дало. Разочаровавшись в медикаментозных средствах, женщина решила попробовать диету на основе кешью (добавляя его во все блюда). Параллельно она также исключила из своего рациона обработанные и жареные продукты, сахар и газировку. А вместо них добавила больше свежих овощей, фруктов, яиц, нежирного мяса индейки и тофу. Уже через несколько месяцев мучившие ее годами симптомы депрессии (подавленное настроение, судороги, бессонница) исчезли, и она смогла вернуться к нормальной жизни.


X7. Круг совершенства
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Многие из нас сталкивались с ситуацией, когда буквально ниоткуда вдруг возникают воспоминания из прошлого. Спустя несколько секунд мы, как правило, осознаем, что их спровоцировало — например, знакомая с детства мелодия или запах. Таких условных сигналов — ароматов, вкусов, песен, фильмов, фотографий и даже сочетаний цветов — у каждого из нас огромное количество. Одни из них вызывают приятные состояния, другие, напротив, ухудшают настроение. Если осознать, что сами по себе эти сигналы не несут какой-либо коннотации (дополнительного значения) и только от нас зависит то, как они на нас влияют, мы можем получить мощный инструмент для личностных изменений.
Такие сигналы-стимулы называются якорями [321] и используются для перепрограммирования эмоционального состояния и доступа к внутренним ресурсам. Одна из психотехник в рамках этого подхода — это техника «Круг совершенства» из арсенала НЛП.
Бо́льшая часть якорей усваивается нами на подсознательном уровне. Например, большинство увлекающихся НЛП считают, что если в момент полного расслабления и умиротворения кто-то случайно прикоснется к вашему плечу (или другой части тела), то в последующем это прикосновение может вызывать у вас те же ощущения. Некоторые люди, напротив, стремятся целенаправленно устанавливать якоря, сжимая кулаки или скрещивая пальцы, что, по их словам, приносит им ощущение надежды и оптимизма.
Большинство таких якорей помогают нам. Так, завидев красный свет светофора (якорь), мы автоматически останавливаемся, не задумываясь каждый раз, что он означает. Или же привычно оглядываемся, услышав свое имя, потому что имя — один из сильнейших якорей, действующих в течение всей жизни. Многие помнят телесный толчок, когда ставишь ногу на ступеньку остановленного эскалатора, или мгновенный спазм в районе малого таза, когда подходишь к пропускному турникету в метро.
Некоторые якоря не столь полезны. Одни из них (например, слова «экзамен» или «собеседование») могут вызывать у тревожных людей волнение и панику, а другие — даже тяжелые фобии. Например, у тех, кто подвержен арахнофобии (боязни пауков), вид паука ассоциируется с состоянием паники, и одна лишь мысль о пауке вызывает у них сильный страх.
Как узнать, установлены ли у вас якоря и какие именно? Если у вас с завидной регулярностью повторяется определенный паттерн поведения, то, скорее всего, за ним стоит один из ваших якорей. Чтобы понять, как это работает, в качестве эксперимента попробуйте создать себе быстрый положительный якорь. Делается это в два этапа. На первом — вспомните и мысленно проживите желаемое эмоциональное состояние как можно полнее и интенсивнее (например, бодрость). На втором — ассоциируйте его с якорем с помощью любой сенсорной системы (зрительной, аудиальной, кинестетической), например путем сжатия кулака. Если после нескольких повторений сжатие кулака с той же силой, что и первый раз, вызовет у вас прилив энергии, бодрости и сил — значит, якорь поставлен. Заякорив состояние бодрости, вы можете включать и выключать его с помощью сжатия кулака в нужное время и в подходящем месте.
Впервые метод якорения был разработан основоположниками НЛП Р. Бендлером, Д. Гриндером, Д. Делозье и Л. Кэмерон-Бендлер. А сам условный рефлекс, лежащий в основе данного механизма, был открыт еще российским физиологом И. Павловым, который воздействовал на автономную нервную систему собак с помощью звонка, вызывая у них выделение желудочного сока по сигналу.
Многие политики, спортсмены и актеры используют механизм якорения для стабилизации нужного эмоционального состояния и получения доступа к нему в любое время. Так, актер с помощью определенного ритуала или амулета может быстро входить в роль, бизнесмен — управлять своим состоянием на переговорах, а спортсмен — увеличивать выносливость. На эффекте якорения построена также реклама с участием знаменитостей, когда приятные ощущения, связанные с этими звездами, переносятся (якорятся) на рекламируемый товар.
КАК ЭТО РАБОТАЕТ
Сила якорей основывается на способности нашего мозга учиться на повторяющихся действиях. Например, если вы часто встречаетесь со случаями, когда красное ассоциируется с опасностью, то каждый раз, когда вы будете встречаться с этим цветом, мозг будет вырабатывать те же самые химические вещества (гормоны), которые были в момент установки якоря, и активировать те же нейронные сети. Таким образом происходит закрепление ассоциации.
В некоторых случаях достаточно однократной сильной эмоции, чтобы установить якорь с первого раза (например, испуг при виде змеи). Чем больше вы эмоционально вовлечены, тем меньшее количество повторений понадобится мозгу, чтобы закрепить якорь.
Якоря не только влияют на наше эмоциональное состояние, но и, как показывают исследования, воздействуют на иммунную систему, защищающую нас от бактерий, вирусов и раковых клеток. «Существуют подтверждения тому факту, что якоря могут непосредственно воздействовать на иммунную систему. Первое открытие в этой области положило начало новому направлению в медицине — психонейроиммунологии, изучающей то, как наши убеждения, поведение и окружение влияют на иммунную систему» [322].
Другими словами, негативные якоря могут ослабить иммунную систему, а позитивные, напротив, — укрепить ее. Поэтому, выбирая музыкальное сопровождение, фотографии в интерьер или аромат свечи, старайтесь отдавать предпочтение тем из них, которые вызывают у вас приятные ассоциации и тем самым укрепляют вашу иммунную систему.
КАК ПРАВИЛЬНО УСТАНАВЛИВАТЬ ЯКОРЯ?
Для выработки эффективных якорей мы рекомендуем воспользоваться следующими правилами.
• Якорь должен быть уникальным для вас. Например, скрещивающиеся пальцы, которые мы часто можем видеть у окружающих, для вас могут ничего не означать. Выбирайте те стимулы, которые подходят именно вам, связаны с вашей нейрофизиологической реакцией или чувством.
• Чем более редкий стимул вы выберете (например, прикосновение большого пальца к указательному или среднему), тем более сильное воздействие он окажет на вас. Некоторые люди якорят каждое состояние на конкретном пальце. Другие предпочитают связать множество различных ресурсных состояний с одним и тем же якорем, получая с его помощью доступ сразу ко всем.
• Сделайте якорь практичным и малозаметным (например, шевеление большим пальцем ноги или произнесение кодовой фразы «Я спокоен…» про себя). Вы должны иметь возможность воспользоваться им в любой момент (поэтому стойка на голове в качестве якоря вряд ли подойдет).
• Якорь желательно устанавливать в момент интенсивного эмоционального состояния, когда вас ничто не отвлекает и не мешает связать конкретный триггер с определенным состоянием.
• Выбирайте долговременные якоря, то есть такие картинки, запахи, звуки, которые вызывают у вас неизменно приятные образы и не меняются со временем. Учитывайте это, выбирая в качестве якоря изображение знаменитости, так как отношение к ней может меняться со временем.
• После того как триггер задан, необходимо убедиться в том, что он работает, то есть происходит вхождение в то состояние, которое с ним связано. Несоблюдение любого из вышеперечисленных условий якорения может привести к тому, что якорь окажется слабым и неэффективным. И, главное, помните, что сила якоря зависит не только от правильности процесса его выработки, но и от числа последующих подкреплений.
ОЖИДАЕМЫЙ РЕЗУЛЬТАТ
Якорение — это мощный инструмент для работы над собой, помощи окружающим и контроля над ситуацией, благодаря которому вы сможете:
• создать мощное ресурсное состояние и в трудных ситуациях обеспечить к нему доступ через паттерны внешнего поведения, с которыми вы не справляетесь или в которых вы бы хотели действовать более гибко;
• избавиться от фобий (например, установив якорь на состояние спокойствия, вы быстрее преодолеете сопротивление психики и проработаете обстоятельства, породившие фобию);
• избавиться от излишних ограничений в жизни путем нейтрализации негативных якорей, связанных с ошибками прошлого;
• улучшить концентрацию внимания.
ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ТЕХНИКА
Прежде чем приступать к освоению основной техники, мы рекомендуем вам в тихом, спокойном месте потренироваться в умении устанавливать себе якоря с помощью семи шагов.
1. Идентифицируйте необходимый вам ресурс, который вы хотите заякорить (например, уверенность, юмор, храбрость, настойчивость, креативность).
2. Вспомните конкретный случай из вашей жизни, когда данный ресурс находился в вашем распоряжении. Полностью войдите в этот опыт. Что бы вы увидели, услышали и почувствовали, будь вы снова там? Если вы затрудняетесь вспомнить такую ситуацию, представьте другого человека (или вымышленного персонажа), который располагает этим ресурсом.
3. Достигнув пика переживания, поставьте якорь (например, сжатие кулака). Можно использовать один и тот же стимул (сжатие кулака) для разных ресурсных состояний (например, радость, бодрость, энергичность). При выборе якоря руководствуйтесь советами, приведенными в разделе «Как правильно устанавливать якоря?».
4. Ненадолго переключитесь на любые другие дела и мысли.
5. Снова включите якорь и убедитесь, что он вызывает нужное ресурсное состояние. Если результат отсутствует, вернитесь к шагу № 2 и повторите процесс якорения.
6. Потренируйтесь использовать якорь, мысленно представляя будущее проблемное событие.
7. Закрепите якорь в течение 3–4 недель.
АЛГОРИТМ ВЫПОЛНЕНИЯ ПСИХОТЕХНИКИ «КРУГ СОВЕРШЕНСТВА»
В основе техники «Круг совершенства», известной также как «Круг ресурсов», лежит пресуппозиция НЛП, что все необходимые нам ресурсы есть у нас прямо сейчас. Нужно лишь найти к ним доступ, преодолев собственные страхи и сомнения. По сути, данная техника представляет собой интеграцию (наложение) различных якорей для создания одного большого и мощного запаса ресурсов и обеспечения доступа к нему. То есть вместо десяти якорей на различные полезные состояния у вас будет один якорь с доступом сразу ко всем ресурсам.
Вариант I (быстрый)
Шаг 1
Вообразите себя всемогущим существом, у которого есть все необходимые ресурсы, чтобы действовать наиболее эффективно.

Шаг 2
Нарисуйте перед собой на полу (или на листе бумаги) круг диаметром 90 см (круг совершенства). Представьте, что сейчас вы стоите в точке А (вне круга), где у вас еще нет нужных вам ресурсов.

Шаг 3
Шагните в центр круга (точка Б). Прочувствуйте состояние совершенства (позу, дыхание, вибрации, внутренние образы, звуки, мерцание, свечение и т. д.) и впустите его внутрь себя.

Шаг 4
Покиньте круг и вернитесь в ваше обычное состояние, оставив все ресурсы и связанные с ними ощущения в кругу. Повторите входы-выходы в круг 3–4 раза, чтобы ощутить разницу в состояниях.

Шаг 5
Определите будущую проблемную ситуацию, в которой вы бы хотели действовать иначе. Мысленно вступите в круг и увидьте, как новое ресурсное состояние отражается на ситуации. Ваша задача — научиться быстро и автоматически входить в состояние совершенства.

Шаг 6
Мысленно упакуйте круг в золотистый шарик и перенесите его себе в область солнечного сплетения. Это и будет ваш якорь, который вы можете использовать для доступа к ресурсному состоянию.
Вариант II (расширенный)
Шаг 1
Нарисуйте перед собой на полу (или на листе бумаги) круг диаметром 60–100 см.

Шаг 2
Составьте список своих ресурсов и ассоциируйте их с определенным образом (словом, жестом, ощущением). Мысленно сложите все образы в центр круга.

Шаг 3
Шагните в центр круга. Прочувствуйте, как несколько ресурсных состояний объединяются в одно новое, более сильное чувство.

Шаг 4
Мысленно расширьте ваш круг совершенства до размеров комнаты, чтобы вы в любой точке могли получить доступ ко всем состояниям. Сделайте проверку в трех точках (например, пройдитесь к окну, двери, письменному столу) на предмет доступа к ресурсам.

Шаг 5
Мысленно расширьте круг до размеров города, а затем и страны. Снова проверьте в трех точках, есть ли у вас доступ к ресурсам.

Шаг 6
Расширьте круг совершенства во времени: на следующий день, неделю, год, пять лет, 20 и 50 лет. Проверьте, можете ли вы получить доступ к нужным состояниям практически в любое время.

Шаг 7
Мысленно представьте не менее пяти будущих ситуаций (в разных местах и в разное время) и проверьте, есть ли у вас в них доступ к ресурсам.

Шаг 8
Потренируйтесь использовать данную технику в реальной жизни (например, во время поездки на работу, подготовки к сложным переговорам).
Вариант III (парный)
Если вы помогаете в якорении другому человеку или используете данную технику в качестве психолога или коуча, мы рекомендуем вам воспользоваться нижеприведенным алгоритмом. Данный вариант «Круга совершенства» может применяться вместо популярной техники наложения якорей, когда на разные ресурсные состояния используется один и тот же стимул.
Шаг 1
Попросите клиента определить проблемную ситуацию, в которой он хотел бы получить доступ к ресурсу. Например, подготовка к выступлению.

Шаг 2
Помогите клиенту четко определить желаемый результат — например, благодарные отзывы после выступления. Проверьте, чтобы результат был позитивным, достижимым, экологичным и важным для клиента.

Шаг 3
Попросите его составить список необходимых ресурсов для выступления. Например, уверенность, юмор и четкая речь.

Шаг 4
Предложите клиенту нарисовать перед собой круг, который будет у него ассоциироваться с состоянием совершенства в момент публичного выступления.

Шаг 5
Предложите ему войти в центр круга и описать свое состояние. Чтобы помочь ему, задайте такие вопросы:
• На что бы это было похоже, если бы он целиком и полностью справился с задачей?
• Какие наиболее яркие чувства (ощущения, образы, звуки, жесты) он переживает здесь и сейчас?
• Как бы он определил свое состояние одним словом или фразой (например, «восхождение на Эверест»)?
• Что для него наиболее приятно в этой ситуации?
• Как бы он оценил по десятибалльной шкале свое выступление?
Задавая клиенту вопросы, отмечайте, с помощью какой репрезентативной системы (зрительной, слуховой, кинестетической) он кодирует свой опыт. Меняйте критические субмодальности клиента, чтобы повысить интенсивность его переживаний. Используйте также собственное состояние (тон, тембр, жесты, позу), чтобы привести клиента к нужному переживанию.

Шаг 6
Попросите клиента дать вам знать, когда его эмоциональное состояние достигнет максимума, после чего попросите его установить якорь (например, потирание уха). Повторите этот процесс для каждого из выбранных ресурсов, накладывая их на один и тот же якорь.

Шаг 7
Предложите клиенту покинуть круг и вернуться в обычное состояние.

Шаг 8
Повторите входы-выходы из круга несколько раз. Если с каждым разом вхождение в ресурсное состояние происходит быстрее, значит, техника выполняется правильно.

Шаг 9
Попросите клиента мысленно разместить в круге проблемную ситуацию с выступлением и проиграть ее. Узнайте у него, что является триггером, который запускает страх и волнение. Что он видит, слышит или чувствует в момент приближения страха? Объясните клиенту, что якорь нужно включать до наступления триггера.

Шаг 10
Попросите клиента оценить по десятибалльной шкале эффективность изменений. Отметьте, присутствуют ли у клиента те признаки совершенства, которые он отмечал ранее. Если нет, значит, ему необходим дополнительный ресурс.

Шаг 11
Осуществите подстройку к будущему, предложив клиенту мысленно проиграть будущие ситуации, где эти ресурсы ему потребуются. Если клиент успешно справляется с данной задачей, предложите ему мысленно забрать свой круг совершенства и поместить его в любую точку тела для дальнейшего использования.

Шаг 12
Проверьте экологию результата. Для этого спросите клиента: как новая ситуация улучшит его жизнь? Может ли она вызвать проблемы, и какие? Есть ли у него какие-либо возражения (на уровне ума или эмоций) против обладания новыми ресурсами?

Шаг 13
Попросите клиента повторять данное упражнение в течение 3–4 недель для обучения навыку использования якорей.
ПРИМЕР эффективности якорения. Якорение является эффективным методом для проработки травмирующих воспоминаний. Один из таких случаев был описан Р. Дилтсом [323]. Его пациент, профессиональный ныряльщик, испытывал нервозность и страх каждый раз, когда входил в грязную и мутную воду. При этом он не мог вспомнить, какие события привели к такому немотивированному страху. После того как пациент сосредоточился на пугающем ощущении, мысленно пройдя назад по линии времени, Дилтс заякорил это состояние, чтобы удерживать его внимание. Вскоре пациент вспомнил, как в детстве под водой нечаянно задел утопленника, который утонул во время шторма. В тот момент вода была мутной и грязной. После того как мужчина вспомнил давнее шокирующее событие и эмоционально пережил его, страх немедленно исчез.


X8. Возвращение к себе
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Не секрет, что еще библейские цари, а также Пифагор, Аристотель, Авиценна и многие другие древние мыслители интересовались лечебным эффектом музыки. Первые попытки научного объяснения феномена музыкальной терапии относятся к XVII веку, а широкие экспериментальные исследования — к XIX веку.
Так, в XVII веке немецкий ученый и изобретатель Афанасий Кирхер составил Musurgia universalis — музыкальную энциклопедию, в которой утверждал, что определенная музыка, вызывая физические и химические процессы в организме, может способствовать оздоровлению [324]. В XIX веке физиологическое воздействие музыки стали изучать научным методом, измеряя ее влияние на частоту сердечного ритма, дыхание, артериальное давление. А в 1944 году в Мичиганском государственном университете в США появилась первая программа подготовки музыкальных терапевтов, и современная история этого направления, таким образом, насчитывает более 70 лет [325].
Почему звук так активно воздействует на нас? Одна из версий звучит так: поскольку наше тело на 70 % состоит из воды (звук активно распространяется именно в воде), оно является хорошим проводником звука, и поэтому он оказывает на нас мощное влияние. Мы будем стремиться отойти от неприятных звуков и, наоборот, приблизиться к приятным. Звук может вызвать стрессовую реакцию и негативное поведение или стать драйвером для позитивных эмоций.
Музыкальная терапия, о которой пойдет речь в этой главе, существует в двух основных формах. Первая — активная, которая представляет собой терапевтически направленную, активную музыкальную деятельность. Это воспроизведение, фантазирование, импровизация с помощью человеческого голоса и выбранных музыкальных инструментов. Вторая — рецептивная, предполагающая процесс восприятия музыки с терапевтической целью [326].
Техника музыкальной терапии «Возвращение к себе» разработана в ходе собственной многолетней практики экспертом проекта KARMACOACH®, музыкальным терапевтом Екатериной Гуваковой. Также в ней используются подходы доктора музыкальной терапии Алисы Апрелевой [327] (PhD, MT-BC, NMT, SBD, автора курсов «Музыкальная терапия в неврологической практике», «Целеориентированная музыкальная терапия», «Подстройка, импровизация и композиция в музыкальной терапии», «Музыкальная терапия и велнес»).
ПРИ КАКИХ ЗАПРОСАХ ТЕХНИКА НАИБОЛЕЕ ЭФФЕКТИВНА
Техника «Возвращение к себе» помогает оперативно восстановить опору на внутренний ресурс, войти в контакт с собой, восстановить дыхание и сердечный ритм, выровнять эмоциональное состояние, быстро переключить мозговую деятельность, успокоиться, прийти в себя, адаптироваться к новому.
Техника показана для тех, кто работает со своими внутренними ландшафтами: по сути, это довольно простой и эффективный способ тренировки осознанности, своих границ, активации «ирокеза самосознания» (по терминологии Бессела ван дер Колка) и налаживание связи тела с мозгом.
Техника подходит людям, которые испытывают депрессию, имеют психические травмы или иные нарушения (не требующие вмешательства психотерапевта или психиатра), а также тем, кто столкнулся с эмоциональным выгоранием, нарушениями сна [328].
ОСНОВНЫЕ ТЕРМИНЫ
МУЗЫКОТЕРАПИЯ. Психотерапевтический метод, использующий музыку в качестве лечебного средства [329]. Доказательная музыкальная терапия работает со многими областями медицины: неврологией, неонатологией, паллиативом [330]. Существуют исследования об уменьшении физической боли при помощи музыкальной терапии или, например, о реабилитации дыхательных и бульбарных функций пациентов с боковым амиотрофическим склерозом (болезнью Хокинга).
В зависимости от целей при музыкальной терапии могут быть использованы следующие техники и их комбинации [331]:
• дыхательные упражнения и техники;
• импровизация;
• прослушивание специально подобранной музыки;
• написание песен;
• обсуждение текстов песен;
• музыкальные игры;
• рисование под музыку;
• медитация под музыку;
• обучение посредством музыки;
• структурированные музыкальные упражнения;
• музыкальное выступление.
ИРОКЕЗ САМОСОЗНАНИЯ (САМОВОСПРИЯТИЯ). Этот термин ввел американский психиатр Бессел ван дер Колк [332]. Под ним понимается регистрация полного диапазона эмоций и ощущений, составляющих основу самовосприятия человека. «Ирокез» состоит из нескольких последовательно соединенных отделов головного мозга: орбитофронтальной коры, медиальной префронтальной коры, передней поясной коры, задней поясной коры и островковой доли.
КАК ЭТО РАБОТАЕТ
Звук является одним из динамических факторов регуляции саногенеза организма. Это комплекс защитно-приспособительных механизмов, направленный на восстановление нарушенной саморегуляции человека.
Такие показатели, как частота, тембр, громкость, фактически являются биологически активными параметрами воздействия на организм через техники музыкальной терапии. Выбранное музыкальное произведение (песня, мелодия, сэмпл, отрывок и др.) выполняет функцию целенаправленного контролируемого триггера для поддержания в организме антистрессорных реакций.
Ученые фиксируют (с помощью ФМРТ и ПЭТ, на которых видна одновременная активация множественных участков головного мозга) физиологические реакции в ответ на воздействия музыкой (кардиоваскулярные, респираторные, гормональные, ментальные), а также ускорение нейротрансмиссии, модуляцию гормональной активности и др. [333] При музыкальной терапии одномоментно задействуются визуальный, слуховой, моторный отделы коры головного мозга [334].
По мнению французского оториноларинголога, доктора медицины Альфреда Томатиса, слышание — всего лишь один аспект гораздо большего, динамического процесса, который заключается не только в восприятии звуков, пространственной координации, но и в нейроиммуноэндокринной модуляции в ответ на активацию лимбических структур. В ходе серии исследований Томатиса было доказана прямая связь между диапазоном слухового восприятия человека, диапазоном вибраций его голоса и уровнем его здоровья [335].
Это означает, что регулярные, структурированные и дисциплинированные занятия могут усилить активность и повлиять на общее, более качественное функционирование мозга, позволяя нам перенести эти приобретенные во время занятий преимущества на другую деятельность [336].
АЛГОРИТМ ВЫПОЛНЕНИЯ ТЕХНИКИ «ВОЗВРАЩЕНИЕ К СЕБЕ»
Шаг 1
• Сядьте поудобнее. Прикройте глаза. Прислушайтесь к себе, к своему дыханию в течение одной минуты. Постарайтесь сфокусироваться и услышьте ритм своего сердца.
• Поднесите ладонь к груди чуть выше уровня сердца и начинайте легкие равномерные постукивания, немного замедляя темп (медленнее, чем темп сердца); прислушиваясь к себе, продолжайте постукивание в течение минуты-двух.
• Добавьте комфортный негромкий звук голосом: это может быть закрытое звучание — «мычание» (звучание в резонаторы головы), а также открытое — можно тянуть любой гласный (А, О, У, И — ориентируйтесь по состоянию), пробуйте подбирать звучание по тембру, высоте и громкости.
• Сконцентрируйтесь на ощущениях, дышите ровно, звучите негромко. Повторяйте от 3 до 5 минут.
• Побудьте с закрытыми глазами, почувствуйте, как изменилось состояние, и после этого откройте глаза.
• Начинайте двигаться медленно, исключая резкие движения.

ВАЖНО! При ощущении любого дискомфорта стоит сразу прекратить выполнение техники.

На этом шаге мы воспроизводим один из самых первых звуков, которые слышит эмбрион, находясь в утробе матери, — звук сердцебиения матери — один из самых безопасных и успокаивающих звуков, который «вшит» в наш «древний», или «рептильный», мозг, отвечающий за базовые функции, необходимые для нашего выживания.
Нейромедиаторы, которые начинают вырабатываться от воздействия данной техники, выравнивают и балансируют общий гормональный фон, уменьшая уровень стресса.
Все шаги техники «Возвращение к себе» можно производить последовательно, с короткой паузой или без — необходимо ориентироваться на внутреннее состояние (в случае возникновения любого дискомфорта рекомендуется прекратить выполнение техники; при проблемах с артериальным давлением, пожалуйста, контролируйте собственные показатели). Ключевой подход — бережное и внимательное отношение к себе.

Шаг 2
• Прикройте глаза. Крепко зажмите уши ладонями, чтобы вы не могли слышать посторонние звуки извне.
• Начинайте понемногу звучать (на выдохе попробуйте выпустить из горла любой спонтанный звук) и ищите «свой» звук так же, как и в предыдущем шаге. Это может быть закрытое звучание — «мычание» (звучание в резонаторы головы), а также открытое — можно тянуть любой гласный (А, О, У, И — ориентируйтесь по состоянию), пробовать подбирать звучание по тембру, высоте и громкости. Звук должен быть комфортным в извлечении (не должно возникать лишних напряжений в теле и в гортани — как на физическом, так и на эмоциональном уровне).
• Некоторое время, найдя комфортный для себя звук, позвучите с закрытыми глазами и ушами. Затем откройте глаза и уши и послушайте, как вы звучите в окружающей вас среде, почувствуйте, как вы звучите отдельно и вместе с окружающим вас миром.
• После прекращения звучания некоторое время послушайте ваши ощущения, прислушайтесь к окружающему миру. Почувствуйте собственные границы — где они находятся, побудьте в этом состоянии.
• После выполнения шага 2 начинайте двигаться медленно, исключая резкие движения.
Ваш звук может меняться в зависимости от вашего психоэмоционального состояния, а также в зависимости от вашего физического состояния. Инстинктивно мы склонны подбирать звук, который в данный момент положительно влияет (резонирует) на текущие сбои в нашем организме.

Шаг 3
Для выполнения этого шага не принципиально, открыты или закрыты глаза, — делайте, как вам комфортнее. Выполнять упражнение лучше лежа (на йога-мате), направляя звук вверх (так вы никого «не заденете»: важно помнить, что звук — это, прежде всего, волна и вибрация на определенной частоте, и, попадая звуком в человека, можно причинить ему дискомфорт и даже вред [337]).
• Дышите свободно. Поза — лежа на спине. Откройте рот и попробуйте извлечь открытый звук (в отличие от предыдущих шагов, здесь не рекомендуется звучание с закрытым ртом (мычание).
• Сделайте пару спокойных вдохов и выдохов, чтобы выровнять дыхание. Далее на один вдох начинайте выдыхать со звуком по принципу «один вдох — один звук». Выполняя этот шаг, можно проговаривать конкретные проблемные места или эмоции, которые вас беспокоят в данный момент. Например, если вы вспомните невысказанное за день, сколько раз вам пришлось сдержаться от высказывания собственного мнения, уступить в споре с коллегой, руководителем или тещей, — постепенно вкладывайте это в звук, без произнесения слов, просто выпускайте это из себя.
• К концу упражнения последние несколько выдохов-звуков стоит сконцентрировать на успокаивающих мыслях и позитивном настрое.
• Некоторое время после упражнения позвольте себе полежать, прислушайтесь к ощущениям. Вставайте медленно, без резких движений, через правый бок.

ВАЖНО! Начинающим выполнять технику «Возвращение к себе» не рекомендуется делать ее дольше 3–5 минут: при кажущейся простоте выполнения техники (а мы уже писали выше о глубоком и моментальном воздействии звуковых вибраций на организм) важно делать эту технику осознанно, улавливать изменения, которые она приносит. Для более длительного выполнения нужна тренировка.
Этот шаг позволяет более глубоко поработать над сбросом эмоций, над внутренними зажимами. Позволяет расслабить диафрагму. Выровнять состояние. Сбалансировать выработку нейромедиаторов.
ПРИМЕР. Успешный менеджер по продажам вынужден ввиду специфики работы много общаться с людьми, вступать в переговоры и договариваться. Пришел на занятие с запросом на коррекцию состояния «я не могу больше смотреть в глаза человеку, когда я с ним разговариваю». После уточнения ситуации выяснились дополнительные признаки переутомления: нарушения сна (бессонница, беспокойный сон), был перегружен слуховой канал – молодой человек, при том, что он очень любил слушать музыку, уже некоторое время не мог ничего слушать и хотел «тишины». Уже после первого занятия по авторской технике «Возвращение к себе» молодой человек зафиксировал возможность смотреть на человека, с которым он вступал в коммуникацию, и после еще одной серии зафиксировал улучшение сна и возвращение к любимым трекам.

ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ ТЕХНИКИ
Техника «Зевание»
Как известно, зевание является рефлекторным дыхательным актом. При глубоком и продолжительном вдохе (и относительно коротком выдохе) происходит расправление носоглотки и, в частности, расслабление гортани, замедление стрессовых реакций в организме.
Зевание может прийти как физическая реакция организма на любом из шагов техники «Возвращение к себе» (особенно на шаге 3) — важно не зажимать эту реакцию, а позволить себе в ней побыть, чтобы углубить выполнение шагов. В любом случае эту дополнительную технику, так же как и все, необходимо выполнять, отслеживая собственные ощущения и состояния.
Технику можно исполнять лежа, стоя или сидя — в зависимости от вашего текущего состояния.
Как выполнять:
• позвольте себе зевнуть и зевните в голос — аккуратно, не напрягая связки, просто добавляя звук в зевок;
• если комфортно — можно добавить понижающую интонацию к концу зевка;
• повторите несколько раз (особенно если чувствуете, что есть напряжение).
В результате этой техники расслабляются гортань и нижняя челюсть (в зависимости от выполнения техника также положительно влияет на диафрагму), возможно общее состояние расслабления, выравнивания. Психоэмоциональное состояние, связанное с состоянием «недовысказанности», может улучшиться.

X9. Четырехшаговый самогипноз
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Единственные пределы – те, которые мы сами себе устанавливаем…
Бернар Вербер. Ящик Пандоры [338]

Считается, что одними из первых начали практиковать гипноз (и самогипноз) представители древних религиозных и культовых практик. Со временем гипноз стал вполне самостоятельным научным явлением. Как метод лечения гипноз используется с XIX века. Термин этот придумал и ввел в обиход шотландский врач Джеймс Брейд. Он отмечал сходство гипнотического состояния с состоянием спящего человека и называл гипноз искусственным сном. Позже к гипнозу обратился и Фрейд, использовавший его в своей врачебной практике в течение пяти лет. В США гипнотерапия еще в 1958 году была официально признана Американской психологической ассоциацией одним из методов лечения [339].
Мы включили самогипноз в нашу книгу, поскольку он доказал свою эффективность опытным путем. Уже более 25 лет врачи рекомендуют его пациентам для снижения физической боли и избавления от стресса. В 1967 году американский врач, физиолог и психиатр Эдмунд Якобсон экспериментально доказал, что воображаемое действие вызывает незначительные, но измеримые сокращения мышц, которые его выполняют [340]. Поэтому если в состоянии транса мысленно воспроизвести стрессовую ситуацию и выбрать другие способы реагирования на нее, то можно выработать более адекватную модель поведения.
Почему это так эффективно работает? Не секрет, что наше подсознание, являясь источником бесконечных возможностей и умений, способно более полно раскрыть наш потенциал. Получив ключ к работе с подсознанием, мы действительно можем достичь большего, быть более эффективными в жизни, легче находить ответы на сложные жизненные вопросы.
При умелом выполнении техники вы сможете запрограммировать себя на важную и полезную для вас установку — аналогично тому, как мы устанавливаем новую программу на компьютер или смартфон. Гипноз вовсе не лишает нас силы воли и не мешает отличать добро от зла [341]. А в случае самогипноза вы сами, а не кто-то, даете себе установки. Это все равно, что одновременно продюсировать фильм и играть в нем главную роль.
По мнению Джона Гриндера, одного из создателей НЛП, гипнотическое запечатление усваивается точно так же, как любой другой навык [342]. Чтобы ему научиться, нужна только практика. В первую очередь к самогипнозу следует обращаться, когда нужно выработать стойкую и узконаправленную поведенческую реакцию.
ОСНОВНЫЕ ТЕРМИНЫ
ГИПНОЗ. Состояние сосредоточенного внимания, при котором внушаемость значительно возрастает. Состояние гипноза используется для внушения подсознанию полезных и благотворных установок для изменения себя. Необходимо отметить, что слово «гипноз» означает одновременно и состояние, и метод введения/вхождения в трансовое состояние.
САМОГИПНОЗ. Процесс самостоятельного проведения человеком требуемого внушения в состоянии гипнотического транса с помощью специально разработанных техник. Это действенная процедура, позволяющая человеку отрешиться от суетности бытия и избавиться от психоэмоционального напряжения.
ТРАНС. Измененное состояние сознания, когда фокус внимания направлен не на внешний мир, как в обычной жизни, а на внутренний. В состоянии транса человеку легче чему-либо обучиться, измениться внутренне, стать более открытым. Находясь в трансе, человек получает возможность использовать глубинные ресурсы своей психики, чтобы вызвать необходимые трансформационные изменения.
ТЕРАПЕВТИЧЕСКИЙ ТРАНС может избавить человека от жестких ограничений и тем самым сделать возможным переструктурирование системы самоощущения. Транс активизирует ресурсы, необходимые для трансформационных изменений, создавая неискаженное состояние самовосприятия, в котором могут открыться новые способы существования [343].
В нашей практике мы используем данные термины следующим образом. Анализаторы наших сенсорных систем устроены так, что могут перерабатывать информацию, которая поступает как от органа чувств (например, глаз), так и из воспоминаний или внутренних представлений. Примерно так же устроена видеокамера: на экранчике мы можем видеть то, на что направлен объектив, а можем вывести на него уже произведенную ранее запись. Пример: студент сидит в аудитории и слушает лектора, стоящего у доски. Его глаза смотрят прямо на лектора, но это не значит, что его внимание все время сосредоточено именно на этой картинке. Например, студент может вспоминать, как на него накричали в метро, и сейчас перед его внутренним взором (зрительный анализатор) прокручивается именно эта эмоционально значимая для него ситуация, хотя глаза направлены на доску и лектора. Чем больше соотношение глубины и яркости появившегося из памяти зрительного образа, тем глубже студент находится в ВИЗУАЛЬНОМ ТРАНСЕ. Если он уже не видит лектора, а полностью погружен в воспоминание, то это ГЛУБОКИЙ визуальный транс. То же самое можно сказать и о слуховом анализаторе. Если субъективная громкость и яркость слухового образа из события в метро становится больше, чем голос лектора, то мы считаем, что студент в ГЛУБОКОМ АУДИАЛЬНОМ ТРАНСЕ. Все это справедливо и для других органов чувств. Поскольку по другим каналам мы, в отличие от животных, получаем значительно меньше значимой информации, то в классическом НЛП остальные чувства (обоняние, вкус, осязание) условно объединяют под термином КИНЕСТЕТИКА. Например, если человек несет тяжелый портфель с неудобной ручкой, то, конечно, анализатор занят переработкой этой информации. Однако стоит человеку остановиться с приятелем, рассказывающим какую-то невероятную новость, то на какое-то время он отвлечется от ощущения тяжести и неудобства в руке — это и будет ГЛУБОКИЙ КИНЕСТЕТИЧЕСКИЙ ТРАНС. Методы управляемого вхождения в данные состояния мы называем ГИПНОТИЧЕСКИМИ, или ТРАНСОВЫМИ, ТЕХНИКАМИ, а вот когда с их помощью по всем трем модальностям — визуальной, аудиальной и кинестетической — мозг занят переработкой внутренних образов, а не тех, что получены через органы чувств в данный момент, — это уже ГИПНОТИЧЕСКОЕ СОСТОЯНИЕ (человек находится В ГИПНОЗЕ). Если научиться входить в такое состояние самостоятельно, а не с помощью наводящего трансовое состояние психотерапевта, то тут как раз уместен термин САМОГИПНОЗ [344].
КОГДА СЛЕДУЕТ ОБРАЩАТЬСЯ К ТЕХНИКЕ «ЧЕТЫРЕХШАГОВЫЙ САМОГИПНОЗ»
Эта техника может помочь избавиться от вредных привычек. С ее помощью можно наладить сон, снять стресс, улучшить физическое и психоэмоциональное состояние, наладить отношения с окружающими.
Гипнотические установки воздействуют не только на разум, но и на физиологические реакции. К примеру, если вы с помощью техники «Четырехшаговый самогипноз» хотите избавиться от страха перед публичным выступлением, то, проработав этот страх, вы будете чувствовать себя спокойнее перед аудиторией: руки перестанут потеть, а сердце не будет выпрыгивать из груди.
Сеанс самогипноза следует проводить циклами по 14 дней. Выделяют два вида эффектов. Первый — временное улучшение, которое наступает после прохождения сеанса. Второй — стойкий кумулятивный эффект, возникающий после 7–10 циклов упражнения.
КАК ЭТО РАБОТАЕТ
Без власти над собой невозможно обрести свободу.
Эпиктет [345]

«Внушения похожи на семена. Мы готовим почву, сеем, поливаем, создаем все условия — взойдут все равно не все. Но того, что всходит, земледельцу, как правило, хватает… Важно только понять, что сеют весной, а косят — ближе к осени» [346]. Техники самогипноза помогают подавить контролирующее воздействие сознания. Благодаря этому «семена» желаемого внушения можно направлять непосредственно в подсознание.
Такие внушения, активизируя подсознание, которое опирается на положительные воспоминания и наши прошлые успехи, вызывают действие или ответную реакцию, запрограммированные нами во время сеанса самогипноза. Чем чаще повторяются гипнотические внушения во время выполнения техники, тем лучше они работают [347].
ПРИМЕР. Мужчина страдал от бессонницы. С помощью техник самогипноза он внушил своему подсознанию, что он будет хотеть спать каждый раз, когда выключит свет в спальне и зевнет. Он повторял технику ежедневно в течение нескольких недель и добился устойчивого результата – наладил свой сон.

СТАДИИ ГИПНОЗА
Чтобы лучше понять, как работает техника, разберем сначала, из каких стадий состоит любой вид гипноза.

Стадия 1. Релаксация (ввод)
Сеанс гипноза (самогипноза) начинается с расслабления тела и разума. Как правило, используется методика прогрессивной релаксации, при которой человек сосредоточивается и успокаивает тело, последовательно расслабляя одну группу мышц за другой. В результате тело расслабляется, а сознание становится более восприимчивым к внушению.

Стадия 2. Погружение (внушение)
Человек входит в гипнотическое состояние настолько глубоко, насколько это для него возможно. Для этого гипнотерапевты часто используют маятник, утомляющие зрение визуальные динамические заставки или визуализацию проплывающих по небу облаков с возрастающим счетом (например, от 1 до 10). В результате загипнотизированный человек полностью или частично осознает происходящее и четко слышит голос терапевта (канал, по которому поддерживается связь психотерапевта с мозгом пациента, называется раппортом; он оборвется, если по нему некоторое время — от десятков секунд до нескольких минут — не будет поступать сигналов). Подсознание пациента становится способно принимать дальнейшие установки.

Стадия 3. Гипнотические установки (подгипнотическое внушение)
Гипнотические установки должны соответствовать поставленным целям, быть сформулированы в позитивной форме и ориентированы на будущее. Далее мы приведем описание правильных и неправильных гипнотических установок из книги ученика и последователя выдающегося американского психотерапевта Милтона Эриксона — Стивена Гиллигана «Терапевтические трансы», которую по праву называют руководством по эриксоновской гипнотерапии [348].
НЕПРАВИЛЬНО: ставить цели в деструктивной форме. Такие цели направлены в прошлое человека и связаны с устранением, диссоциированием, отрицанием самоотождествления с определенными аспектами своих ощущений.

НЕПРАВИЛЬНЫЕ ПРИМЕРЫ:
1. Я хочу избавиться от постоянно звучащего во мне голоса матери.
2. Я хочу разрушить сомнения, которые испытываю.
3. Я хочу полностью забыть о своем прошлом.
ПРАВИЛЬНО: выбирать цели в позитивной, ориентированной в будущее форме. Они связаны с возникновением новых самопроявлений и переживаний и ведут к выработке какого-то нового состояния, позволяющего реализовать потенциальные возможности.
ПРАВИЛЬНЫЕ ПРИМЕРЫ:
1. Я хотел(а) бы выработать новые способы испытывать сексуальный интерес.
2. Я хочу относиться к отцу так, чтобы это вызывало у меня чувство радости.
3. Я верю и чувствую, что сам управляю своей жизнью.
ПРИМЕР. Девушка (Д) страдала из-за головных болей и обратилась за помощью к гипнотерапевту (Г).
Г: Что бы вы хотели получить в результате нашей совместной работы?
Д: Я хочу, чтобы меня больше не мучили головные боли.
Г: Очень хорошо. Это то, чего вы не хотите. А чего вы хотите? Нужна конкретная, реалистичная, позитивно сформулированная цель.
Д: Хочу не болеть.
Г: Попробуйте ставить цель без «не», в позитивном ключе.
Д: Я хочу быть здоровой.
Г: Хорошо. Что для вас быть здоровой?
Д: Хочу каждое утро просыпаться бодрой и полной сил. Хочу радоваться жизни и пребывать в хорошем настроении. Хочу каждый день иметь мощный заряд энергии для того, чтобы справляться со всеми делами.
Г: Прекрасно. Из этого можно сделать хорошую гипнотическую установку.

Стадия 4. Пробуждение (вывод)
Загипнотизированный «просыпается» — возвращается из состояния гипноза в состояние обычного бодрствования. Как правило, это происходит с помощью обратного отсчета.
Рекомендации для выполнения техники «Четыре уровня самогипноза»
1. Выберите удобное помещение с приглушенным освещением.
2. Убедитесь, что никто вам не помешает. Сведите к минимуму неожиданные звуки (телефонные звонки, шум от уличного движения и т. д.).
3. Используйте для выполнения техники удобный стул с надежной опорой для спины. Лучше всего выполнять технику сидя. Но при возникновении дискомфорта можно перейти в положение лежа.
4. Для получения длительного эффекта технику необходимо повторять ежедневно на протяжении 21 дня.
5. Поставьте цель. Например: «Я хочу быть здоровым». Напишите все необходимые тексты (ввод, внушение, подгипнотическое внушение и вывод) на разных листах, чтобы было удобнее с ними работать во время выполнения практики.
6. Для усиления мотивации перед выполнением техники напишите все причины, которые побуждают вас к достижению поставленной цели. Сделайте этот список максимально подробным. Изучите список и расположите все причины по степени их важности для вас.
ПРИМЕР. Вы хотите повысить работоспособность.
Возможные причины:
• чтобы лучше спать по ночам;
• вы хотите больше зарабатывать;
• вы хотите ускорить карьерный рост;
• вы хотите повысить свой авторитет в глазах коллег и семьи;
• чтобы сократить количество принимаемых лекарств;
• чтобы иметь возможность путешествовать и т. д.

АЛГОРИТМ ВЫПОЛНЕНИЯ ТЕХНИКИ «ЧЕТЫРЕХШАГОВЫЙ САМОГИПНОЗ»
Психотехника внушения в самогипнозе — это точечная техника: она направлена на конкретную проблему. Для получения долгосрочного эффекта ее необходимо постоянно повторять. Как и гипноз, техника самогипноза состоит из четырех частей: ввод, внушение, подгипнотическое внушение и вывод. Для каждой части необходимо заранее написать текст.

Шаг 1. Релаксация
Сядьте удобно, расслабьтесь и читайте текст входа в транс. Почувствуйте, как полностью расслабляются все мышцы вашего тела.
ПРИМЕРНЫЙ ТЕКСТ. Я расслабляюсь… все больше и больше. У меня начинают расслабляться все мышцы тела. Сначала расслабляются мышцы лица, расслабляются глаза, лоб, уши, шея. Я уже нахожусь в расслабленном состоянии. У меня расслабляются плечи, спина и живот. Расслабляются руки и пальцы рук. Мне спокойно и комфортно. У меня расслабляются ягодицы и бедра, расслабляются ноги и пальцы ног. Когда мое тело полностью расслабленно, я представляю себе, что нахожусь на берегу моря или горного ручья. Я отдыхаю и чувствую солнечное тепло, которое расслабляет меня все больше и больше.

Шаг 2. Погружение
Проговорите текст внушения. Почувствуйте, что ваше тело расслабилось еще больше.
ПРИМЕРНЫЙ ТЕКСТ. Когда мое тело полностью расслабилось, я отправляюсь в самое безопасное место, где мне будет легко и спокойно. Я захожу в здание, вхожу в лифт и нажимаю на кнопку. Я медленно поднимаюсь на лифте с 1-го до 10-го этажа и расслабляюсь. Когда я посчитаю от 1 до 10, мое тело полностью расслабится. 1…2…3…4…5…6…7…8…9…10.

Я полностью расслаблен(а). Двери лифта открываются, и я оказываюсь в белой комнате с белым светом. Этот свет исцеляет и очищает меня. Теперь я готов(а) к позитивным изменениям.

Шаг 3. Гипнотические установки
Проговорите текст гипнотического внушения (оно должно быть позитивным и экологичным).
ПРИМЕРНЫЙ ТЕКСТ. Мне все больше хочется вести здоровый образ жизни, я получаю невероятное удовольствие от ощущения полной свободы от вредных привычек. Мое тело станет подтянутым, кожа будет выглядеть здоровой, я счастлив(а) каждый день видеть в зеркале и ощущать, как мое тело приобретает идеальную форму. То, что я внушаю себе, будет неявно, но очень эффективно влиять на мои мысли, решения, поступки и даже на мою физиологию.

Шаг 4. Пробуждение
Проговорите текст выхода и вернитесь в привычное состояние.
ПРИМЕРНЫЙ ТЕКСТ. Теперь я возвращаюсь. Я захожу в лифт и опускаюсь на 10 этажей. Я посчитаю от 10 до 0 и вновь окажусь в своем безопасном месте. Я буду чувствовать себя отдохнувшим(-ей) и бодрым(-ой), как после долгого отдыха. 10…9… 8…7…6…5…4…3…2…1. Открываю глаза: я бодр(а), здоров(а) и активен(-на).


Изменение через Образы


Образ — это субъективная картина мира или его фрагментов, которая включает в себя самого человека, других людей, пространственное окружение и временну́ю последовательность событий [349].
Многие психологические школы считают понятие образа своего рода краеугольным камнем, лежащим в основе изучения психологии познания и изменений, и рассматривают его как одно из центральных понятий психологической науки. Изначально образ выступал в качестве основы представлений о душе и сознании. По мнению античных авторов, в образе было запечатлено знание о мире того, кто создает этот образ в недрах своей психики и определенным образом разделяет мыслимое и чувственное — то, что представляет реальность, и то, что возникает при действии внешних тел на органы чувств [350].
Долгое время ученые и философы рассматривали образ как некую копию части материального мира или, наоборот, божественного идеала, недоступного человеку в силу несовершенства человеческой природы. Но постепенно начали появляться концепции, рассматривающие образ как творческую, трансформирующую силу, действующую внутри человеческой природы [351]. Так, французский философ и математик Рене Декарт, считая человека первичным источником ощущений, смысла, уверенности, бытия и истины, понимал образ как порождение воспроизводящей активности человеческого разума [352]. По мнению английского философа Дэвида Юма, «человеческое знание может строиться на основании самого себя, не прибегая к помощи метафизического мира, божеств и идей или к помощи материи» [353]. Юм полагал, что основание рациональной деятельности — это серия психологических закономерностей, которые управляют ассоциацией образов и трактовал образ как «воспроизведение, оставшаяся в уме копия пережитых и поблекших чувств, поэтому мир представлений содержится внутри человеческого субъекта» [354].
В качестве метода познания психической жизни Декарт предлагал использовать интроспекцию — исследование человеком собственных психических процессов без использования каких-либо инструментов или эталонов [355]. Основатель направления структурализма Вильгельм Вундт, соединив метод интроспекции с лабораторными и аппаратными методиками, стал использовать его для исследования психических процессов и психических состояний. Его ученик и соратник Эдуард Титченер предлагал изучать собственное сознание, дробя его на мелкие элементы вплоть до тех, что являются базовыми и неделимыми [356]. И хотя в дальнейшем работы Титченера были оспорены (противники структурализма считали, что психические явления слишком сложны, чтобы можно было разбить их на простейшие части), он был первым, кто описал образ как основной элемент сознания наряду с ощущениями и эмоциональными состояниями.
Создатель психоанализа Зигмунд Фрейд исследовал бессознательные основания человеческого разума с помощью анализа психических образов. Он определял образы как сигналы и знаки внутренних психических течений, а именно фундаментальных инстинктов и двух основных человеческих влечений: либидо (стремление к удовольствию) и мортидо (стремление к разрушению). Именно работу с образами Фрейд положил в основу своего психоаналитического подхода [357]. Применяя методы свободных ассоциаций и метод анализа сновидений, Фрейд предлагал использовать образы для выведения в сознательное содержимое нашего бессознательного. Осознание путем работы с образами, трансформация образов — знаков и символов бессознательного — дают нам возможность изменять поведение и условия жизни.
Развитие психоаналитической теории продолжил ученик Фрейда — Карл Густав Юнг. Он сформулировал собственные взгляды на образ как основной элемент и инструмент для работы в психотерапии.
Образ, по Юнгу, — это первооснова психики, он имеет огромную ценность. Если Фрейд понимал образ как отражение действительности, то Юнг рассматривал образ как собственно источник нашего ощущения психической реальности и называл архетипы «первичными образами» [358].
Образы составляют не только первичную основу нашей психики, но и целый внутренний мир, не всегда реалистичный. Образы являются сугубо индивидуальными и не могут передаваться по наследству — в отличие от архетипов, общих для всех явлений коллективного бессознательного.
Архетипы как таковые не отслеживаются сознанием, но могут быть представлены в виде архетипических образов. Такие образы служат для понимания, осознания собственной внутренней психической реальности, причин собственных решений и поступков и могут быть использованы для личностной гармонизации и выстраивания личного пути изменений.
Давая себе возможность увидеть символы и образы в нашей внутренней психической жизни, осознавая символику образов и метафор и наполняя их личными смыслами, изменяя эти образы, мы помогаем себе справиться с переживаниями, спрятанными глубоко внутри.
Сейчас с символами работают многие направления психотерапии, но началось все с аналитической психологии Юнга и разработанной на ее основе аналитической психотерапии. Затем, в начале XX столетия, как самостоятельные направления психоаналитически ориентированной психотерапии сформировались методы символдрамы (сочетание психоаналитики и арт-терапии) и психодрамы (сочетание психоаналитики и театра).
Позднее возникают когнитивизм, фокусирующийся на изучении организации и функционирования наших внутренних мыслительных процессов, в чьей логике образ понимается как «репрезентация в уме не присутствующего объекта или события» [359], и гештальтпсихология, рассматривающая образ в качестве основы восприятия [360]. Одно из свойств образа — его целостность (в гештальттерапии это обозначается как гештальт — целый объект-фигура в отличие от фона). «Образ — всегда сигнал и важное значение для психической жизни человека. Человек не только ощущает, но испытывает познавательно-эстетическую потребность в ощущениях. В этой потребности заложена основа умственного и эстетического развития личности, полнота отражения мира и отношения к нему» [361].
В отечественной психологии к изучению проблематики образа так или иначе обращались многие ученые. Категория образа рассматривалась в рамках теории отражения, согласно которой образ представляет собой отражение какого-либо объекта, предмета или события [362]. Например, Алексей Леонтьев считал, что чувственный образ — это впечатление, то есть некоторый чувственный отпечаток предметного мира, возникающий в процессе практической деятельности [363].
Рассматривая образ как взаимосвязь внешнего и внутреннего мира, его можно охарактеризовать с помощью таких свойств, как предметность, объективированность, субъективность. Следовательно, образ — это системное образование, которое характеризуется многомерностью и многоуровневостью [364], и наравне с понятиями символа и метафоры [365] используется в психологической работе по трансформации жизненного пути личности. В данном разделе мы рассмотрим техники и упражнения, которые позволяют при помощи образов, символов и метафор изменять наши состояния и действия, внедряя в нашу жизнь желаемые изменения.
КАКИЕ ПСИХОТЕХНИКИ ВЫ НАЙДЕТЕ В ЭТОМ РАЗДЕЛЕ
Техника «Волшебный подарок»
Техника разработана психотерапевтом, экспертом проекта KARMACOACH® Юрием Чекчуриным и использует образ «волшебного подарка» в виде символа тех качеств и черт (ресурсов), которых не хватает герою или героине для воплощения своей миссии.
Техника базируется на технологиях НЛП и методе сущностной трансформации (метод Андреасов [366]), который направлен на изменение глубинного ядра личности. Выполняя три составляющие части техники — «глубинная цель», «глубинная цель в обратном порядке» и «выращивание части», — можно освободить собственное глубинное ядро, что положительно повлияет на все области жизнедеятельности.

Техника «Кинотеатр»
Ричард Бендлер говорил: «Если вам не нравится реальность, измените ее» [367]. Дело не в том, чтобы просто позитивно относиться к жизни и самому себе, а в том, чтобы найти в себе новые ресурсы для совершенно иного восприятия происходящих событий. В этом контексте техника «Кинотеатр» — это универсальный способ для того, чтобы выйти за рамки привычного восприятия и научиться относиться спокойно к неприятным событиям из прошлого, преодолеть свои фобии и страхи, так как все связанные с ними реакции имеют одинаковый сценарий: внешний стимул вызывает чувства, ассоциируемые с прошлым или иногда с проецируемым в будущее травматическим переживанием.
Как отмечал Дилтс, с помощью НЛП «было обнаружено, что в основе таких явлений, как фобии, мании и пагубные привычки, лежат весьма незначительные изменения в свойствах восприятия» [368]. Управляя своими внутренними ощущениями, мы можем менять субъективный опыт, который по сути своей является нашим окном в объективную реальность. НЛП предлагает способ, как можно снизить или убрать интенсивность таких переживаний.

Техника «Образ цели»
Ронда Берн в книге «Тайна» пишет, что визуализация обладает таким могуществом потому, что присутствующие в сознании образы самого себя, уже получившего желаемое, создают соответствующие мысли и чувства [369]. Добавим, что такая мысленная репетиция активирует наши нейронные связи и стимулирует наш мозг расширять рамки видения и поиска новых решений. Кроме того, любая работа с образами и визуализацией стимулирует творческое подсознание, что помогает генерировать новые идеи для лучшего достижения результата.
Предлагаемая техника относится к НЛП-техникам и основана на визуализации образа цели и пошаговом представлении пути ее достижения. Она дает возможность прожить в своем воображении уникальный опыт желаемого успеха. В дальнейшем вы сможете использовать его в реальности для достижения этой цели.

Техника «Кодирование времени»
То, как мы проявляемся во внешнем мире, является отражением наших внутренних процессов. При этом индивидуальная линия времени является наиважнейшим элементом в организации нашего жизненного опыта, так как она основывается на индивидуальном способе кодирования личного времени, определяющем то, как мы будем помнить те или иные события.
В технике «Кодирование времени» мы исходим из того, что, если перепрожить (прожить заново) негативный опыт в определенный временной промежуток, можно создать новый, субъективно более приемлемый образ прошлого. Что, в свою очередь, повлияет на наше восприятие настоящего, наши мысли и действия, перепрограммируя наше будущее.
В начале выполнения техники используется образ «линии личного времени», на которой можно отмечать значимые события, которые подлежат переработке. Пересмотр событий осуществляется с применением техники субмодальностей.

Техника «Дыхание Вселенной»
Автор этой психотехники, основатель и президент Международного Эриксоновского университета Мэрилин Аткинсон полагает, что использование метафор позволяет напоминать себе о возможности найти путь ухода от старых шаблонов, фрагментирующих нашу жизнь [370]. Осознанная работа с метафорами позволяет установить ассоциативные связи с нашими глубинными ценностями и убеждениями и пробудить трансформационный потенциал.
В этой главе приведены техники для работы с образами при помощи визуализации и медитаций, которые объединила в своих работах Аткинсон.

Техника «Сканирование тела»
Известно, что психотехники, основанные на использовании осознанного внимания, расслабления, способствуют гармоничному развитию наших физических и психических способностей, восстанавливают энергию и дают силы, позволяют улучшить сон, стать внимательнее и лучше контролировать свои эмоции. Медитации с расслабленным полноценным дыханием успокаивают нервную систему и благотворно влияют на реакции парасимпатической системы.
Психотехника «Сканирование тела» помогает снять напряжение и достичь гармонии путем концентрации на образе тела и соединения трех «энергетических котлов» человека. В технике применяется образ «скана», который мысленно скользит по телу и помогает расслабить места зажимов и перенапряжения.
Для наполнения тела качественной энергией рекомендуется на постоянной основе применять медитацию «Красный шар», которая также приведена в главе. Эту энергию вы сможете размещать в своем теле, оздоравливая его, и накапливать для положительных изменений.

Техника «Нейрографика»
Нейрографика Павла Пискарева — это метод графического отображения на различных основах (бумажных или цифровых) собственных переживаний, целей и задач с целью трансформации своих состояний, поиска новых смыслов и нешаблонных решений. Нейрографика похожа на известный многим метод doodles — рисование в моменты задумчивости или большого напряжения различных фигур (кругов, треугольников, цветов, зигзагов и т. п.). В определенном смысле нейрографику можно рассматривать как современное направление коучинга.
С помощью визуализации можно исследовать состояния, задачи и стоящие перед вами проблемы. Использование данной техники поможет осознать волнующий или тревожащий вопрос, поставить цель или сформулировать жизненную задачу. За семь шагов вы сможете провести исследование интересующей вас темы, выразить и сбросить внутреннее напряжение, а также найти тот внутренний «поток», который поможет обнаружить и воплотить в жизнь новые ответы и решения поставленной задачи.

Техника «Новый Я»
Наша личность не является чем-то незыблемым и неизменным. Так же как мы обучаемся, например, языкам, новым знаниям или новым моделям поведения, мы можем научиться трансформировать свою личность в новое «Я», причем границы нашей личностной трансформации ограничиваются только нами самими. Не зря говорят, что «измениться легко, если вы знаете как».
Как справедливо отмечают авторы книги «Структура личности. Моделирование “личности” с помощью НЛП и нейросемантики», личность — это не предмет, а образ рассуждения о наборе поведений, способов реагирования, мышления, выхода из ситуации, взаимоотношения и т. д. Через процессы приобретения привычек, формулирования убеждений, самовозвратного сознания мы конструируем метауровневый феномен «личности» [371].
Техника «Новый “Я”» впервые была описана в книге Алексея Ситникова «Акмеологический тренинг. Теория. Методика. Психотехнологии» [372]. Это инструмент, помогающий усилить желаемые качества или создать новые через изменение привычных паттернов поведения. Это возможность изменить ярлыки, которые многие из нас получают в рамках своего жизненного контекста и носят пожизненно, даже не задумываясь об этом. Именно они становятся ограничителями, которые не позволяют достичь своих жизненных целей, реализоваться в профессии, иметь хорошее здоровье или создать семью своей мечты.

Техника «Субмодальное перепрограммирование опыта»
По мнению одного из выдающихся специалистов в области НЛП Лесли Кэмерон-Бендлер, целью при моделировании человеческого опыта является преодоление ограничений и превращение их в возможности, богатые выбором [373]. Именно эту задачу эффективно решает психотехника «Субмодальное перепрограммирование опыта».
Наше отношение к событиям и поступкам других людей формируется через построение определенной ментальной карты. Используя субмодальности, мы описываем внутреннюю реальность, которая, по нашему мнению, является причиной проблем. Работа с восприятием, как вы уже знаете, является важной частью подхода НЛП. Влияя на субмодальности, мы можем менять наше отношение к реалиям жизни и интенсивность своих переживаний.

B1. Волшебный подарок
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Чтобы извлечь из жизни максимум, человек должен уметь изменяться. Самым трудным является вознамериться измениться.
Дон Хуан Матус, шаман из индейского племени яки, известный благодаря произведениям Карлоса Кастанеды [374]

Каждый из нас является частью своего рода, а поэтому имеет доступ к родовым ресурсам и право использовать их. Это наследство — подарок, который нам оставили предки. И если мы не принимаем его, если отрицаем силу рода, это негативно повлияет на величину нашего личностного ресурса, необходимого для реализации наших целей. Именно поэтому мы предлагаем вашему вниманию психотехнику «Волшебный подарок», созданную на стыке НЛП и сказкотерапии, которая является авторской разработкой эксперта проекта KARMACOACH®, психотерапевта Юрия Чекчурина. Техники НЛП помогают быстро и эффективно разрешать проблемы, справляться с обидами и даже с некоторыми психологическими травмами. А сказки, в свою очередь, воплощая в себе различные архетипы и сценарии жизни, содержат ответы на многие наши вопросы.
Задумывались ли вы над тем, почему один из наиболее распространенных сказочных сюжетов — это история о волшебном подарке, который главный герой получает от своих предков? Например, в сказке Ершова «Конек-Горбунок» [375] отец посылает своих сыновей охранять пшеницу. Старший и средний сыновья избегают отцовского задания, а младший, Иван, идет в поле, где и встречает Конька-Горбунка — свое наследство. Конек олицетворяет те качества, которые необходимы Ивану: креативность, хитрость, скорость, решительность. Так волшебный подарок помогает ему измениться и достичь в жизни грандиозных успехов. По такому же принципу работает и техника «Волшебный подарок».
КОГДА СЛЕДУЕТ ОБРАЩАТЬСЯ К ТЕХНИКЕ «ВОЛШЕБНЫЙ ПОДАРОК»
Техника «Волшебный подарок» идеально подойдет для вас, если вы замечали, что часто наступаете в своей жизни на одни и те же грабли, совершаете одни и те же ошибки в отношениях со знакомыми, коллегами, друзьями или в личной жизни. Например, бывает так, что человек меняет раз за разом место работы, а коллективы ему попадаются практически одинаковые. Или несколько раз вступает в брак, но развитие отношений в новой семье всегда происходит по одному и тому же сценарию. Психотехника «Волшебный подарок» помогает найти выход из замкнутого круга с помощью обретения поддержки со стороны ресурсов рода.
ОСНОВНЫЕ ТЕРМИНЫ
НЕЙРОЛИНГВИСТИЧЕСКОЕ ПРОГРАММИРОВАНИЕ (НЛП). Набор инструментов для личных изменений, развития и грамотного использования собственных ресурсов в достижении целей. НЛП — это область прикладной психологии, которая помогает разобраться, как работает мозг и как формируются мысли и шаблоны поведенческих реакций. С помощью различных техник НЛП можно исключить лишние паттерны поведения, которые тормозят нас на пути к успеху.
СУЩНОСТНАЯ ТРАНСФОРМАЦИЯ. Техника, разработанная НЛП-мастерами Тамарой и Коннирой Андреас. Еще одно название техники — «Трансформация глубинного ядра личности». Сущностная трансформация — это осознание поступков, чувств и реакций, которые нам в себе не нравятся, и использование их в исцеляющем путешествии внутрь себя, в глубины своей сущности [376].
АЛГОРИТМ ВЫПОЛНЕНИЯ ТЕХНИКИ «ВОЛШЕБНЫЙ ПОДАРОК»
Шаг 1
Спросите себя, есть ли в вашей жизни ситуация, в которой вы «застряли» и ходите по кругу. Сформулируйте и запишите ответ.

Шаг 2
Вспомните подарки от родителей, которые вы не приняли либо приняли формально. Например, сказали: «Спасибо, мама и папа!» Но про себя подумали: «Какую ерунду они мне подарили!» Когда мы не принимаем что-то от родителей, мы тем самым отказываемся от метафорического наследства рода.

Шаг 3
Подумайте, что стоит за этим родовым подарком, который вы не приняли.
ПРИМЕР. Женщина сформулировала свой запрос таким образом: «Деньги не идут в руки». Имея два высших образования, она отлично помогала своим клиентам решать их задачи, но сама зарабатывала меньше, чем менее квалифицированные специалисты ее профиля. На вопрос, отвергала ли она подарки от родителей, женщина рассказала, что родители жили раздельно. Отец много ездил по миру и до самой своей смерти привозил ей чудесные подарки. Она вспомнила, что на 16-летие он подарил ей альбом, в котором были нарисованы купюры разных стран. В тот момент она была на него обижена и забросила подарок на антресоль. Позже женщина осознала, какой посыл стоял за этим подарком (ведь за каждым подарком стоит многоуровневое намерение). Женщина мысленно поблагодарила своего отца за подарок. Благодаря этой технике у нее наладились отношения с деньгами, она стала издавать свои книги, дела пошли в гору и в других сферах.

Шаг 4
Подумайте, как изменилась бы ваша жизнь, если бы вы тогда приняли этот подарок.
ПРИМЕР. Когда автору техники было 15 лет, отец подарил ему компас. Папа получил его от своего учителя, а тот – от своего учителя. Когда-то этот компас принадлежал министру по земельным недрам первого правительства. Юрий принял подарок с печалью, потому что не хотел становиться геологом (как его отец), хотя старательно учился в геологическом университете. Юрий долгое время испытывал стыд, что не выполнил просьбу отца, и спрятал этот компас подальше. Но однажды он достал его и задался вопросом: что именно мог символизировать этот подарок? Может быть, он помогал понять ему его собственный путь, куда вообще идти? Юрий принял этот подарок и осуществил то, к чему долгие годы не мог приступить. Он вспомнил свои мысли: надо бы переехать, надо бы заняться, надо бы… надо взять и сделать это. Тогда он пересмотрел многие подарки в своей жизни и понял, что они ему не мешают и их можно использовать.

Шаг 5
Подумайте, что вы можете/могли бы сделать в жизни, получив этот подарок.
ПРИМЕР. Женщина обратилась к автору техники с проблемой: когда ей было 15 лет, ее мать покончила жизнь самоубийством (у нее была шизофрения). Мама оставила ей в подарок железную розу. Женщина смотрела на нее с ужасом: для нее этот подарок был связан с предательством. В конце концов она пришла к пониманию, что подарок имел особый смысл. Она поняла, что мама хотела ей сказать: «Я бы хотела отдать тебе свою любовь, и я отдаю ее тебе. Я всегда буду с тобой в таком виде, будь сильной, моя девочка!» Осознав это, женщина расплакалась, но это были слезы примирения и прощения. Через год она вышла замуж, успешно сменила работу.

ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ ТЕХНИКИ
Техника «Сущностная трансформация»
«Сущностная трансформация» — это разработанная Тамарой и Коннирой Андреас мощная техника, основанная на различных подходах НЛП. Она представляет собой работу с частями личности, которая делает возможным для человека развитие целостности. Процесс сущностной трансформации — это ряд простых, последовательных упражнений, которые помогут быстро и естественно изменить нежелательные поступки, ощущения и реакции и являются прекрасным дополнением к технике «Волшебный подарок». Цель «Сущностной трансформации» — это не осознание проблем, а путешествие внутрь, туда, где эта проблема будет трансформирована [377].

Шаг 1
Определите проблемное поведение и вспомните, как оно начинается, с какого момента, что должно произойти, чтобы оно действительно началось. Исходя из этого, выберите часть себя, с которой будете работать.

Шаг 2
Чтобы определить первый намеченный результат, обратитесь к маленькой частичке себя: «Скажи, пожалуйста, на понятном мне языке, за что важное ты отвечаешь, к чему ты хочешь привлечь мое внимание?» И получите ответ.

Шаг 3
Чтобы обнаружить цепочки результата, задайте этой части следующий вопрос: «Что ты хочешь, кроме [намеченного результата], что еще важнее?» или «Если бы я дал(а) тебе все силы, чтобы ты реализовала это, то за что более важное ты бы стала отвечать?» Ваша часть отвечает на этот вопрос до тех пор, пока не дойдет до конечной, самой глубинной цели.

Шаг 4
Когда вы достигли внутреннего сущностного состояния, спросите свою часть: «Хочешь ли ты, чтобы это состояние всегда было с тобой?» Важно внести это состояние во все сферы жизни. Спросите свою частичку: «Ты готова помогать мне искать это сущностное состояние и находиться в нем?» Когда частичка ответит: «Да», спросите себя: «Как теперь изменится моя жизнь, мое поведение? Что меняется в моей жизни? Что изменилось даже через те шаги, которые я прошел(-ла)?»

Шаг 5
Ваша задача: уже имея сущностное состояние, пройти назад до трансформации первоначальной ситуации. Для этого необходимо изменить каждый намеченный результат и трансформировать не нравившееся вам поведение. Пройдите по своим вопросам и ответам в обратном порядке. В итоге вы придете к вопросу: «Как с полученным сущностным состоянием начинает изменяться первоначальная ситуация?»
ПРИМЕР. Человек говорит: «Я не хочу нервничать, но что-то заставляет меня делать это». Чтобы разобраться, он вступает в диалог с одной из своих частей.
Человек: Скажи, пожалуйста, чего ты хочешь этим добиться, когда заставляешь меня нервничать?
Часть: Я хочу, чтобы все было хорошо.
Человек: А если мы дадим тебе все ресурсы, чтобы было хорошо, то за что бы ты отвечала?
Часть: Я бы тогда хотела отвечать за творчество.
Человек: Хорошо. А если мы уже занимаемся творчеством, то что тогда становится еще важнее?
Часть: Важнее всего любовь.
Человек: А если есть уже любовь, что тогда?
Часть: Тогда жизнь является самой главной.
Человек: А ты хочешь, чтобы это состояние всегда было с тобой?
Часть: Конечно, хочу.
Человек: Тогда войди в это ощущение и почувствуй его. Готова ли ты помочь мне достигать этого состояния, где это будет нужно?
Часть: Готова.
После этого человек чувствует, что у него есть эта удивительная часть, которая отвечает за состояние жизни; ощущает, как меняется вся его жизнь.

ВИДЫ СУЩНОСТНЫХ СОСТОЯНИЙ
Сущностные состояния можно разделить на пять видов.
1. Состояние покоя. Когда чувствуешь, что все хорошо, когда ты выполнил дело, и все хорошо. К примеру, когда ты сидишь на семейном празднике и понимаешь, что он состоялся.
2. Состояние принятия других. Когда чувствуешь, что все люди хорошие, и они чувствуют то же, что и ты.
3. Сущностное состояние жизни. Когда ощущаешь, что ты живой. Например, люди, благополучно пережившие какую-то опасную ситуацию, говорят: после небо становится сине́е, а трава — зеленее.
4. Состояние принятия себя. Когда знаешь, что ты хороший и не нужно искать подтверждения у других.
5. Состояние любопытства и ощущение гармонии с миром.
ТЕХНИКА «ОПРЕДЕЛЕНИЕ И ТРАНСФОРМАЦИЯ ГЛУБИННОЙ ЦЕЛИ»
Сергей Ковалев в книге «Нейропрограммирование успешной судьбы» [378] приводит следующий вариант техники «Сущностная трансформация», описанной по материалам тренингов Мэрилин Аткинсон.
Часть I. Выявление цепочки цели
Шаг 1
Определите эмоцию или поведение, которые вы хотели бы изменить. Запишите их одним-двумя словами. Где и когда вы проявляете эту эмоцию или поведение? Опишите обстоятельства в нескольких словах.

Шаг 2
Испытайте опыт «части». Подумайте о конкретном времени, когда проявлялась эта реакция. Поскольку вы неосознанно проявляли данную реакцию, ответственна за нее была ваша «часть». Где вы ощущаете эту «часть» в теле или в пространстве вокруг вас, какие образы, звуки или чувства сопровождают ее?

Шаг 3
Поприветствуйте «часть». Даже если вы не знаете, в чем позитивные намерения этой «части», поблагодарите ее за то, что она существует; сообщите ей, что знаете, что у нее есть позитивное намерение.

Шаг 4
Найдите позитивную цель. Спросите вашу «часть», что позитивного она хочет для вас, проявляя данную эмоцию или реакцию. Запишите ответ. Еще раз поблагодарите «часть» за ее позитивную цель.

Шаг 5
Выявите цепочку целей, пока вы не достигнете глубинной цели. Спросите «часть»: «Если цель из шага 4 достигнута целиком и полностью, чего ты хочешь достичь через обладание этой целью, что еще более важно?» Поблагодарите «часть» за то, что у нее есть для вас эта цель. Запишите эту цель. Повторяйте шаг 5, пока не достигнете глубинной цели.
Часть II. Глубинная цель в обратном порядке
Шаг 1
Начните с глубинной цели. Каким-то образом наши «части» знают, что для того, чтобы пережить глубинные состояния бытия, такие, как глубинная цель этой «части», нам придется сначала что-то сделать и чего-то достичь (примеры целей из вашей цепочки). Спросите себя: «Как изменится для меня мир, если мой способ бытия будет ориентирован на эту цель?»

Шаг 2
Внесите глубинную цель во все промежуточные цели. Начиная с цели рядом с глубинной, спросите «часть»: «Как то, что уже ты имеешь глубинную цель, трансформирует промежуточную цель?» Проделайте это с каждой промежуточной целью. Затем ответьте на следующие вопросы: «Как обладание глубинной целью “части” облегчает полное осуществление промежуточной цели?» или «Когда я достигну глубинной цели “части”, как это обогатит мой опыт промежуточной цели?»

Шаг 3
Позвольте глубинной цели трансформировать первоначальное поведение/эмоцию. Как обладание глубинной целью “части” меняет ваш опыт в этих обстоятельствах? Обычно первоначальное поведение или эмоция, если они были неподходящими или нересурсными, более не возникают в этих обстоятельствах.
Часть III. Выращивание “части”
Выберите такое поведение или реакцию, которые кажутся «молодыми», пришедшими из более раннего возраста. Сначала определите цепочку целей и реализуйте глубинную цель в обратном порядке.

Шаг 1
Определите возраст «части». Спросите «часть», сколько ей лет. Запишите ответ.

Шаг 2
Эта «часть» находится в невыгодном положении по сравнению со всеми вашими переживаниями, навыками и мудростью, которые вы приобрели с годами. «Часть» как бы выпала из процесса в возрасте Х. Спросите ее, не хочет ли она облегчить свою работу, обретя весь ваш опыт (не продолжайте, не получив ответ «да»).
Вырастите «часть» в соответствии с глубинной целью. Предложите «части» захватить с собой глубинную цель, когда она будет проходить сквозь время до вашего нынешнего возраста. Попросите «часть» дать вам знать, когда она прибудет в ваш настоящий возраст.

Шаг 3
Коротко повторите глубинную цель в обратном порядке. Теперь, когда эта ваша «часть» в вашем возрасте, предложите ей заметить, как это — теперь иметь глубинную цель как способ бытия. Она может заметить, как это обогащает ваш опыт (приведите одну промежуточную цель). Повторите для всех больших промежуточных целей и исходного контекста.

Шаг 4
Интегрируйте эту часть в себя. Где теперь расположена эта часть? Если снаружи, пригласите ее внутрь. Если внутри, проверьте, вся ли она в теле или что-то осталось снаружи. Позвольте чувству глубинной цели распространиться по каждой клеточке вашего тела. Пусть эта глубинная цель станет доступной для каждой вашей части.
ОЖИДАЕМЫЙ РЕЗУЛЬТАТ
Существенные изменения могут произойти даже после использования техники «Сущностная трансформация» по одному критерию. Проделанные шаги освобождают ваше собственное глубинное ядро, а это положительно влияет на все области вашей жизни.
После применения техники «Сущностная трансформация» вы можете получить следующие результаты:
• научитесь принимать других людей такими, какие они есть, со всеми их недостатками;
• избавитесь от вредных привычек и получите свободу выбора в поступках;
• научитесь слышать свои желания, удовлетворять свои потребности;
• научитесь брать ответственность за свой выбор;
• сможете признать, что все могут ошибаться, и научитесь прощать себя и других людей за ошибки;
• будете чувствовать себя хорошо, не обращая внимания на мнение окружающих;
• приблизитесь к той личности, которой хотите быть;
• обретете больше самоуважения, целостности и уравновешенности;
• преодолеете свои страхи и тревоги;
• избавитесь от чувства бессилия;
• избавитесь от нарушений пищевого поведения;
• сможете решить определенные вопросы и конфликты.

B2. Кинотеатр
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Если вам не нравится реальность – измените ее…
Ричард Бендлер. Используйте свой мозг для изменения [379]

Замечали ли вы за собой привычку постоянно думать о чем-то неприятном, что случилось уже давно, но продолжает вас беспокоить? Негативная мысль может прокручиваться в голове снова и снова, не позволяя оставить это переживание в прошлом. Если изменить первоначальное восприятие негативной ситуации, диссоциироваться от связанных с ней чувств, то можно трансформировать такое переживание в далекое и отстраненное воспоминание, которое больше не будет оказывать на вас влияние.
Наиболее эффективным решением в этом случае может стать психотехника визуально-кинестетической диссоциации «Кинотеатр», или, как ее еще называют, «Тройная последовательная диссоциация».
Ее авторами являются основоположники НЛП Ричард Бендлер и Джон Гриндер. Техника основана на различиях в том, как мы кодируем свой опыт — как радостное или травмирующее нас событие. Если с приятным событием мы стремимся слиться (ассоциироваться), то от неприятного, наоборот, — отстраниться (диссоциироваться).
Проведите простой эксперимент: вспомните какое-либо неприятное событие, которое вас беспокоит. Если вы вспоминаете его так, как будто сейчас находитесь в нем, то вы вновь и вновь будете испытывать те же негативные чувства, как и когда-то. Например, после пережитой автомобильной аварии вас может охватывать паника при посадке в машину.
Но если вы сможете дистанцироваться и посмотреть на случившееся с вами как бы со стороны, то это воспоминание потеряет для вас свою эмоциональную насыщенность. Таким образом, можно изменить переживания на неврологическом уровне, посылая нервной системе новые сигналы о том, как реагировать на ситуацию и что чувствовать, когда мы о ней вспоминаем. Человек перестает отождествлять себя со своими мыслями, эмоциями, телом и начинает понимать, что за этими процессами можно наблюдать и анализировать их со стороны, что позволяет изменить и себя, и свою жизнь.
Техника «Кинотеатр» будет представлена в версии, используемой экспертами проекта KARMACOACH®, тренерами и коучами Андреем Ландом и Юрием Мошкиным. Она поможет в работе не только с негативными воспоминаниями, но и с позитивными и радостными историями нашей жизни. Хотите влюбиться? Просто ассоциируйтесь со всеми своими приятными переживаниями, связанными с кем-нибудь, и диссоциируйтесь от неприятных. Если вы настолько сильно привязались к любимому человеку, что теряете сон, аппетит и работоспособность, попробуйте применить к вашим навязчивым любовным переживаниям диссоциацию, и вы снизите их важность. Поменяется только ваш способ мышления.
ОЖИДАЕМЫЙ РЕЗУЛЬТАТ
Используя силу диссоциации, с позиции наблюдателя, можно довольно легко восстанавливаться после любых неудачных или неприятных переживаний, быстро излечивать фобии (высоты, темноты, самолетов, замкнутых пространств, воды, страха перед будущим и др.) и заново кодировать любые воспоминания, включая и те, которые связаны с сексуальными, физическими или эмоциональными травмами. Главное — убрать из первоначального события интенсивность переживания, насколько это возможно.
Еще одним преимуществом данной техники является быстрый результат. Так же быстро, как вы «схватили» какое-то неприятное переживание (например, испуг может привести к боязни собак на всю жизнь), вы можете и изменить его. Как отмечал Бендлер в книге «Используйте свой мозг для изменений», фобию можно вылечить за две минуты, но нельзя вылечить за месяц, потому что мозг так не работает [380]. Это все равно, что смотреть фильм по одному кадру в день в течение пяти лет. Вы бы поняли сюжет? Естественно, нет. Уловить смысл фильма можно только в случае быстрого прокручивания кадров. Так же и мозг способен переучиваться только в быстром темпе.
ОСНОВНЫЕ ТЕРМИНЫ [381]
АССОЦИАЦИЯ. Когда мы находимся в состоянии ассоциации, мы непосредственно переживаем всю информацию и поэтому реагируем эмоционально. Ассоциация противоположна диссоциации.
ВИЗУАЛИЗАЦИЯ. Видение образов в вашем сознании.
ВНУТРЕННИЕ РЕПРЕЗЕНТАЦИИ. Значимые паттерны информации, которые мы создаем и храним в памяти; комбинации образов, звуков, тактильных ощущений, запахов и вкусов.
ДИССОЦИАЦИЯ. Состояние, при котором человек находится не «в» опыте, но наблюдает или слышит его снаружи, с точки зрения зрителя (в отличие от состояния ассоциации). При диссоциации вы видите себя «там». Как правило, диссоциация удаляет эмоции от опыта.
ЭКОЛОГИЯ. Забота о гармонии в самом себе, а также об отношениях между собой и окружением или системой.
ПРИМЕРЫ АССОЦИАТИВНОГО И ДИССОЦИАТИВНОГО ВОСПРИЯТИЯ 

[image: ]

КОГДА ПСИХОТЕХНИКА «КИНОТЕАТР» МОЖЕТ НЕ СРАБОТАТЬ
Важно отметить, что эта техника может не сработать в ряде случаев, например для человека, который испытывает печаль после смерти члена семьи. В этом случае нужны иные подходы.
Не стоит злоупотреблять диссоциацией в отношениях с людьми. Это может привести к тому, что хорошие чувства исчезнут, а отношения, скорее всего, прервутся. Нередко этим грешат супруги после развода. Но одно дело — пересмотреть неприятные переживания, испытанные в браке с бывшим супругом, и совсем другое, полностью стереть все, приятные и неприятные, переживания, лишаясь важного жизненного опыта и поддерживающих переживаний.
Если вы будете поступать так каждый раз после неудачных отношений, вы рискуете утратить способность наслаждаться жизнью и превратитесь в отстраненного наблюдателя своей жизни. Будьте осторожны, используя эту технику в браке, чтобы не поставить ваши отношения под угрозу.
АЛГОРИТМ ВЫПОЛНЕНИЯ ПСИХОТЕХНИКИ «КИНОТЕАТР»
Рассмотрим для примера алгоритм работы с психотравмой или неприятным событием.

Шаг 1
Определите, с каким именно переживанием вы будете работать. Займите удобное положение и сконцентрируйте свое внимание на внутренних ощущениях.

Шаг 2
Закройте глаза. Представьте себе, что вы входите в зал кинотеатра, открытый только для вас. Войдите в зрительный зал, сядьте в первом ряду. Посмотрите на экран и представьте, что вы видите там черно-белые нейтральные кадры из той ситуации, которую вы хотите проработать.

Шаг 3
Мысленно спроецируйте себя же в двух проекциях. Одна ваша часть остается в первом ряду, вторая — перемещается в середину зала. Затем в первый ряд. Увидьте себя с первой позиции как бы со стороны — свою спину, затылок, потом нейтральные кадры на экране.

Шаг 4
Создайте третью проекцию себя и перенеситесь в будку киномеханика. Оглядитесь по сторонам: какие постеры в ней висят? Ощутите, как шумит кинопроектор. Установите возрастное ограничение для своего фильма и выберите его стиль — комедия, драма, фэнтези и пр. Все эти элементы диссоциируют.

Шаг 5
Заправьте бобину с вашей кинолентой в другой аппарат задом наперед (чтобы фильм шел с конца). Возьмите пульт управления и нажмите кнопку «пуск». Быстро просмотрите фильм от конца к началу. Затем в обратную сторону. Сделайте проверку. Если картинка на экране не вызывает сильных эмоций, то пересядьте с пультом в середину зала.

Шаг 6
Если же вас начнут захлестывать эмоции (вы вошли в ассоциированное состояние), тут же выходите из будки и кинотеатра, оставив другие свои проекции в зрительном зале. Мысленно передохните, прогуляйтесь на улице, съешьте мороженое, пока оставшиеся в кинозале ваши «Я» не дадут сигнал к возвращению. Когда это произойдет, вернитесь в кинобудку с пультом и просмотрите фильм еще раз. Если просмотр пройдет спокойно, то можно занять место в середине зала, взяв с собой пульт.

Шаг 7
Сидя в середине зала, снова быстро просмотрите фильм — с конца в начало и наоборот, чтобы ваши ощущения не успевали за картинкой. В фильме можно менять цветность — смотреть то черно-белый вариант, то цветной, добавлять музыку. В конце сделайте проверку: если картинка на экране не вызывает сильных эмоций, то с пультом пересядьте в первый ряд.

Шаг 8
Снова посмотрите фильм на быстрой перемотке: от начала до конца и обратно. После чего войдите в последний кадр, когда вы уже в безопасности, и увеличьте картинку. Посмотрите цветной фильм без негативной ситуации, оставив только хорошее и приятное.

Шаг 9
Выйдите из кинотеатра и представьте, что пульт как бы сливается с вами. Вернитесь в «здесь и сейчас»: потянитесь и ощутите тело. Сделайте проверку: если воспоминание вас не цепляет, значит, техника удачно сработала. Если реакция на воспоминание прежняя, повторите все шаги с самого начала, увеличив число диссоциаций (количество своих «Я» в зрительном зале). Но, как правило, достаточно трех.
ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ ТЕХНИКИ
Человек растет по мере того, как растут его цели.
Фридрих Шиллер [382]

ИЗБАВЛЕНИЕ ОТ ФОБИЙ
Этот же алгоритм, но с определенными особенностями, можно использовать для избавления от фобий. Для этого выполните последовательно следующие действия.

Шаг 1
Представьте, что ситуация, которая вызывает страх, записана от начала до конца на черно-белую кинопленку, которая лежит в вашем персональном кинотеатре и ждет своего часа.

Шаг 2
Определите границы ситуации, вызывающей у вас страх. Вспомните что-то приятное до момента ее возникновения и после. Например, вы боитесь летать самолетами. В какой момент вы чувствуете себя «еще в безопасности»? Когда вы вступаете на трап самолета? Когда пристегиваете ремни? Когда заводится двигатель? Когда самолет оторвался от земли? Возможно, стоит отмотать пленку назад, например до момента, когда вы дома пьете чай перед отъездом.
Зафиксируйте момент (с помощью стоп-кадра), когда вы «уже в безопасности». Например, шасси самолета коснулись земли, и командир корабля объявил об окончании полета.

Шаг 3
Зайдите в кинотеатр и повторите вышеописанный прием с отделением своих частей в первом ряду и в середине зала. Теперь проследуйте в будку киномеханика. Включите и просмотрите фильм в указанных границах: с момента, когда вы еще в безопасности, до того момента, когда вы уже в безопасности. Не забудьте, что в кино все события происходят быстрее.

Шаг 4
Сделайте на экране стоп-кадр картинки «уже в безопасности» и увеличьте ее. Посмотрите кино в обратном порядке: от момента «уже в безопасности» к моменту «еще в безопасности».

Шаг 5
Спуститесь из будки киномеханика и соединитесь поочередно со своими частями, сидящими в зале. Проведите проверку: что вы думаете о пугающем событии? Например, если вы боялись летать, то представьте, что прямо сейчас вы находитесь на борту самолета, который набирает высоту. Если вы думаете о событии совершенно спокойно, без эмоций, значит, все сделано правильно. Не забудьте слиться с пультом на выходе из кинотеатра.
Если же все осталось по-прежнему, возможно, вы неправильно определили моменты «до» и «после», плохо их визуализировали или отвлекались в момент выполнения.
Данную технику можно делать как самостоятельно дома, так и в паре с психологом, который поможет пройти все шаги этого процесса. Техника «Кинотеатр» хороша тем, что после ее применения человек часто начинает вспоминать приятные моменты прошлого периода, которые были вытеснены из-за негативных эмоций, и учится просматривать жизнь как кино, то есть со стороны.
ВАРИАЦИИ ПСИХОТЕХНИКИ
Иногда возникают трудности с тем, чтобы вспомнить какую-то травмирующую ситуацию в прошлом, которая порождает страх в настоящем. В этом случае можно воспользоваться еще одним вариантом техники быстрого избавления от фобий, который Бендлер предложил в книге «Используйте свой мозг для изменения» [383]. В основе его лежит все тот же механизм ассоциации-диссоциации.
ПОСЛЕДОВАТЕЛЬНОСТЬ ВЫПОЛНЕНИЯ
Вернитесь в прошлое и вспомните что-нибудь приятное. Придайте немного яркости воспоминанию. Теперь оставьте эту картину, и пусть то, что вас пугает, например собака, пройдет прямо через середину картины, а потом станет ее частью. Пока она это делает, сделайте изображение немножко ярче. Чтобы проверить, осталась ли фобия, представьте, что вы находитесь в одной комнате с собакой. Что вы чувствуете при этом? По словам Бендлера, для очень сильных фобий этот способ не подходит, и лучше использовать полный вариант техники «Кинотеатр». Для усиления эффекта после техники «Кинотеатр» можно использовать технику «Взмах» (она описана в соответствующей главе нашей книги).
КАК ПРАВИЛЬНО СФОРМУЛИРОВАТЬ ЦЕЛЬ ПРИ ВЫПОЛНЕНИИ ТЕХНИКИ «КИНОТЕАТР»
Как определить, с чем нужно ассоциироваться, а от чего диссоциироваться? Ведь успех любой техники зависит в первую очередь от правильно сформулированного результата. Более того, наблюдения за гениальными людьми показали, что самое главное качество успешного лидера — не харизма, упорство и даже не интеллект. Самое важное — это умение правильно поставить нашему бессознательному цель. Тогда оно само позаботится о том, как ее достичь.

Техника «Хорошо сформулированный результат»
При работе с постановкой цели мы предлагаем использовать технику НЛП «Хорошо сформулированный результат».
Главное правило: любая цель должна быть сформулирована исключительно в утвердительной форме. Для нашего подсознания не существует частицы «не», поэтому цель «не хочу быть бедным» будет программировать вас как раз на то, что отрицается, — «хочу быть бедным».

Шаг 1
Формулируя цель, ответьте на следующие вопросы.
• Чего я хочу? (вместо «Чего я не хочу?»)
• Какие три факта должны произойти, чтобы я понял(а), что цель достигнута?
• Как я хочу себя чувствовать после ее достижения?
ПРИМЕР. «Я хочу заработать миллион долларов к 40 годам. О достижении цели будут свидетельствовать активы общей стоимостью $1 млн. Достигнув цели, я буду чувствовать себя уверенным в завтрашнем дне».

Шаг 2
Убедитесь, что процесс достижения результата зависит только от вас. Это не означает, что вы должны все делать сами, делегирование полномочий и привлечение дополнительных ресурсов — это тоже зона вашей ответственности.
Дайте ответы на следующие вопросы:
• Что я сам(а) могу сделать, чтобы достичь цели? Напишите минимум десять вариантов тех действий, которые вы готовы осуществить для достижения цели.
• Что еще можно сделать? Чем больше вариантов вы смоделируете, тем более эффективное решение сможет найти ваше бессознательное.
ПРИМЕР. Для того чтобы заработать миллион, вы хотите устроиться на высокооплачиваемую работу. Продумайте варианты, что вы готовы сделать (чему дополнительно научиться), чтобы заинтересовать руководство компании в своей кандидатуре.

Шаг 3
Ассоциируйтесь со своей целью. Представьте, что́ вы будете видеть, слышать и чувствовать в результате ее достижения. Закройте глаза и мысленно представьте будущее: в чем важность достижения цели именно для вас? Запомните эти ощущения в теле, мысли в голове и эмоции внутри.
ПРИМЕР. Вы получили желанное повышение на работе и зарабатываете заветный миллион, при этом у вас остается время на себя и семью.

Шаг 4
Диссоциируйтесь. Посмотрите на себя, достигнувшего цели, со стороны. Все ли в порядке? Находитесь ли вы там и с теми, с кем хотели? Что вы видите вокруг? Представьте себе все в ярких красках и деталях.
ПРИМЕР. Хватает ли вам заветного миллиона, будут ли деньги теперь для вас так же важны?

Шаг 5
Теперь представьте, что вы заработали миллион и наслаждаетесь жизнью вместе с семьей уже сегодня: как это выглядит? Что вы ощущаете? Запомните эти чувства.
ПРИМЕР. Вы переехали в желаемый район и дом и обживаетесь в нем.

Если цель глобальна, выделите для начала одну ее часть и проработайте ее по всему алгоритму. В этом случае к п. 2 добавьте вопросы: «когда?», «кто?» и «какова моя ответственность за это?»
ПРИМЕР. Миллион долларов для вас пока недостижимые деньги. Но, допустим, на 50 или 100 тысяч в месяц вы вполне можете рассчитывать уже сейчас.

Шаг 6
Не забудьте сделать экологическую проверку цели, ответив на следующие вопросы:
• Кто может быть против и почему?
• На кого реализация цели может повлиять и как именно?
• Как эта цель может повлиять на город, страну, в которых я нахожусь, мир в целом?
• Что я получу и что потеряю, если откажусь от цели?
• Как достижение цели повлияет на меня, мое здоровье?
Выпишите возможные негативные последствия для вас, семьи и коллег. Подумайте, как их можно избежать или минимизировать? Если это невозможно, задумайтесь, нужна ли вам такая цель? Может, еще не поздно отказаться от нее или изменить?
ПРИМЕР. Достижение цели – $1 млн – займет слишком много времени. Решите, какой меньшей суммы денег вам будет достаточно для комфортной жизни.

Шаг 7
Проанализируйте необходимые ресурсы. Для этого составьте четыре списка.
1. Какие имеющиеся у меня внутренние ресурсы (черты характера, способности, опыт и т. д.) могут помочь мне в достижении цели?
2. Какие внешние ресурсы (обстоятельства, ситуации) уже существуют и могут помочь мне в достижении цели?
3. Какие еще внутренние ресурсы мне нужны для достижения результата? Имею ли я к ним доступ?
4. Какие еще внешние ресурсы мне нужны для достижения результата? Имею ли я к ним доступ?
ПРИМЕР. Может случиться, что единственный вариант достигнуть вашу цель – это найти новую работу, сменить круг общения, сменить место жительства, город, страну.

Шаг 8
Обдумайте препятствия, внешние и внутренние, которые могут подстерегать вас на пути к цели. Какие из них есть уже сейчас? А какие могут возникнуть в будущем?
Подумайте, что вы можете сделать сейчас, сегодня и завтра для их преодоления. Напишите пять причин, почему ваша цель до сих пор не достигнута.
В работе с препятствиями вам помогут следующие подсказки:
• Как вы относитесь к тому, что цель пока не достигнута? Активны вы или пассивны? Обращались ли вы за помощью к специалисту или самостоятельно пытаетесь решить задачу?
• Вспомните недавнее событие, в котором проявилось препятствие? Знаете ли вы, что с ним делать?
• Что произойдет, если ничего не предпринимать для устранения препятствий?
• Есть ли у вас конфликт между «надо» и «хочу»?
• Придумайте метафору неприятного образа: на что (кого) вы похожи в ситуации с препятствиями?
• Придумайте новый успешный образ того, на кого бы вы хотели быть похожим.
• Попробуйте решить проблему, исходя из нового образа.
ПРИМЕР. У вас не хватает нужных контактов по работе, чтобы получить повышение. С кем еще вам нужно завязать знакомства, чтобы добиться желаемой цели? Что этому мешает?

Шаг 9
Наконец, последний пункт на пути к хорошо сформулированному результату — это подстройка к будущему.
Определите первые, самые маленькие шаги, с которых вы начнете процесс реализации вашей цели, а также место, время и способ, как вы их сделаете. Как утверждает китайская мудрость, «путь в тысячу ли начинается с первого шага», и теперь вы готовы его сделать.

Техника расслоения внимания
Тренер и актер Андрей Ланд предлагает до техники «Кинотеатр» выполнить простую подготовку, которая позволит вам вернуться в «здесь и сейчас», отключиться от повседневных задач. Это позволит вам сделать следующий шаг — «Кинотеатр» — более эффективным. Предлагаемое им упражнение позволит вам наладить связь между вашими мыслями, эмоциями и телом. Особенно ценной эта техника будет для коучей и психологов. Приводим ее именно в таком формате.

Шаг 1. Тренировка навыка наблюдения за собой
Попросите человека сесть на стул и задайте вопрос:
• Опиши, пожалуйста, что чувствует твое физическое тело, какие ощущения?
Очень часто вместо этого люди начинают описывать свои мысли. Например: «Я сегодня устал, у меня был тяжелый день». Или: «У меня ничего не болит». В этом случае вам нужно направить клиента. Например, так: «Я не говорю, что у тебя должно что-то болеть, а что чувствует твое тело?» Случается, что человек только с третьей или четвертой попытки начинает рассказывать о своих ощущениях: стопы сейчас чувствуют это, колени — то, а спина — то-то.
Теперь задайте вопрос: «Какие эмоции ты испытываешь?»
Когда получите ответ, спросите: «Какие мысли у тебя сейчас в голове?»
В моменте «здесь и сейчас» на самом деле нет мыслей, потому что они относятся либо к прошлому, либо к будущему, которое через секунду наступит. Прямо в эту секунду есть либо физические, либо эмоциональные переживания.

Шаг 2. Практика «Круги внимания»
Эта практика возникла благодаря театральному режиссеру Константину Станиславскому, который изучал йогу и восточные традиции. Она позволяет картографировать «мышцу» внимания: отслеживать, где сейчас находится ваше внимание, и научиться этим процессом управлять.
Первый круг — наши мысли, эмоции. Когда описывается фактически то, что чувствуешь внутри.
Второй круг — это то, что происходит вокруг нас (30–40 см от нашего тела).
Третий — это пространство, в котором мы находимся. Например, в кафе или в офисе. Ваше внимание ограничивают стены, звуки, которые вы слышите, люди, предметы, которые вы видите в пространстве.
Сядьте на стул и в течение 5 минут постарайтесь заниматься только тем, чтобы осознавать все три круга поочередно.
Суть этого упражнения — в том, чтобы научиться поочередно заметить три этих круга пространства. Эту практику также можно выполнять как самостоятельную перед важными для вас событиями, например публичным выступлением или важным совещанием, чтобы справиться с эмоциями.

B3. Образ цели

[image: ]
Чтобы что-то внести в свою жизнь, представьте, что это уже есть.
Ричард Бах. Приключения одного мессии, который мессией быть не хотел [384]

Любой успех начинается с цели, которая, как компас, задает правильное направление. Но, к сожалению, многие из нас так и не добираются до желаемого. Одни не знают, как добиться своей цели. Другие не могут понять, чего же на самом деле хотят. К счастью, это можно исправить, если воспользоваться простой, но эффективной техникой НЛП «Образ цели», которую можно использовать для работы с любым желаемым результатом.
Техника очень простая, но действенная. Если коротко, то все, что нужно, — это четко представить идеальный образ или ситуацию, прочувствовав достижение цели во всей полноте: со зрительными образами, звуками, запахами, вкусами и тактильными ощущениями. Например, вы можете визуализировать, что обладаете невероятной уверенностью в себе, с успехом проходите собеседование и сидите в кресле директора крупной компании. А затем нужно визуализировать выполнение каждого из шагов, необходимых для достижения этой цели. При этом у вас в памяти останется уникальный опыт, который вы получили на пути к цели и который вы сможете использовать в реальной жизни для настоящих результатов.
Преуспевающие люди обычно в совершенстве владеют техникой внутренней визуализации и способны представить себе самые невероятные сценарии, формируя таким образом собственное будущее. Так, известный американский актер-комик Джим Керри еще на заре своей карьеры выписал себе липовый чек на 10 миллионов долларов за будущую роль и носил его в своем кошельке в качестве напоминания. А спустя несколько лет он сыграл главного героя в фильме «Тупой и еще тупее» и действительно получил 10 миллионов долларов гонорара. За последние три десятилетия визуализация также стала обычным явлением в профессиональном спорте.
КАК ЭТО РАБОТАЕТ
Здоровый разум владеет миром.
Сенека Младший [385]

Суть визуализации состоит в том, чтобы мысленно представить достижение цели. Джек Никлаус, чемпион мира по гольфу, как-то сказал: «Я никогда не делал ни единого удара, даже на практике, не имея очень четкого и сфокусированного изображения в голове».
Исследования показывают, что наш мозг не различает воображение и реальность, то есть, когда вы представляете какую-то деятельность, в мозге активируются те же нейронные связи, что и во время непосредственного выполнения этих действий. Этот процесс также стимулирует области мозга, ответственные за сканирование окружающей среды и поиск новых возможностей, подстраивая нужным образом дыхание, сердечный ритм, пищеварение. Таким образом, во время визуализации мозг как бы репетирует возможные действия, а также ищет наилучшие пути для их воплощения в реальность.
КАК ПРАВИЛЬНО ВИЗУАЛИЗИРОВАТЬ
На чем сосредоточишься, то и получишь.
Джон Уитмор. Внутренняя сила лидера. Коучинг как метод управления персоналом [386]

Чтобы наши реалистичные желания исполнились, нам нужно визуализировать благоприятное будущее, а не фокусироваться на обстоятельствах, которые нас не устраивают. В противном случае сработает так называемое самореализующееся пророчество, то есть мы притянем в свою жизнь то, чего на самом деле не хотим. Повторяющиеся мысли, чувства способствуют созданию устойчивых нейронных связей, которые, в свою очередь, программируют наши действия. Поэтому, если мы концентрируемся на нежелательных аспектах нашей жизни, это укрепляет нейронные связи, вызывая у нас соответствующее поведение до тех пор, пока мы не изменим свои шаблоны мышления.
«Психическое отношение важно, потому что оно превращает мозг в эквивалент электромагнита, который привлекает аналог доминирующих мыслей, целей и задач. Это также притягивает к себе чьи-то страхи, тревоги и сомнения», — считает Наполеон Хилл, автор бестселлера «Думай и богатей» [387], чьими идеями вдохновлялись Стивен Кови, Дейл Карнеги и многие другие знаменитости.
Для визуализации лучше выбирать такое время суток, когда вы менее подвержены стрессам и волнениям. Если вы испытываете голод, усталость, то работу над образом цели лучше отложить, поскольку в этот момент вы вряд ли сможете победить навязчивые мысли.
Существует множество методов визуализации. Некоторые люди считают полезным записать свою цель или фиксировать ее, например, с помощью картины, фотографии или коллажа. Рисунок должен быть приятным и напоминать вам о желании. Можно визуализировать с открытыми или закрытыми глазами. Можно записывать цели на диктофон, сопровождая их пояснениями и размышлениями. Это расширит воздействие на разные органы чувств и активизирует ранее не задействованные области мозга.
Способ в данном случае второстепенен, главное — создать яркий образ того, что нужная вам ситуация уже произошла, и пережить происходящее в воображении. Необходимо научиться отчетливо видеть себя, собеседников, все, что вас окружает, а также подключить все пять чувств: чувствовать силу рукопожатия и дружеских объятий, вкус и запах свежей выпечки, слышать свой уверенный голос и т. д. Чем ярче образ, чем больше органов чувств он задействует, тем лучше.
И не забывайте, что главное здесь — практика. Визуализацию необходимо подкреплять действиями. Еще великий философ Древней Греции Аристотель 2000 лет назад сказал: «Во-первых, имейте определенный, ясный, практический идеал: цель. Во-вторых, имейте необходимые средства для достижения ваших целей: мудрость, деньги, материалы и методы. В-третьих, отрегулируйте все свои средства для этого» [388].
ЭФФЕКТИВНА ЛИ ВИЗУАЛИЗАЦИЯ ЖЕЛАНИЙ
Дай мудрость увидеть истину, волю выбрать и силу осуществить ее.
Молитва рыцарей Круглого стола [389]

Гарантирует ли визуализация, что ваше будущее будет именно таким, как вы хотите? Наверняка многие из вас видели фильм «Секрет», рассказывающий о могущественной силе визуализации. Авторы фильма утверждают, что любая цель достижима, достаточно лишь представить ее в деталях. Например, если вы мечтаете о новом доме, то нужно мысленно увидеть его интерьер вплоть до цвета занавесок на окнах, ощутить мягкость мебельной обивки и услышать скрип половиц. Но у многих людей, которые пытались таким образом обрести желаемое, прогнозируемо ничего не вышло. В чем же причина?
На самом деле одна лишь визуализация не гарантирует успеха. Она также не может заменить тяжелую ежедневную работу, усердие, наличие ресурсов и удачу. Но она позволяет увидеть себя победителем, острее ощутить стимул добиться желаемого и сделать первые шаги на пути к цели, что в любом случае лучше бездействия и жалоб на несправедливую жизнь. Важно также, что визуализация — это мысленная репетиция того, что вы действительно можете (!) сделать. Например, если вы захотите, чтобы в галерее была организована выставка ваших картин, то, независимо от того, насколько успешно вы визуализируете, вы не сможете добиться цели, не имея художественного таланта и необходимых навыков.
Таким образом, визуализация — это не отвлеченные фантазии насчет своего дома, машины или первого миллиона, а вполне рабочий инструмент для проработки своих эмоциональных состояний, который подготовит необходимую почву для превращения этих планов в реальность. И в этом нет никакой эзотерики, а лишь законы нейропсихологии.
ОЖИДАЕМЫЙ РЕЗУЛЬТАТ
Жизнь хороша, пока вам хорошо.
Нико Бауман. Сила фокуса внимания. Метафизический закон успеха [390]

Визуализация работает во всех сферах жизни. То, что мы представляем на протяжении дня, месяца, года, влияет на нас и наше мировоззрение, поскольку мы уже ощущаем себя победителями и тренируем соответствующее поведение. Кроме того, визуализация помогает:
• достигать цели;
• увидеть отсроченные последствия достижения цели (через год, три-пять лет и т. д.);
• подготовиться к возможным проблемам в будущем;
• научиться справляться со стрессовыми ситуациями;
• проработать страхи, фобии, тревоги;
• стимулировать творческое подсознание и генерировать новые идеи;
• сфокусироваться на составных частях решения проблемы и овладеть новыми навыками;
• повысить уверенность в себе и создать мотивацию сделать первый шаг;
• сосредоточиться на одной цели, а не отвлекаться на многие;
• прояснить конечную цель и главные ценности;
• улучшить двигательную активность и когнитивные процессы в мозге: внимание, восприятие, моторный контроль, планирование и память.
ОСНОВНЫЕ ТЕРМИНЫ
ВИЗУАЛИЗАЦИЯ. Построение зрительных образов в голове для изменения своего мировосприятия и негативных, подсознательных установок и глубинных, часто иррациональных убеждений с целью избавления от различных эмоционально-психологических проблем в жизни.
АЛГОРИТМ ВЫПОЛНЕНИЯ ПСИХОТЕХНИКИ «ОБРАЗ ЦЕЛИ»
В основе этой техники лежит методика американской телеведущей, писателя и коуча Мел Роббинс, дополненная новыми элементами и вопросами.

Шаг 1. Подготовка
Для выполнения данной техники вам понадобится тихое, спокойное место, чистый лист бумаги, ручка или диктофон.
Закройте глаза и представьте свое идеальное будущее через пять лет. Чтобы вы могли как можно лучше его представить, постарайтесь максимально расслабиться, отпустить все ненужные мысли, закрыть глаза и посмотреть (с закрытыми веками) немного вверх под углом в 15–20 градусов. После чего нужно сказать себе: «Мне любопытно, как я…»

Шаг 2. Установление цели
Выберите одну или две цели из вашего идеального будущего и попробуйте представить их как уже свершившийся факт.
Цель должна быть четкой, достижимой и измеримой. Например: не «я хочу зарабатывать много денег и стать богатым», а «я хочу зарабатывать миллион в месяц».
Вообразите достижение цели как можно реальнее, включив пять органов чувств. Прочувствуйте волнение в момент успеха. Как вы выглядите? Что вы чувствуете, когда вас спрашивают об успехе? Ощущаете ли вы какой-либо запах? Что вы слышите? Ощущаете ли вы вкус победы?
Если вы представили статичный образ, вам будет трудно долгое время концентрироваться на нем, поэтому мы рекомендуем добавить в картину больше движения.

Шаг 3. Физическое окружение
Продолжая визуализировать свои цели, опишите окружающих вас людей на работе и дома как можно более подробно. Чтобы лучше справиться с этой задачей, задайте себе вопросы:
• Где я работаю? Где я живу?
• Где я провожу свое свободное время?
• Какая атмосфера царит в моем бизнесе и личной жизни? Какой я вношу вклад в эту атмосферу?
• Чем я больше всего горжусь?
• Как я предпочитаю проводить свое свободное время?
• Если кто-то попросит у меня наставничества, что я ему скажу?

Шаг 4. Работа со страхами
Подумайте, какие препятствия — как внутренние (доверие, энергия, что-то еще), так и внешние (время, деньги) — могут помешать вам достичь цели. Подумайте, как вы будете реагировать на них. Для этого мысленно продолжите фразу «если это случится, то…»
Дайте волю вашему воображению и проживите все страхи до конца, представляя себе самые страшные опасения и то, как вы с ними справляетесь. Постепенно страхи уменьшатся.

Шаг 5. Путь к цели
Подумайте, какие шаги вам стоит предпринять, чтобы добиться цели. Представьте себе эти действия. Есть ли у вас сожаления? Почему? Что бы вы сделали по-другому, чтобы попасть сюда?
После того как вы ответите на все вопросы, приведенные выше, зафиксируйте пошаговый план достижения цели с помощью любых подручных средств: картинок, схем, списка на бумаге, записи на диктофон.
Данную психотехнику необходимо повторять как можно чаще. Желательно каждый день визуализировать как саму цель, так и шаги, которые необходимо предпринять для ее достижения. Эту практику можно также объединить с медитацией или аффирмацией (например, «Я смел…», «Я силен…», «Я справлюсь…» или «Я величайший…» — как это делал боксер Мухаммед Али).
ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ ТЕХНИКИ
«Прогонка» будущего
Поработать с образами целей можно еще одним способом — через «прогонку» своего будущего. Этот вариант работы с целями позволяет отрепетировать ваш будущий успех, настроиться на поиск креативных решений и заранее узнать возможные подводные камни на пути к цели, чтобы не тратить время и силы впустую.

Шаг 1
Сделайте на полу отметку «сейчас».

Шаг 2
Сделайте несколько шагов вперед и отметьте новую точку на полу («будущее»). Представьте, что в этот момент вы достигли всего задуманного. Постепенно добавляйте новые детали к образу. Прочувствуйте, что будет, когда это произойдет? Насколько вас устраивает это будущее или вы хотите что-то другое?

Шаг 3
Теперь оглянитесь из будущего на свое настоящее и подумайте, сколько времени вам понадобится на то, чтобы достичь результатов?

Шаг 4
Сделайте еще шаг вперед. Снова ощутите свой успех и, оглянувшись из далекого будущего на настоящее, визуализируйте шаги, которые необходимы для достижения результата. Вы можете обнаружить, каких ключевых навыков или способностей вам не хватает, или избрать другой путь.
Описывать происходящее нужно в прошедшем времени, как будто вы уже достигли успеха. Это позволит убедить ваше подсознание, что достижение задуманного — это реальный и очень увлекательный процесс, уменьшить опасения и задействовать скрытые возможности.

Упражнение «Творческое пробуждение»
Когда вы начинаете работать с визуализациями, можете столкнуться с тем, что визуализировать новый опыт может быть не так просто. В этом случае мы предлагаем воспользоваться настроечным упражнением для получения наилучшего результата при выполнении описанной в этой главе техники «Образ цели».

Шаг 1. Настройтесь
Выберите удобное время и место, когда вас никто не будет отвлекать, и примите комфортное положение. Расслабьтесь и на счет от одного до десяти представляйте, как напряжение плавно покидает ваши мышцы, начиная с пальцев ног и заканчивая головой. Дышите животом медленно и глубоко. Не пытайтесь что-то специально представлять, а просто отмечайте образы (человека, места, предмета), которые будут приходить на ум.

Шаг 2. Подключайте воображение
Прочувствовав расслабление и остановив внутренний диалог, начинайте представлять определенную цель. Лучше, если это будет достаточно сложная, но выполнимая в обозримом будущем цель. Очень важно установить временное ограничение, чтобы не откладывать ее реализацию на потом. Чем конкретнее вы представите свою цель, тем легче вам будет ее достичь.
ПРИМЕР. Вы хотите написать книгу-бестселлер. Сосредоточьтесь на ней: мысленно рассмотрите ее со всех сторон, потрогайте обложку, обратите внимание на цвет, качество полиграфии, другие детали. Какая она? Большая или маленькая? Гладкая или шершавая? Какие в ней иллюстрации? Откройте книгу на любой странице и постарайтесь увидеть написанное.
Теперь представьте ситуацию (например, автограф-сессию), где вы встречаетесь с читателями. Обратите внимание, во что они одеты. Что надето на вас? Какое время суток? Какой интерьер вокруг? Какой пейзаж за окном? О чем собравшиеся спрашивают вас? Пообщайтесь мысленно с ними.

Позвольте образам развиваться самостоятельно. Главное, чтобы вам доставляло радость происходящее. Продолжайте до тех пор, пока вы не почувствуете позитивные эмоции в теле, например волоски на коже могут встать дыбом, появится легкое волнение.

Шаг 3. Пробудите ваш потенциал
Сохраняя в воображении желанную цель, совершенствуйте ее, параллельно произнося вслух мотивирующее утверждение.
ПРИМЕР. «Книга-бестселлер, которую я хочу, или, даже лучше, уже дана мне для всеобщего блага». Или: «Книга-бестселлер – это то, чего я хочу».

Фраза может быть любой, главное, чтобы она была позитивной, утвердительной, экологичной (то есть не причинять вреда другим) и оставляла возможность для появления лучшего варианта.
Практиковать эту визуализацию нужно ежедневно. Вы можете делать это в любое время, но, как показывают исследования, последние две минуты перед засыпанием являются самым подходящим моментом для поиска творческих решений. Не забывайте также напомнить себе о результатах вечерней визуализации утром.
УПРАЖНЕНИЕ ПО ВИЗУАЛИЗАЦИИ КРАТКОСРОЧНЫХ ЦЕЛЕЙ
Данная техника поможет в достижении краткосрочных целей (на ближайший месяц).

Шаг 1
Закройте глаза, выберите цель и мысленно произнесите, чего вы хотите достичь. Это может быть какая-то вещь (например, новый гаджет, сумка и т. п.) или определенная ситуация (встреча с каким-то человеком, успешное выступление). Реализация цели должна зависеть только от вас.

Шаг 2
Представьте предмет или будущую ситуацию, над которой вы бы хотели поработать. Сделайте сцену в воображении максимально реальной, используя все пять чувств. Чем ярче вы сможете представить сцену, тем лучше она будет записана в вашей памяти.

Шаг 3
Включите сильные положительные эмоции: радость, восторг, волнение. Это ключ к вашему подсознанию. Без сильных эмоций сознание не воспримет визуализированное событие как реальное и достижимое, чтобы записать в памяти алгоритм его реализации.
Повторяйте упражнение как можно чаще (лучше всего два раза в день — утром и вечером), пока не заметите желаемые изменения в вашем поведении, навыках, уверенности и т. п.
ТРЕНИРОВКА ВИЗУАЛИЗАЦИИ
Эти простые упражнения вы можете выполнять в течение дня, чтобы развивать навыки визуализации.

Упражнение № 1
Остановитесь и подумайте о каком-то знакомом предмете. В вашем воображении должен возникнуть его образ. Выбирайте любые предметы и мгновенно визуализируйте их. Так вы тренируете свою способность вспоминать образы.

Упражнение № 2
Представьте тот же предмет, что и в упражнении № 1, но в этот раз уделите больше времени визуализации всех деталей. Что находится вокруг предмета? Добавьте какое-нибудь ваше действие с ним, стараясь увидеть, услышать, ощутить и почувствовать запах ситуации, связанной с этим объектом.

Упражнение № 3
Если вы практикуете медитацию, то во время нее сфокусируйтесь на целях, которые вы хотите достичь. Данное упражнение поможет усерднее стремиться к цели и получить интуитивные подсказки к действию.

B4. Кодирование времени
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Нет проблемы, у которой бы не было решения.
Гарри Олдер, Берил Хэзер. NLP. Полное практическое руководство. Вводный курс [391]

У каждого из нас были периоды в жизни, которые мы воспринимали как проблемные или трудные и неприятные. И хотя они остались в прошлом, попадая сейчас в похожие ситуации, мы часто испытываем те же негативные эмоции, что и прежде. Например, неудачное публичное выступление в детстве, которое человек не способен забыть, может снова и снова прокручиваться в голове, программируя его на будущие неудачи во всем, что связано с выступлениями. К счастью, есть различные психотехники работы с линией времени, позволяющие оставить все плохое в прошлом, изменить субъективное восприятие времени и придать негативному опыту новый смысл. Одна из них — техника «Кодирование времени», описанная в книге «Акмеологический тренинг. Теория, методика, психотехнологии» [392].
Попытки познать проблему времени уходят в глубину веков. Еще Аристотель заметил, что идея времени тесно связана с душой человека. Он же первым поставил под сомнение существование объективного времени: «Одна часть его была, и ее уже нет, другая — будет, и ее еще нет; из этих частей слагается и бесконечное время, и каждый раз выделяемый (промежуток) времени. А то, что слагается из несуществующего, не может, как кажется, быть причастным существованию» [393].
Созданную Аристотелем концепцию времени в конце XIX века дополнил психолог Уильям Джеймс, отметив способность человеческой психики менять восприятие разных отрезков времени. Эту особенность впоследствии использовал Фрейд для лечения психических расстройств. Он увидел, что если с помощью психоаналитической терапии проработать события прошлого, то негативные симптомы, вызванные ими в настоящем, исчезнут.
Спор о существовании объективного времени, начатый еще Аристотелем, продолжается среди ученых до сих пор. Время — наибольшая загадка человечества. Но неоспоримым является тот факт, что наш внутренний способ кодирования времени оказывает огромное влияние на то, как мы строим планы и решаем проблемы.
Например, одни люди, если попросить их представить события из прошлого и будущего, расположат их таким образом: слева — прошлое, справа — будущее, а настоящее — где-то посередине. События более далекого прошлого или будущего обычно представляются на большем удалении, чем более близкие по времени события. Для других людей прошлое может находиться позади них (внизу), а будущее — впереди (вверху).
Это и есть два базовых способа, с помощью которых мы кодируем время. В первом случае, когда прошлое и будущее находятся, соответственно, слева и справа от нас, мы воспринимаем события «сквозь время», то есть диссоциированно от того, что мы наблюдаем. Именно так, «сквозь время», и желательно воспринимать собственный опыт. В противном случае у нас возникает ассоциированное состояние «во времени» (прошлое — внизу, будущее — вверху). Тогда вы в настоящем будете переживать те же эмоции, что и в прошлом, не всегда осознавая, в чем причина.
Отметим также, что линейное время с условной точкой отсчета — это достижение европейской цивилизации, а отнюдь не общемировой феномен. В некоторых культурах, например на Бали, принято воспринимать время циклично, а не линейно: по 2 дня, 7 дней, 72 дня, 72 года и т. д. Поэтому их восприятие времени и реальности совершенно не такое, как у большинства жителей Запада.
Как определить ваши индивидуальные временны́е предпочтения? Для этого в первую очередь прислушайтесь в течение дня к своей речи. О чем чаще всего разговор: о прошлом, настоящем или будущем? Какими фразами и эпитетами (прекрасное, туманное, неудачное, ужасное, сиюминутное и др.) вы их описываете?
От этого будет непосредственно зависеть ваша оценка своих результатов. Если большую часть времени вы оглядываетесь на прошлое, то, скорее всего, в настоящем и будущем вы не видите для себя перспектив. Если же у вас перевешивает список ожиданий (или им придается большее значение, чем неудачам в прошлом), то вы живете будущим, но не наслаждаетесь текущим моментом. Если же вы живете настоящим, то, скорее всего, ваши оценки будут колебаться в зависимости от ваших достижений «здесь и сейчас».
Во вторую очередь обратите внимание на жесты, которыми вы сопровождаете свой рассказ. Помещая события левее или правее (выше-ниже), вы тем самым определяете, к какому периоду они относятся. Обратите внимание, каким способом другие люди представляют свое время — прошлое, настоящее и будущее. Это поможет вам лучше осознать их эмоции, потребности и способы, которыми они организуют свою жизнь.
КАК ЭТО РАБОТАЕТ
Поведение индивида – это проявление его внутренних процессов.
Эдвард Холл. Немой язык [394]

Исследования в области НЛП показывают, что на способ кодирования времени влияет наш уникальный опыт, наша совокупность воспоминаний и культурных представлений о времени. Эта индивидуальная линия времени во многом определяет то, как наш мозг будет записывать в памяти те или иные воспоминания (произошли они пять минут или пять лет назад; случились они в действительности или это воображаемые события будущего).
Согласно модели памяти Аткинсона — Шиффрина [395] (также известной, как многоэтажная модель памяти), наша память состоит из трех основных хранилищ:
• сенсорная память (где обрабатывается информация от органов чувств: менее чем 0,5 секунды для визуальной информации и 2 секунд для звуковой);
• кратковременная память (куда помещается информация о 5–7 объектах за последние 20 секунд);
• долгосрочная память (где все наши воспоминания хранятся вплоть до смерти).
Первичная обработка сигналов происходит в сенсорном хранилище, где разрозненная информация кодируется с помощью субмодальностей (зрительных, звуковых, кинестетических и др.) в зависимости от ее признаков (важно, плохо, неприятно, восхитительно, верно, интересно и др.). Оттуда она попадает в кратковременную память, а уже после обработки в кратковременной памяти возможен переход информации в долгосрочную память.
Проблемы могут возникать в тех случаях, когда новая информация не остается в специально отведенном для этого месте, а как бы застревает по пути в долговременное хранилище. В результате воспоминания, особенно связанные с сильной эмоциональной реакцией (насилие, травма, неприятный разговор и др.), не переходят в долговременную память, а продолжают снова и снова прокручиваться в сознании, в результате чего человек многократно испытывает психологический стресс.
Другой негативный вариант связан с тревогой и переживанием за будущее (например, страх заболеть или попасть в ДТП). Такое конструирование образа неудачи в мозге приводит к негативному самопрограммированию. Запомнив негативный вариант и наполнив его живыми деталями, мозг начнет реализовывать его в реальной ситуации, тем самым подтверждая негативные ожидания (до тех пор, пока человек не проработает размытые временны́е границы будущего).
ПРИ КАКИХ ЗАПРОСАХ ТЕХНИКА НАИБОЛЕЕ ЭФФЕКТИВНА
Будь влюблен в свою жизнь.
Мы достигаем того, о чем осознанно мечтаем!
Рае Чойс, Мэрилин Аткинсон. Мастерство жизни. Внутренняя динамика развития [396]

Индивидуальные особенности линии времени часто используются в различных психологических направлениях (психоанализе, гештальттерапии, транзакционном анализе, НЛП и др.). В частности, терапия линией времени позволяет:
• проработать субъективное восприятие времени в психике человека;
• проработать травмирующие события и связанные с ними ограничивающие решения, принятые в момент сильного стресса;
• изменить восприятие прошлого, настоящего и будущего, улучшив, таким образом, оценку жизни в целом;
• запрограммировать желаемый образ цели на временной линии будущего;
• излечивать депрессии (создавая линию времени в будущем);
• прояснить спонтанно возникающие ассоциации (иррациональные чувства), связанные с ситуациями детства;
• провести самодиагностику личностной истории, трансформировав отношение к прошлому, как к полезному опыту (а не источнику проблем);
• подключить естественную способность организма к самоисцелению.
Чтобы понять, как неприятные события прошлого отражаются на вашем восприятии настоящего, и быстро изменить оценку (отрезка времени или каких-то отношений), попробуйте сделать простое упражнение.
1. Сконструируйте мысленный негативный образ травматического или неприятного события прошлого, с которым вы бы хотели поработать (например, крупная ссора с любимым человеком).
2. Составьте список ресурсов, которых вам не хватило в прошлом (например, информации, личного опыта, убеждений, навыков и т. д.), но которыми вы располагаете сегодня.
3. Вернитесь мысленно в конфликтную ситуацию в прошлом и воспользуйтесь новым ресурсом. «Покрутите» ситуацию, чтобы негативные переживания трансформировались в нейтральные или приемлемые для вас. Например, вы начнете с улыбкой воспринимать давнюю ссору.
4. Проведите проверку экологичности. Для этого подумайте о будущем, в котором вам вновь предстоит та же ситуация (встреча с этим человеком). Увидьте (услышьте, ощутите) себя в этой ситуации, отметив, насколько ваши реакции изменились.
ОСНОВНЫЕ ТЕРМИНЫ
ДИССОЦИАЦИЯ. Умение смотреть на себя и ситуацию как бы со стороны.
АССОЦИАЦИЯ. Восприятие ситуации с точки зрения участника (когда вы находитесь в ситуации, видите ее своими глазами).
МЕТАПРОГРАММА. Согласно теории НЛП, определяет точку зрения человека, стиль мышления и эмоций, а также его поведение.
АЛГОРИТМ ВЫПОЛНЕНИЯ ПСИХОТЕХНИКИ «КОДИРОВАНИЕ ВРЕМЕНИ»
Тот, кто знает, но не делает – по сути, не знает.
Диана Балыко. Переговоры… обреченные на успех. Техники НЛП в действии [397]

Шаг 1. Линия времени
Выясните свой базовый способ кодирования времени: «сквозь время» (слева-направо) или «во времени» (вверх-вниз). Для удобства вы можете начертить линию времени (ее часть) мелом на полу, а также воспользоваться подручными материалами (маркером, листами бумаги), чтобы отмечать на ней важные вехи своей жизни.

Шаг 2. Период
Определите проблемный период времени. Он может быть связан с каким-то человеком, местом (например, работой в определенной организации) и т. д.

Шаг 3. Сопротивление частей
Проверьте, не сопротивляетесь ли вы внутренне проработке события. Для этого спросите себя: «Не возражает ли какая-нибудь из моих частей этому?» Если внутренний ответ из подсознания будет «нет», переходите к следующему этапу. Если ответ будет «да», то выясните, что нежелательное произойдет с вами, если изменится ваше отношение к неприятному событию. Возможно, вы используете травму прошлого как причину или оправдание своих неудач. В таком случае вам стоит обратиться к технике работы с частями, описанной в главе «Волшебный подарок».

Шаг 4. Диссоциация
Мысленно пройдитесь по линии времени, диссоциированно (то есть со стороны) отмечая любые важные события своей жизни на ней.

Шаг 5. Сортировка
Вспомните более раннее событие (эпизод), которое привело к неприятной ситуации.

Шаг 6. Ассоциация
Прочувствуйте эту ситуацию изнутри (ассоциированно). Осознайте эмоции, которые она у вас вызывала. Если нужно, извлеките из этого опыта необходимые уроки.

Шаг 7. Диссоциация
Произведите необходимые изменения в памяти. Еще раз пройдитесь по линии времени, только на этот раз диссоциируясь от неприятного эпизода (цепочки событий) в прошлом. Вы также можете воспользоваться техникой работы с субмодальностями, чтобы сделать картинку неприятной ситуации темнее, размытее и разместить ее дальше от себя.

Шаг 8. Новое восприятие
Теперь еще несколько раз повторите на линии времени шаги 5 и 7. Весьма вероятно, что после нескольких повторений ранние эпизоды перестанут вызывать у вас неприятные эмоции и будут проживаться как нейтральные (либо даже вызовут улыбку). В таком случае можно переходить к следующему пункту.

Шаг 9. Настоящее
Вернитесь в настоящий момент. Сойдите с линии времени и подумайте о чем-то «здесь и сейчас».

Шаг 10. Привязка к будущему
Еще раз представьте проблемную ситуацию в будущем и сравните ее с тем, как вы воспринимали ее раньше. Что изменилось в результате этой техники? Придумайте еще один пример проблемной ситуации в будущем, чтобы убедиться в том, что ситуация воспринимается по-новому.
Данную технику можно делать как для отдельных отрезков времени, так и для всей жизни (в этом случае она займет больше времени). Вы можете выполнять эту технику как мысленно, так и с использованием подручных материалов (бумаги, поверхности, карандашей). Если речь идет о проработке каких-то серьезных психотравм, алгоритм полезно повторять ежедневно или еженедельно до тех пор, пока восприятие ситуации полностью не изменится.
ЕЩЕ ОДИН ВАРИАНТ ИСПОЛНЕНИЯ ТЕХНИКИ
Свой вариант работы с временем предлагает психолог Сергей Ковалев, описывая технику стирания предпочтений между прошлым, настоящим и будущим [398]. По его мнению, предпочитаемое человеком время — это метапрограммы человека, с которыми можно работать следующим образом.
1. Нарисуйте на полу линию времени, отметив на ней с помощью маркеров (листов бумаги) прошлое, настоящее и будущее. Листы бумаги с названиями периодов разложите на линии времени согласно внутренним ощущениям.
2. Вспомните момент, когда вы представляли что-то в будущем, испытывая при этом максимально приятные эмоции. Выявите субмодальности (зрительные, слуховые, кинестетические), с помощью которых вы закодировали этот опыт в своей памяти. Узнать их можно с помощью простого вопроса: что вы видите, слышите, чувствуете, когда представляете приятное событие будущего? Заякорите это состояние, встав на лист бумаги с надписью «будущее».
3. Вспомните приятный момент в прошлом. Установите субмодальности для кодирования прошлого приятного опыта и заякорите это состояние, встав на лист бумаги с пометкой «прошлое».
4. Повторите ту же самую процедуру (установления субмодальностей и якорения) применительно к приятному моменту в настоящем.
5. Когда вы представляете себя здесь и сейчас, где на линии времени вы видите возникший образ? Встаньте на эту точку.
6. Определите, какой конец (прошлое или будущее) находится дальше от вас. Повернитесь к нему спиной и начните медленно пятиться к нему, усиливая свои соответствующие предпочтения (зрительные, слуховые, кинестетические) по мере приближения к этой точке.
7. Дойдя до соответствующего конца линии времени, повернитесь спиной к противоположному концу. И снова медленно пройдите линию времени в обратном направлении, только усиливая свои предпочтения для другого периода времени. Повторите эти проходы из одного конца в другой несколько раз.
8. Вернитесь в «здесь и сейчас», сойдя с линии времени.
9. Встав на точку вашего теперешнего ощущения настоящего, притяните руками оба полюса, чтобы они соединились в вас.
ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ ТЕХНИКИ
Техника создания неотразимого будущего
Вы можете остановиться на одном из двух вариантов работы со временем, описанных выше, или дополнить их техникой создания неотразимого будущего, автором которой является Л. Кэмерон-Бендлер [399].
Данная техника подойдет для самостоятельной проработки образа желаемого будущего, выяснения последствий его достижения, а также для предвидения и устранения проблем, которые могут возникнуть на пути к цели. Она также пригодится психологам для работы с неэкологичным образом жизни клиента для оценки последствий такого поведения в будущем.
• Создайте как можно более полный образ себя через пять лет. Если у вас возникли затруднения, представьте, что вы смотритесь в магическое зеркало, в котором отражается ваше будущее.
• Представьте, что вы вошли в этот образ и оказались в будущем. Ощутите, каково это — быть на пять лет старше. Почувствовав это, возвращайтесь назад. Выйдите из образа будущего себя и увидьте себя в настоящем, перед собой — себя же в будущем (в зеркале).
• Спросите у будущего себя, что он (она) хотели бы от вас получить.
• Выберите область вашей жизни, с которой вы бы хотели поработать (финансы, дети, здоровье, карьера, внешность и т. д.). Сделайте оценку вашего текущего положения, отметив негативные и позитивные результаты.
• Проведите такую же оценку избранной области пять лет назад.
• Оцените, как повлияло ваше поведение в избранной области пять лет назад (положительно или отрицательно) на ваше текущее положение.
• Исследуйте, в чем вы были бы еще хуже, если бы вели себя неподходящим образом последние пять лет.
• Выясните, что вы могли бы дополнительно делать на протяжении последних пяти лет, что обеспечило бы вам лучшее положение в избранной области сегодня.
• Нарисуйте две картины будущего. Первая: вы через пять лет, достигший в избранной области всего, что хотите. И вторая: вы через пять лет, переживший все, что вы бы не хотели пережить за эти годы. Каждая картинка должна быть максимально реалистичной.
• Подумайте, как вы можете сделать желаемое будущее реальностью. Запишите минимум три пункта, которые стоит сделать для его осуществления.
• Теперь посмотрите на картинку нежелаемого состояния и запишите три вещи, которые нужно сделать, чтобы этого не случилось.
• Еще раз посмотрите на свое желаемое будущее. Представьте, как вы совершаете действия для его достижения, и одновременно увидьте свой образ в будущем, где вы счастливы и удовлетворены достигнутым результатом.

B5. Дыхание Вселенной
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Чтобы понять, кто ты есть,
Стань прыгуном с шестом —
перелети через планку.
Чтобы преодолеть ее,
Отпусти шест и наслаждайся полетом!
Мэрилин Аткинсон. Путь к изменению. Трансформационные метафоры [400]

Визуализация и медитация — два способа, которые активно используются при работе с личностными изменениями. С одной стороны, они вызывают особые состояния сознания, которые помогают успокоить разум, расслабиться, избавиться от стресса, наполниться энергией и достичь гармонии с самим собой. С другой — эти практики могут иметь совершенно различный эффект в зависимости от того, как именно мы их используем.
Визуализация — прекрасный способ переключения внимания и использования ресурса воображения для работы с личными целями. К примеру, многие любят в начале года составлять карты желаний и визуализировать свой будущий успех. Визуализация также позволяет нам тренировать образное мышление.
Медитация — это фокус на текущем моменте, созерцание, работа с дыханием. Мнение, что медитативная практика — это просто расслабление и ничегонеделание, ошибочно. Медитация требует стопроцентного, полностью сосредоточенного внимания, осознанности и мягкой активности, которая позволяет развивать совершенно новые отношения со своим разумом [401]. Осознанность и осознанная медитация оказывают влияние на конкретные зоны головного мозга. Например, на префронтальную кору, которую называют центром «размышлений о размышлении» (или центром осознанности). Она принимает участие в процессе рефлексии, на что и направлена в значительной степени медитация [402].
Мэрилин Аткинсон, канадский бизнес-тренер и НЛП-специалист, в своих практиках решила объединить медитацию и визуализацию. За основу она взяла тот факт, что человеческий разум не различает воображение и реальность. Если вы размышляете о каких-то действиях, в мозге активизируются те же нейронные связи, что и при реальной деятельности. Аткинсон объединила медитацию, визуальные метафоры и принципы коуч-позиции, выведенные ее учителем Милтоном Эриксоном, американским психиатром, специалистом по медицинскому гипнозу.
ПРИНЦИПЫ КОУЧ-ПОЗИЦИИ МИЛТОНА ЭРИКСОНА
В основе так называемой коуч-позиции по Эриксону лежат отношения принятия, глубокого уважения и искреннего внимания к личности как другого человека, так и к собственной.

1. Со всеми все OK. И это совершенно не зависит от того, что говорят или делают люди. Когда вам кажется, что «с этим человеком не все в порядке», то это лишь ваше субъективное восприятие.
2. Внутри человека уже есть все необходимые ему ресурсы. Их можно увидеть и «включить» с помощью коучинга. Эти ресурсы помогут достичь желаемого результата.
3. Человек всегда делает наилучший выбор из доступных для него вариантов в данный момент. В отличие от психологии коучинг фокусируется не на проблеме, а на ее решении, а из прошлого берется только позитивный опыт.
4. В основе каждого поступка лежат позитивные намерения, даже если со стороны кажется, что это не так (например, когда человек лжет или вмешивается в чужую жизнь).
5. Изменения неизбежны. В этом мире все меняется. Например, в школе вы сидели за одной партой с лоботрясом, сегодня он преуспевающий бизнесмен и миллионер, а завтра может стать кем-то совершенно другим.
Если до начала выполнения техники «Медитация-метафора» вы сможете сделать эти принципы частью своего представления о мире, техника будет работать более эффективно!
КАК ЭТО РАБОТАЕТ
Хотя мы путешествуем по миру в поисках красоты, мы всегда должны носить ее с собой, иначе мы ее не найдем.
Ральф Уолдо Эмерсон [403]

Визуальные метафоры, которые использует в своей технике М. Аткинсон, помогают уйти от старых паттернов восприятия, выйти за пределы повседневности и посмотреть на свою жизнь и происходящие события диссоциированно (в качестве наблюдателя).
Сильная метафора физически и эмоционально переносит человека в обновленное состояние личной радости и энергии — ради гармонии в жизни и достижения целей. Используя метафорический опыт как мозаику, можно из отдельных озарений и достижений сложить целую картину, как если бы они были реальными действиями.
Доказано, что воображаемое человеком может легко стать его неотъемлемой частью — достаточно представить желаемое всего лишь трижды. Особенно это относится к визуализации своих ценностей в виде действий. Благодаря медитации и визуальным метафорам вы развиваете в себе способность достигать внутренней согласованности и гармонии. А коуч-позиция по отношению к собственной жизни переносит вас в глубины пробужденного осознания и самореализации. Применяя технику «Медитация-метафора М. Аткинсон: уловить дыхание Вселенной», вы сможете сделать необходимые шаги от внимания к намерению, от восприятия к росту и развитию во всех направлениях собственной деятельности и открыть для себя широкий поток новых возможностей [404].
КОГДА СЛЕДУЕТ ОБРАЩАТЬСЯ К ТЕХНИКЕ
Предложенная нами техника «Медитация-метафора М. Аткинсон: уловить дыхание Вселенной» хорошо работает в следующих ситуациях:
• преодоление внутренних страхов;
• раскрытие внутренних возможностей;
• расширение собственной осознанности;
• преодоление негативных эмоций и переживаний;
• подготовка себя к необходимым личностным изменениям.
ОСНОВНЫЕ ТЕРМИНЫ
КОУЧ-ПОЗИЦИЯ. Нейтральная, беспристрастная и неосуждающая позиция, в которой происходит расслабление и где вы исследуете осознание в целом. Коуч-позиция возможна как в отношении другого человека, так и себя самого [405].
ВИЗУАЛИЗАЦИЯ. Создание зрительных образов и управление ими. Визуализация стимулирует область мозга, которая отвечает за сканирование окружающей среды и поиск новых возможностей.
МЕДИТАЦИЯ. Практика, которая помогает работать с бессознательным, устранять внутренние противоречия, интегрировать полученный опыт в обычную жизнь для более эффективного и оптимального решения текущих задач.
МЕТАФОРА. Один из ключевых элементов предлагаемой техники медитации. Метафоры помогают обойти защиты сознательного разума и действовать напрямую на бессознательную часть нашего «Я».
АЛГОРИТМ ВЫПОЛНЕНИЯ ТЕХНИКИ «МЕДИТАЦИЯ-МЕТАФОРА М. АТКИНСОН: УЛОВИТЬ ДЫХАНИЕ ВСЕЛЕННОЙ»
Содержание техники приведено по книге «Путь к изменению. Трансформационные метафоры» [406].

Шаг 1
Вообразите свою жизнь в виде линии (сверкающей нити, дороги, течения реки, потока света). На этой линии представлена вся ваша жизнь: события из вашего прошлого личного опыта, настоящее положение вещей и ваши будущие возможности. Представьте, что вы парите над вашей линией времени. Расслабьтесь и наблюдайте за тем, что происходит внизу (побудьте в своей коуч-позиции или позиции наблюдателя).

Шаг 2
Наблюдая за своей линией времени, обратите внимание на себя в разных типичных случаях, в привычных для вас жизненных ситуациях. Отметьте любые проявления привычек поведения, действий, моменты осознанности. Наблюдайте разнообразие небольших сценок жизни. Будьте бесконечно признательны тому человеку, каким вы были: таким занятым, что он не замечал, как некоторые области становятся закрытыми и потому наполняются различными установками, убеждениями и физическими и/или эмоциональными привычками.

Шаг 3
Посмотрите на ваши привычки, на ваше поведение в ответ на различные типичные ситуации. Если вы склонны к тому, чтобы осуждать себя за поведение в некоторых ситуациях, простите себя за это. Вспомните о хороших качествах, установках, действиях, которые вы тоже проявляете.

Шаг 4
Представьте, что ваша линия времени сжимается до крошечных размеров. Представьте, что вы спускаетесь вниз, берете эту крошечную линию времени, как маленькую частицу энергии, и мягко размещаете ее перед собой, чтобы можно было наблюдать за ней. Увидьте саму эту линию, как яркий свет. Постарайтесь беспристрастно наблюдать эту линию, на которой представлена вся ваша жизнь. Еще раз отметьте, что линия времени — как частица энергии. Отметьте, что вы можете видеть энергию целого под названием «Воспоминания вашей жизни».

Шаг 5
Продолжайте удерживать расслабленную коуч-позицию или позицию наблюдателя и включите фокусировку. Осознайте огромное энергетическое пространство вокруг линии времени, всегда и вовеки расширяющееся все дальше в космос. Почувствуйте эту громадную расширяющуюся энергию сверкающего пространства и впереди, и позади вашей линии времени. Испытайте качества, которые представляет эта безграничная энергия.
Обратите внимание на всю грандиозность Вселенной. Как вы себе это представляете? Может, вы видите Вселенную как черноту, а может, как голубую мягкость, или пустоту, или свет. Поразитесь ее бескрайности, ее энергии и ее открытости. Есть ли такой звук, который сопровождает эти образы?
Осознайте святость и чистоту этого бесконечного пространства. Расслабьтесь, погружаясь в него все дальше и дальше. Потратьте время на то, чтобы окинуть взором еще большее пространство вовне, и еще в десять раз большее, видя Вселенную как огромное периферическое пространство жизни и возможностей, осознавая качество его беспредельной целостности и энергии.
Визуализируйте эту приводящую в трепет, бесконечную открытость так, как вам больше нравится: шарообразную или плоскую, темную или светлую, сверкающую или бархатистую, мерцающую или излучающую ровный свет. Возможно, вы видите ее как огромную осознанность. Возможно, вы начинаете замечать, что это сильное расширяющееся пространство, окружающее все сущее, как всеобщая Матерь, дарующая бесконечную энергию Вселенной вашей собственной маленькой линии времени. Позвольте себе, играючи, погружаться в видение тем способом, который вам больше по душе. Почувствуйте энергию.

Шаг 6
Вернитесь к своей маленькой линии времени: это крошечная частица, которая содержится в универсальной энергии. Снова начните видеть вашу маленькую линию как крошечную частицу энергии в этой обширности энергии вокруг нее. Заметьте и почувствуйте ширь как огромный сосуд или контейнер. Как если бы вы были всеобщей Матерью, будьте нежны и ласковы со всеми, кого вы заметили вокруг вашей собственной маленькой частицы жизненной памяти.
Охватите взглядом сразу обе величины — и большую, и малую. Задача — двигаться туда и сюда, между большим и малым, отмечая сначала одно, потом другое. Постепенно замечайте, что вы можете видеть энергию и того и другого: огромную открытую энергию космоса и особую, уникальную энергию вашей собственной крошечной линии времени.
Начните видеть, что две величины — это части одного целого. Отметьте, как они резонируют, обратите внимание на внутреннюю осознанность каждой. Заметьте их схожесть. По-своему увидьте каждую как целое и как сосуд. Попросите себя понять те внутренние качества, которые могут быть одинаковыми у них. Затем спросите: «Какова их общая суть?»
Осознайте растущую осознанность между своей крошечной линией времени и безграничной открытой энергией космоса вокруг нее. Начните видеть их связь и взаимопроникновение. Возможно, вам удастся заметить легкое движение на вашей маленькой линии времени, сродни дыханию или вибрации, — и вы заметите, как огромная Вселенная гармонично отвечает в унисон.

Шаг 7
Представьте метафоры для изображения резонанса и взаимодействия между ними:
• крошечная линия времени, как маленькая капсула, вибрирующая в безбрежном океане упоения;
• движение между ними подобно танцу, в котором каждый соблюдает один и тот же внутренний ритм;
• они вместе как водоворот света — ваша линия времени как сверкающая искра в огромном космосе;
• два гармоничных звука в сладостном, бесконечно звучащем аккорде;
• два процесса, нежно касающихся и ласкающих друг друга.

Шаг 8
Отметьте, как энергия маленькой линии времени постепенно входит в полный резонанс с универсальной энергией. Отметьте абсолютно естественную природу этого резонанса как формы совершенства или формы божественности. Подберите собственную уникальную визуальную метафору для священного взаимодействия. Наблюдайте некоторое время за этими двумя явлениями в свободном пространстве своих визуальных образов, отмечая их внутреннюю связь и их абсолютный резонанс.

Шаг 9
Вновь приблизьтесь к своей линии времени. Обратите внимание, что когда вы присматриваетесь к линии и выделяете на ней какой-то определенный момент, то можете заметить, как естественный ритм и резонанс священной энергии Вселенной проникает в тот момент, на который вы пристально сейчас смотрите, охватывает все его стороны. Наблюдайте за теми ситуациями, которые до сих пор воспринимались вами как обыденные, бытовые и отметьте священность внутренней связи, пронизывающей их насквозь, как свечение изнутри внутренней связанности.
Проведите некоторое время, релаксируя и просто глядя на различные моменты прошлого, настоящего, будущего, и наблюдайте свет и обучение во всем, что вы видите. Дайте себе замечать и наслаждаться священным резонансом каждого момента, наблюдаемого вами. Отметьте, как истинные священные качества целиком пронизывают его и насколько глубоко теперь видны обучение, исследование и внутренняя связь, приобретающие первостепенную важность для всех действий в жизни.

Шаг 10
Когда будете готовы, визуализируйте себя — как вы спускаетесь вниз, на свою линию времени, в ваш собственный день, в вашу сегодняшнюю жизнь. Найдите время, чтобы почувствовать резонанс, священное пространство осознанности — прямо сейчас, изнутри. Ощутите святость в своем теле. Ощутите святость момента. Расслабленно дышите и испытывайте благодарность за безграничный резонанс, за космос осознанности, частью которого вы являетесь.
Посмотрите на все, что окружает вас, и, используя свою способность, отметьте глубокую осознанность, которая пронизывает все пространство вокруг вас прямо сейчас, в этот момент. Ощутите свое тело. Представьте свой внутренний импульс как массивную дверь к сердцу универсальной вибрации, частью которой являетесь вы сами.
ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ ТЕХНИКИ
Мы предлагаем вам воспользоваться несколькими дополнительными техниками авторства М. Аткинсон для личностных изменений, которые могут дополнить описанную выше технику [407].
Медитация «Измените (смойте) свою исключительность»
Шаг 1
Представьте, что вы вступаете в священную реку истины, и почувствуйте бурлящий поток истинной жизни вокруг себя. Заметьте особую благословенность вод, касающихся вашего тела, и отдайте свою жизнь на волю этой реки. Заметьте, что когда ее волны начнут омывать вас, то постепенно растворится слой вашей уверенности в своих исключительных правах, которыми вы окутали себя, как защитной пленкой.

Шаг 2
Мысленно посмотрите, как воды смывают ваше привычное представление о собственной исключительности, как ваши привычки медленно покидают вас. Позвольте им уплывать от вас — вашим привилегиям: на здоровье, комфорт, защиту, безопасность, красоту, обладание вещами и даже собственным телом.
Взгляните, как уплывают и исчезают ваши неоправданные надежды. Посмотрите, как река уносит их все — смывает наросшие слои ожиданий, «слепые» зоны, клочки привязанностей, — все это смывают воды реки и уносят в мощном потоке осознания, который несет вас за пределы старых ограничений и требований.
Может быть, вы считали, что у вас есть исключительные права на чистые дороги, качественные услуги или уважение. Может быть, вы ожидали большего здоровья или, может быть, лести со стороны других. Где та область скрытых ожиданий, которая аккумулирует оценочные размышления и создает негативные эмоции? Смойте их все.

Шаг 3
Представьте себя обнаженным в истине осознания. Испытайте абсолютную благодарность за возможность быть живым, таким живым, как сейчас, и за возможность быть верным этой по-новому чувствительной подлинной жизненности. Увидьте, услышьте и прочувствуйте момент таким, какой он есть, — как уникальный драгоценный дар. Этот момент не похож ни на один из тех, что были до него. Наше нежное пробужденное сознание — вот что нужно сейчас, чтобы ожить. Мы рождаемся обнаженными. Обнаженными мы беремся за руки и отправляемся в путешествие, и только обнаженными мы можем ступить в эту священную реку истинной жизни.

Упражнение «Новое мышление»

Шаг 1
Представьте, что ваше мышление похоже на морскую волну. Вы находитесь на гребне своей волны, но видите не только ее, оттуда вам виден весь океан. Осознайте свою уникальность. Наслаждайтесь и своей волной, и бескрайним океаном осознанности в одно и то же время. Отметьте, что и вы, и окружающие едины и неразделимы.

Шаг 2
Подумайте и ответьте на следующие вопросы:
1. Какими ценностями я бы хотел(а) обладать?
2. На каких возможностях мне стоит сфокусироваться?
3. Какие области особенно интересуют меня?
4. Какой способ мышления я хочу освоить:
• Мышление сострадания?
• Мышление счастья?
• Мышление сбалансированной целостности?
• Мышление умиротворенного наблюдения и осознанности?
• Мышление радостной игры?
• Мышление истинной ценности?

Шаг 3
Представьте, что вы прокладываете путь к внутренней истине и ценности с помощью своей истории. Представьте, как вы широко раздвигаете границы и увеличиваете объем своего мышления. Продолжайте раздвигать границы до размеров Вселенной, за пределы тысяч галактик. Расслабьтесь и постигайте смысл и потенциал великой осознанности, безбрежной, базирующейся на ценностях, той, в которой вы обитаете в своей истории. Когда вы раздвигаете пространство, расширяется и ваш голос — теперь все могут ощутить его звуки.

Упражнение «Попутчики по жизни»
Вся ваша жизнь — это путешествие, в котором у вас будут попутчики. Это важные для вас люди, которые помогают вам продвигаться в изучении смысла жизни.

Шаг 1
Подумайте, кто ваши главные попутчики на жизненном пути. Выберите десять человек, которые действительно играют важную роль в вашей жизни.

Шаг 2
Окиньте мысленным взором своих попутчиков. Представьте, будто они проходят перед вами — один за другим. Каждому из них выразите свое уважение, когда он будет проходить мимо. Посмотрите, как прекрасны эти люди, как они сильны, мудры и мужественны. Скажите пару слов каждому из них, когда они будут проходить перед вашим мысленным взором.

Шаг 3
Мысленно соберите своих попутчиков вместе, будто аккумулируете их энергию — почувствуйте ее в своем сердце.

Шаг 4
Расслабьтесь и вспомните или придумайте простую историю, которую вам хотелось бы рассказать своим попутчикам. Ваш рассказ вовсе не обязан быть хорошим или даже правильным, главное — чтобы он был важен для вас и этих людей. В своем воображении начните рассказывать историю этим людям и позвольте интонациям повествования пробудить мощные потоки энергии, которые разделяете вы и ваши попутчики. Пусть интонации пробудят глубинную истину и вызовут в памяти чудесные представления, которые жизнь некогда преподносила вам и вашим попутчикам. А если это будет песня, пусть ее мелодия пробудит ваши обязательства перед этими людьми. Пусть интонации вашего повествования несут из глубины энергию любви и теплоты, которой вы наслаждаетесь с близкими вам людьми.

Шаг 5
Найдите хотя бы одного из этих людей и поделитесь с ним своим озарением.

Упражнение «Вопросы на созерцание»
Выберите удобное время для созерцания и размышления и ответьте на следующие вопросы. Они помогают сфокусироваться на главном, наполнить свой внутренний сосуд и продвигаться от состояния «делать» к состоянию «быть».
• Что для вас важнее всего?
• Каковы ваши ключевые ценности?
• Какие действительно важные ценности вы взращиваете в своей жизни?
• Что нужно, чтобы оставаться сфокусированным на своих ценностях?
• Каково ваше призвание?
• Все ли в порядке в вашем сердце?
• Как дела у ваших близких?
• Как дела у ваших друзей, товарищей?
• Кто сегодня нуждается в благодарности?
• Чье мужество требует признания?
• Чьи попытки необходимо поддержать?
• Чье стремление любить воспламеняет ваше?
• Какие есть незавершенные дела первостепенной важности?
• Кто-нибудь умирает?
• Есть ли кто-то, до кого действительно не достучаться?
• Как вы могли бы постучать в их дверь?
• Что еще вы можете сделать, чтобы привнести благодарность и благодать в жизни других?

B6. Сканирование тела
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Достанет ли тебе терпения дождаться, пока муть уляжется и воды станут прозрачны?
Способен ли ты в неподвижности ждать рождения верного жеста?
Лао-цзы. Дао дэ цзин [408]

Задумайтесь — часто ли вы ощущаете, что вам сложно справляться с эмоциями, вы быстро устаете, часто болеете? Все это маркеры катастрофической нехватка энергии. Страх, гнев, стресс, тревога, негативное восприятие жизни буквально лишают нас сил и становятся причиной возникновения различных заболеваний как проявления психосоматической реакции организма.
Краеугольным камнем в искусстве управления своим психическим состоянием является умение фокусироваться на моменте «здесь и сейчас». Поэтому, чем бы вы ни занимались — старайтесь концентрироваться на самом действии, не отвлекаясь на мысли о будущем или прошлом. Например, во время приема пищи не отвлекаться на просмотр телевизора или листание ленты в соцсетях, а сосредоточиться на еде и вкусовых ощущениях.
Чтобы научиться фокусировать свое внимание и тем самым способствовать сохранению и преумножению внутренней энергии, можно использовать техники осознанных медитаций, и, в частности, технику «Сканирование тела».
Осознанная медитация доказала свою эффективность еще в конце 1970-х годов, когда американский биолог Джон Кабат-Зинн, опираясь на фундаментальные научные исследования в области нейрофизиологии, разработал систему упражнений для снижения стресса на основе практик осознанности и первым предложил использовать медитации в лечебных целях: «Медитация поможет тебе укрыться от самых сильных порывов ветра, который будоражит твой рассудок, и основные возмущения постепенно улягутся из-за нехватки внешних впечатлений. Только рано или поздно ветер разума и ветер жизни задуют снова, что бы ты ни делал. Медитация включает в себя знание обо всем этом и учит, как с этим быть» [409].
ОСНОВНЫЕ ТЕРМИНЫ
ОСОЗНАННАЯ МЕДИТАЦИЯ. Вид медитации, позволяющий сфокусироваться на настоящем моменте, уменьшить стресс, улучшить внимание и избавиться от навязчивых мыслей.
ДЫХАНИЕ. Это источник, основа жизни, «барометр» любых эмоций и физических состояний. Большинство традиционных духовных практик, направленных на гармонизацию тела и разума, начинается с работы над дыханием.
ДАНЬТЯНЬ (тендэн, энергетический котел). Резервуар энергии, область в теле человека, где собирается и хранится энергия. В переводе с китайского «Дань» означает «эликсир», «Тянь» — «поле, место». В теле человека различают три тендэна: нижний, средний и верхний. Нижний тендэн находится в брюшной полости, примерно на три пальца ниже пупка; средний — в области диафрагмы и отвечает за эмоции; верхний находится в области межбровья и является центром сознания.
КАК ЭТО РАБОТАЕТ
Иногда нам кажется, что мы несем на своих плечах всю тяжесть мира, и об этом говорит нам наше тело.
Мишель Фрейд. Примирить душу и тело. Телесные практики для жизни без болезней и стресса [410]

Суть техники «Сканирование тела» залючается в том, чтобы направлять осознанное внимание поочередно на все части тела, уделяя особое внимание дыханию. Дыхательная практика позволяет успокоить разум, избавиться от назойливых мыслей, сконцентрироваться на своем теле, а фокусировка и осознанное переключение внимания благотворно влияют на эмоциональное и физическое состояние, нейтрализуют негативные эмоции.
«Сканирование тела», как и другие техники, основанные на расслаблении, дыхании, визуализации, способствует гармоничному развитию физических и психических способностей. При регулярном выполнении вы сможете научиться лучше чувствовать свое тело, управлять эмоциями и почувствуете внутренний комфорт. Как результат — обретете большую веру в себя и уверенность в своих силах [411].
Такая осознанная медитация — это мощный способ справиться со стрессом, тревогой или раздражительностью. Доказано, что люди, которые регулярно занимаются медитациями, чувствуют большую удовлетворенность жизнью и меньше подвержены психологическому истощению.
ОЖИДАЕМЫЙ РЕЗУЛЬТАТ
• Улучшение эмоционального и физического состояния.
• Повышение настроения и качества жизни.
• Повышение качества сна.
• Улучшение оперативной памяти и творческих способностей.
• Стимулирование мозговой деятельности и иммунной системы.
• Концентрация внимания и повышение скорости реакции.
• Увеличение эмоциональной устойчивости и физической выносливости.
• Снижение артериального давления.
• Улучшение кровообращения и пищеварения.
ПОЗЫ ДЛЯ МЕДИТАЦИИ
Медитировать можно в любой удобной для вас позе. Главная задача — обеспечить минимальное напряжение мышц и расслабленное состояние сознания. Людям с болями в спине и другими физическими ограничениями нужно очень внимательно отнестись к выбору комфортной позы.
Экспериментируйте и находите наилучший для вас вариант. Если во время медитации хочется сменить позу — это нормально. Не тратьте время на борьбу с дискомфортом, старайтесь извлечь из практики максимальную пользу. Самые распространенные позы для медитации:
1. Лежа на полу или кровати.
Удобно расположитесь на полу или на кровати. Ноги выпрямлены, лопатки прижаты к полу, руки расслаблены. Если болит поясница, можно положить под колени подушку или согнуть ноги.
2. Сидя на стуле.
Используйте стул с жесткой спинкой. Ноги стоят на полу, спина прямая. В идеале между спиной и спинкой стула должно быть 5–7 сантиметров. Если состояние здоровья не позволяет это сделать, можно положить подушку между спинкой стула и позвоночником.
3. Сидя на коленях.
Используйте для опоры стул или подушку для медитации, надувную подушку или большую книгу плюс мягкую подушку. Если возникает напряжение в лодыжках, можно подложить под них свернутое полотенце.
Для получения максимальной эффективности придерживайтесь нескольких простых правил:
1. Выберите для медитации теплое и тихое помещение, где вас не будут беспокоить.
2. Отключите все гаджеты и сосредоточьтесь на состоянии «здесь и сейчас».
Перед началом «сканирования» внимательно прочитайте инструкцию.
АЛГОРИТМ ВЫПОЛНЕНИЯ ТЕХНИКИ «СКАНИРОВАНИЕ ТЕЛА»
Содержание техники приведено по книге «Осознанная медитация: практическое пособие по снятию боли и стресса» [412].
Для медитации выберите самое удобное положение — лежа, сидя на стуле или стоя. Если в помещении прохладно, чтобы было теплее и комфортнее, можно укрыться легким пледом. Если при выполнении техники почувствуете боль или дискомфорт, поменяйте свое положение.
Инструкция по выполнению техники написана для положения лежа. Если вы выбрали другое положение, адаптируйте ее для себя.
Медитация «Сканирование тела» занимает 10 минут. Рекомендуем выполнять ее шесть дней в неделю.

Шаг 1. Подготовка
1. Удобно устройтесь на полу или на кровати. Положите руки на живот.
2. Прижмите лопатки к поверхности, закройте глаза, расслабьте руки и мышцы лица.
3. Вытяните ноги. Если есть проблемы с поясницей, подложите подушку под колени или согните ноги, поставив ступни на пол на ширине бедер.
4. Почувствуйте, что вы всем весом прижались к поверхности, на которой лежите.

Шаг 2. Сканирование
1. Сконцентрируйтесь на ощущениях дыхания в животе, там, где у вас лежат руки. Дышите медленно и спокойно. Не пытайтесь изменить дыхание — внимательно понаблюдайте за его естественным ритмом. Почувствуйте, как ваши ребра на вдохе расширяются и возвращаются в исходное положение на выдохе. Обратите внимание, как надувается живот. А на выдохе внутренние органы, живот возвращаются назад.
2. Представьте, как ваше дыхание эхом отдается в области таза — между анусом, мочеполовыми органами и ягодицами. Если вы заметили, что ягодицы напряжены, позвольте им расслабиться и почувствуйте, как они соприкасаются с кроватью или полом.
3. Переместите внимание к пояснице, затем в среднюю и верхнюю части спины, следуя за естественным изгибом позвоночника. Почувствуйте свое дыхание на всей задней поверхности тела. Если вы ощутили боль или дискомфорт в пояснице, направьте туда дыхание.
4. Остановите свое внимание на ребрах и легких. Почувствуйте их расположение. Направьте свое внимание на заднюю плоскость тела.
5. Переведите свое осознанное внимание к плечам. Затем сосредоточьтесь на плечах, затем локтях, предплечьях, кистях и пальцах рук.
6. Мысленно вернитесь вверх, сканируя вниманием руки. Направьте свое внимание на горло, затылок и шею. Наполните осознанным вниманием голову и лицо. Почувствуйте голову. Если вы выполняете упражнение лежа, то она становится тяжелой и нужно ощутить ее вес. Расслабьте свое лицо: челюсть, губы, язык, щеки, веки.
7. Переместите свое внимание вниз к бедрам. Расслабьте ноги и разверните стопы в разные стороны. Почувствуйте тяжесть ваших ног (на полу или кровати) и переместите ваше внимание к передней, задней и боковой поверхностям бедер.
8. Направьте внимание вниз к коленям, голеням, лодыжкам, ступням, верхней поверхности стоп. Сконцентрируйте внимание на пальцах ног.
9. Охватите своим вниманием все тело: ноги, переднюю, заднюю и боковые поверхности туловища, руки, шею и голову. Почувствуйте, как при дыхании тело как бы расширяется на вдохе и возвращается в свой объем на выдохе. Если в какой-то части тела вы ощутили боль или дискомфорт, позвольте вашему дыханию наполнить ее.

Шаг 3. Завершение
Не спеша завершите медитацию. Медленно откройте глаза и пошевелитесь. Представьте, что ваше тело становится более текучим и гибким, а ваши дальнейшие действия будут наполнены добрым и мягким дыханием, независимо от того, чем вы будете заниматься.
После того как вы освоите медитацию «Сканирование тела», нужно переходить ко второй части — технике «Якорь дыхания».
Техника «Якорь дыхания»
Эта техника научит вас наблюдать за своими мыслями со стороны, перестать смотреть на них сквозь призму боли, стресса и тревоги. Вы сможете избавиться от навязчивых автоматических мыслей и включать режим осознанности. Содержание техники приведено по книге «Осознанная медитация: практическое пособие по снятию боли и стресса» [413].
Инструкция написана для положения «сидя на стуле», но вы можете выполнять технику лежа, стоя или даже на ходу. Выберите максимально удобное для вас положение.

Шаг 1
Сядьте на стул с прямой спиной. Старайтесь сохранять естественный изгиб позвоночника, но не напрягать спину. Ноги должны стоять на полу. Почувствуйте силу притяжения и опору под ногами. Закройте глаза и позвольте своему телу расслабиться.

Шаг 2
Дышите спокойно и размеренно. Направьте свое осознанное внимание к ощущениям, сопровождающим дыхание. Прислушайтесь, в какой области вы наиболее четко ощущаете дыхание.

Шаг 3
Сосредоточьтесь на ощущениях в теле. Почувствуйте, как ваш живот поднимается на вдохе и опускается на выдохе, как дыхание проходит по бокам и спине. Представьте, что вместе с дыханием вы наполняете свое тело легкостью и внимательностью ко всему, что происходит сейчас в вашем теле. Примите все эти процессы. Представьте, что ваше дыхание наполняется добротой и мягкостью, которые словно убаюкивают ваше тело, постепенно растворяя стресс, боль или дискомфорт, если они есть.

Шаг 4
Направьте осознанное внимание на свои мысли и эмоции, в том числе на повторяющиеся и неприятные. Посмотрите на них не изнутри, а снаружи, со стороны. Попробуйте осознать, что вы можете смотреть на свои мысли и чувства, не вовлекаясь и не погружаясь в них. Обратите внимание, как они меняются ежесекундно, точно так же, как меняется ваше дыхание.

Шаг 5
Представьте, что ритм вашего дыхания и связанные с ним ощущения — это якорь вашей осознанности. Возвращайтесь к нему вновь и вновь — с каждым вдохом и выдохом. Если ваше внимание рассеивается и вы ловите себя на том, что отвлеклись, зафиксируйте этот момент и вернитесь к своему якорю. Повторяйте это каждый раз, когда будете отвлекаться, не забывая проявлять к себе доброту и терпение. Мысленно ответьте на вопросы: «Что происходит с вами сейчас? О чем вы думаете?» И вновь возвращайтесь к ощущениям дыхания.

Шаг 6
Не спеша завершите медитацию. Медленно откройте глаза и начните шевелиться. Дайте себе достаточно времени, чтобы перейти от медитации к следующему делу.
ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ ТЕХНИКИ
Медитация «Красный шар»
Для наполнения тела энергией мы также предлагаем выполнять на постоянной основе медитацию, которая используется в цигун.
Техника «Красный шар» пришла из китайской системы цигун. Она помогает накапливать и увеличивать внутреннюю энергию для питания внутренних органов и поддержания здоровья во всем теле, приводит к положительным изменениям в эмоциональной сфере и улучшает качество жизни.

Шаг 1
Сядьте в удобную для вас позу. Выпрямите спину. Закройте глаза и расслабьтесь. Сосредоточьтесь на своем дыхании.

Шаг 2
Положите руки на область нижнего даньтяня (примерно на три пальца ниже пупка). У мужчин левая ладонь должна находиться снизу, правая — сверху. У женщин — наоборот.

Шаг 3
Представьте, что в этой области находится горячий красный шар, почувствуйте его тепло. Если проскакивают негативные мысли или эмоции, направьте свое внимание в область сердца и остановите этот поток. Не пытайтесь анализировать свои ощущения и представлять внутренние органы. Главная задача — научиться удерживать внимание на одном объекте медитации (в данном случае — на нижнем даньтяне). Со временем вы научитесь просто расслабленно чувствовать эту область.
Технику можно выполнять в любое время дня, главное — найти уединенное место, где никто не будет мешать. Начинать можно с нескольких минут, постепенно увеличивая до 10–15 минут. Идеально, если получится довести до 20–30 минут.

B7. Нейрографика
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Стремись не к тому, чтобы добиться успеха, а к тому, чтобы твоя жизнь имела смысл.
Альберт Эйнштейн [414]

Мы часто зацикливаемся на своих проблемах. Например, не получается наладить личную жизнь или найти работу по душе, ни на что не хватает времени или ничем не хочется заниматься. Раз за разом неудачные попытки решить проблемную ситуацию приводят к фрустрации, выгоранию и апатии. Справиться с внутренними психологическими ограничениями, трансформировать взгляд на привычный порядок вещей и найти новое решение поможет понимание того, как работает мозг и эффективный метод работы с бессознательным под названием «Нейрографика». Мы предлагаем вам воспользоваться одной из техник в рамках этого метода — техникой снятия внутренних ограничений.
Ее автором является доктор психологических наук, профессор, коуч, бизнес-тренер Павел Пискарев [415]. Сам метод появился сравнительно недавно (в 2014 году), но его истоки восходят к юнговским архетипам. Нейрографика базируется на использовании визуального мышления в сочетании с принципами различных психологических школ: нейропсихологии, аналитической психологии, гештальта, психосинтеза, социальной психологии и современной теории управления.
В основе нейрографики лежит простая идея о том, что любая задача — в бизнесе, карьере, личной жизни, в жизненных коммуникациях — имеет графическое решение. Изобразив проблему в виде знака, символа, понятного бессознательному, а затем трансформировав его определенным образом, мы активизируем перенастройку нейронных связей, избавляясь от неэффективных шаблонов и создавая новые паттерны поведения.
Преимуществом данного метода является возможность прорабатывать и устранять внутренние ограничения, не прибегая к вербализации проблем и диагностике причин их возникновения.
Основные инструменты нейрографики — это специальная нейрографическая линия и ряд геометрических фигур: круг (символ гармонии и безопасности), треугольник (движение) и квадрат (стабильность). Большое значение также имеют формы выделяемых фигур, их масштаб, пропорции, взаимосвязь и расположение по отношению друг к другу.
Максимальная осознанность во время рисования нейрографической линии позволяет входить в состояние потока, во время которого мозг значительно увеличивает свою продуктивность. А прохождение по этапам базового алгоритма нейрографики в определенном порядке снимает внутренние ограничения, в результате чего мы начинаем думать и действовать по-другому. Когда же внутренние препятствия устранены, можно менять сложившиеся модели реальности на новые и более эффективные.
Однако, несмотря на кажущуюся простоту и наглядность метода, мы рекомендуем перед его использованием пройти подготовку и обучение у инструкторов нейрографики, чтобы изучить все нюансы применения графического инструментария (особенно нейрографической линии) с целью моделирования желаемых событий в жизни.
КАК ЭТО РАБОТАЕТ
Наши выборы, предпочтения, реакции, эмоции обусловлены сложившимися в течение нашей жизни нейронными связями. Все, что мы чувствуем, ощущаем и осознаем, оставляет определенный нейронный след в нашем мозгу.
Накопленные нейронные связи объединяются в большую нейронную сеть, благодаря которой большинство ежедневных действий мы совершаем автоматически. Например, дышим, ходим, разговариваем по телефону. И, чем чаще мы совершаем какое-либо действие (испытываем одинаковые эмоции), тем сильнее становится связь.
Вот почему так сложно отказаться от повторения привычных действий, если они дошли до автоматизма и прочно укрепились в мозгу. Например, страх публичных выступлений и реакция избегания возникают даже тогда, когда нет причин для беспокойства. Наш мозг все равно запускает привычный шаблон реагирования на похожую ситуацию, несмотря на наши попытки вести себя иначе.
Хорошая же новость состоит в том, что благодаря открытому в конце XX века принципу нейропластичности появилась возможность «обучать» мозг взрослых людей новому опыту в течение всей жизни. Особенно активно создание новых программ поведения происходит в процессе вовлечения в какую-либо деятельность (в потоковом состоянии).
Во время рисования движение кисти руки активизирует премоторную кору головного мозга, расположенную очень близко от речевой зоны. В результате смутные, неясные ощущения, которые трудно выразить словами, находят свое выражение в мелкой моторике рук, связанной с нейронными сетями мозга. Меняя направления движения, мы создаем новые нейросети. А осознание своих ощущений, чувств и мыслей в процессе рисования автоматически запускает в бессознательном поиск новых возможностей и инсайтов.
При этом разрушение старых и формирование новых нейронных связей сопровождается приливом сил и выбросом энергии. Человек, глядя на рисунок, видит трансформацию текущей проблемы, испытывает чувство удовлетворения и уверенности в том, что его запрос имеет решение.
ОЖИДАЕМЫЙ РЕЗУЛЬТАТ
…когда человек оказывается на своем месте, он – весь, целиком – внезапно обретает смысл.
Макс Фрай. Большая телега [416]

При помощи нейрографики можно решать как прикладные задачи (развитие бизнеса, улучшение здоровья, мобилизация сил, налаживание коммуникаций и т. д.), так и гармонично организовывать свою жизнь в целом. В частности:
• изобразить неосознаваемые внутренние страхи, ограничивающие убеждения, тревоги, травмы, «перерисовав» их в успешную модель жизни;
• развить эмоциональный интеллект, снизить уровень агрессии, раздражения, обиды и чувства вины;
• запустить природный механизм исцеления, устранив внутреннее напряжение, вызывающее психосоматические расстройства;
• развить креативность, творческие способности;
• увеличить уровень стрессоустойчивости;
• исследовать потенциал своего высшего «Я»;
• высвободить позитивную энергию и ресурсы, способные помочь решить задачу;
• выстроить желаемые модели управления временем;
• мобилизовать интеллект, изменить процесс мышления для решения поставленных задач.
ОСНОВНЫЕ ТЕРМИНЫ
НЕЙРОГРАФИКА. Графический метод организации мышления, трансформации своего состояния и отношения к проблеме без слов и понятийного процесса. Это контакт со своим внутренним пространством через рисование.
НЕЙРОПЛАСТИЧНОСТЬ. Свойство человеческого мозга, заключающееся в возможности изменяться под действием опыта, а также восстанавливать утраченные связи после повреждения или в качестве ответа на внешние воздействия.
ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ
Для того чтобы расслабиться и настроиться на выполнение техники снятия внутренних ограничений, мы рекомендуем выполнить одно из описанных ниже настроечных упражнений.
Упражнение «Почувствовать себя»
Это упражнение поможет вам понять, насколько вы готовы к переменам, и научит слышать свои желания.
1. Возьмите чистый лист бумаги формата А4 и поставьте на нем маркером точку.
2. Сосредоточьтесь на ощущении своей руки. Почувствовав, куда ее тянет, начните вести линию, не отрывая маркер от бумаги. Для удобства можно закрыть глаза. Линия может хаотично менять направление, пересекать себя, заполнять весь лист. Главное, вести ее, следуя за желаниями руки, а не сознания.
3. Продолжайте вести линию по листу до тех пор, пока вам не захочется остановиться.
4. Подумайте о людях или ситуациях, которые вас волнует. Ведите по каждой теме отдельную линию. Посмотрите, как линии отражают ваше отношение к людям и ситуациям.

«Обучение рисованию нейрографической линии»
Научившись слушать, и главное, слышать себя, приступайте к освоению навыка рисования нейрографической линии.
1. Поставьте маркер на лист бумаги в любое место. Закройте глаза, немного подождите, почувствуйте свою руку. Понаблюдайте, куда ее тянет.
2. Следуйте своему порыву — начните вести линию, не отрывая руки от бумаги.
3. Как только у вас получится такое движение, начните часто менять направление движения. При смене направления идите не туда, куда тянет руку (куда ведет стереотип), а в любую другую сторону. Так вы начнете осознанно прокладывать новые нейронные пути и привыкать к тому, что изменения не страшны.
4. Подумайте о людях, ситуациях, которые вас волнуют. Ведите по каждой теме отдельную нейрографическую линию. Чем легче у вас получаются какая-то линия, чем больше вы готовы к переменам в данной сфере. Чем проблематичнее для вас тема, тем сложнее будут даваться линии из-за внутреннего сопротивления.
Под линией понимается процесс движения руки по бумаге из точки А в точку Б. Когда мы ведем линию, в ней всегда на подсознательном уровне заложен вектор движения к цели. Тактику этого движения и проявляет нейрографическая линия. Самое простое упражнение «движения к цели новыми дорогами» — поставить на листе 2 точки на удалении друг от друга и потом соединить их разными вариантами нейрографических линий. Дорог из А в Б может быть бесконечно много. Две точки можно соединить только одной прямой линией или бесконечным количеством нейрографических линий.
АЛГОРИТМ ВЫПОЛНЕНИЯ ТЕХНИКИ «СНЯТИЕ ВНУТРЕННИХ ОГРАНИЧЕНИЙ»
Данный алгоритм предназначен для работы с внутренними ограничениями в ситуациях, кажущихся трудноразрешимыми. Подойдет для решения любых прикладных проблем.

Шаг 1. Тема 1.0. Актуализация темы (постановка задачи)
Тема — это то, что вас сейчас волнует. Она может быть выражена даже одним словом (здоровье, отношения, финансы, карьера и т. д.).
Настройка на тему
1. В течение двух минут напишите максимальное количество слов, которые ассоциируются у вас с вашей темой. Пишите, не задумываясь. Если вам удастся написать более 20 слов, это означает, что вы погрузились в глубинные слои бессознательного. Обратите внимание на слова, которые будут появляться после первых двух десятков перечислений. В них уже могут быть ответы вашего бессознательного по заданной теме.
2. Сосредоточьтесь на теме, которая вас тревожит. Подумайте, какие эмоции и чувства она вызывает. Осознайте уровень внутреннего напряжения. Ощутите объем нарастающей внутри энергии напряжения между «есть сейчас» и «хочу, чтобы было».
Данный шаг способствует активации действующих нейронных связей, связанных с проблемой.

Шаг 2. Выброс проблемы на лист бумаги (перенос задачи из головы на лист)
Выберите цвет маркера, которым хотите рисовать (этим цветом вы будете рисовать до пункта 4.1).
Спонтанно (резко, без предварительного обдумывания) выплесните все внутреннее напряжение, собранное на первом шаге на лист бумаги в виде детского рисунка «каля-маля» (не отрывая маркера от бумаги, в течение 3 секунд делайте быстрый выброс эмоций). При этом можно закрыть глаза и покричать.
В процессе «выброса» линии могут накладываться друг на друга, соприкасаться, объединяться друг с другом или заполнять все пространство листа. Сосредоточьтесь не на результате (эстетике рисунка), а на самом процессе выброса.
На вашем рисунке будет много углов, так как пересечение любых двух линий дает четыре угла. Углы — это узелки напряжения, внутренние конфликты. И именно с ним нам дальше надо будет работать.

Шаг 3. Сопряжение (скругление). Работа с внутренним напряжением и личными блоками, гармонизация ландшафта мышления
Найдите на рисунке все углы и округлите их с помощью маркера того же цвета, которым сделан выброс. (Толщина линий должна быть одинаковой.)
В финале этапа должна получиться однородная гладкая, текучая картинка (фигура).

ВАЖНО! Этот пункт необходимо довести до конца, не бросать углы «недоскругленными», какие бы внутренние сопротивления ни возникали.

Это самый сложный этап, на котором происходит снятие внутренних психологических ограничений, и начинают проявляться сопротивления. Меняться никто не любит, потому что это тяжелая работа. Если возникло желание бросить все, так как много углов или просто надоело, — значит, вы соприкоснулись с вашим сопротивлением. Теперь только вы решаете, кто победит: вы, закончив работу, или ваше ограничение, выступающее против изменений.
Полученная в процессе скругления фигура приводит нас в состояние гармонии и покоя, что может ощущаться как прилив энергии, повышение тонуса. Понаблюдайте за своим состоянием и отметьте, как изменилось ваше отношение к проблемной ситуации. В этот момент могут появляться инсайты и осознания.

Шаг 4. Интеграция. Признание внешней помощи, обнаружение внешних ресурсов и создание новых возможностей
С этого этапа начинается работа с нейрографической линией.
Данный этап состоит из двух подэтапов.

4.1. Фигура/фон — растворение своей задачи в окружении (фоне) — признание внешней помощи и ресурсов, признание себя частью мира
Соедините нейрографической линией свою фигуру, полученную на шаге 3, с краями листа. Начинать вести линии можно с любого места на фигуре и на листе.
В финале ваша фигура (скругленный выброс) должна полностью раствориться в фоне. То есть вы не должны понимать, где был выброс.
Все углы, появившиеся при пересечении новых линий, также необходимо скруглить.

4.2. Большие фигуры и интеграция цветом (создание новых полей возможностей)
Объедините цветом любые фрагменты так, чтобы получились новые цветные фигуры (эти фигуры обычно неправильной формы). Если вы видите на полученной картине фигуры, которые хотите достроить, — сделайте это. И не забывайте скруглять новые углы.
Можно использовать любые цвета для закрашивания фигур. Белый — тоже цвет, поэтому можно закрашивать не все фрагменты. Цветом объединяются поля смыслов — появляется потенциал для будущих решений. Создавайте картину, которая вам нравится — это главный критерий правильности.
Обычно на этом этапе появляется много энергии, приходит вдохновение, что связано с внутренней трансформацией. Выделенные вами фигуры являются вашими ресурсами для достижения желаемого результата.

Шаг 5. Линии поля. Отпускание проработанной задачи, синхронизация: вы подумали — и это произошло
Проводим контрастным маркером нейрографические линии через весь лист, как бы пронизывая всю работу сильным потоком. Это толстые силовые линии, которые идут в одном (выбранном вами) направлении. Они должны образовывать поток, а не сетку.
Представьте, как будто вы смотрите на большой объект через лист и рисуете контуры объекта. На листе А4 оптимальное количество таких линий — три.
Линии поля запускают эффект синхроничности — вы подумали, и это произошло.
Это направление движения всей работы, усилители работы.

Шаг 6. Фиксация (окончательное графическое решение работы, поставленной задачи)
Тем же маркером, который использовался для линий поля, выделите (обведите нейрографической линией) на листе важные для вас фигуры. Степень важности определяется вашим желанием выделить фигуру. Если нет фигур, которые хотелось бы выделить, то их можно дорисовать (например, круг) и обязательно связать полученные фигуры с линиями поля и между собой. Должна получиться связанная композиция из фигур и линий, которая вам нравится.

ВАЖНО! Фиксация производится нейрографической линией.

Останавливаясь на каждой выделенной фигуре, спросите себя: «Что это для меня, о чем это?» Фигурой могут быть мысли, идеи, люди, состояния, то, что приходит в голову/вспоминается, когда вы обводите фигуру. Можете прямо на фигурах писать свои мысли и идеи. По окончании работы картинка должна казаться вам красивой, должна вам нравиться.
ВАЖНО! Фиксация и линии поля должны быть вписаны в работу, то есть не смотреться отдельным верхним слоем, а быть соединенными со всем рисунком.

Если работа не нравится, нет удовлетворения, то фиксацию можно не делать. А можно попробовать добавить на работу большой круг и зафиксировать его. Так вы зафиксируете состояние гармонии (как бы говоря: что бы со мной ни происходило, я буду спокоен/спокойна).
Фиксация — это закрепление нового нейронного кода, нового состояния в вашей теме. Не бойтесь фиксировать, вы всегда сможете нарисовать новую работу с новым решением.
Важно, чтобы проблема, блокирующая ваше развитие и поднявшаяся на уровень осознания, была затем проработана и преобразована в идеи, которые можно реализовать. Например, вы осознали, что построить отношения вам мешает страх потерять карьеру.

Шаг 7. Анализ состояния. Подведение итогов. Переосмысление темы
Задайте себе вопросы:
• Изменилось ли мое состояние?
• Как я сейчас отношусь к поставленной в начале задаче?
• Какие мысли и идеи появились в процессе работы?
• Узнал(а) ли я что-то новое о себе в процессе рисования?
• Появилась ли какая-то новая тема для проработки в процессе рисования?
• Есть ли задача, которая обязательно должна быть решена, чтобы заданная тема сдвинулась в сторону позитивных изменений?
• Появились ли в процессе работы мысли на тему, совершенно не связанную с поставленной для проработки задачей?
Подумайте, как, казалось бы, не связанная с поставленной задачей тема, может повлиять на решение вашей задачи. Запишите на листе бумаги свои осознания и размышления, запланируйте действия, которые приведут вас к результату или просто насладитесь созерцанием своей работы.
Если хотите дополнить работу новыми линиями и фигурами, то смело делайте это. Такое дорисовывание может проходить в любое время после окончания работы.
Если проблема носит комплексный характер (например, тема денег или отношений), то для ее проработки потребуется несколько сеансов рисования. Начиная с третьего шага работу можно выполнять в течение нескольких дней, дорисовывая нужные элементы.
Рисовать рекомендуется не спеша, медленно и вдумчиво. В этот момент происходит закладка новый нейронных связей. У новичков процесс может занять до 2 часов на листе формата А4.

B8. Новый Я
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То как мы ведем себя, мыслим, воспринимаем, чувствуем, разговариваем и действуем, определяет то, кем мы становимся.
Структура личности. Моделирование «личности» с помощью НЛП и нейросемантики [417]

Нам нравится представлять свой идеальный образ — сильный, смелый, решительный. Но в реальности мы чаще всего выглядим не так — излишне переживаем, бывает, колеблемся, и наше отношение к себе меняется в зависимости от обстоятельств. Все это усиливает негативное восприятие собственного «Я», заставляя еще больше сомневаться в себе.
И если вы стоите перед выбором: продолжать двигаться по этому пути или попробовать изменить свою жизнь, создав новый образ себя, — мы предлагаем вам воспользоваться техникой «Новый “Я”», впервые описанной в книге «Акмеологический тренинг. Теория, методика, психотехнологии» [418].
Эта техника позволяет усилить положительные качества или создать новые, заложив иные паттерны поведения, что окажет комплексное воздействие на всю нашу жизнь. Меняя свое представление о себе, мы тем самым корректируем и наше восприятие окружающего мира. Все наши действия, чувства, поступки (даже способности) всегда согласуются с образом собственного «Я». Изменив представление о себе, скажем, как о типичном неудачнике, и искренне поверив в свою счастливую судьбу, можно найти способ (и мотивацию) осуществить задуманное, даже если обстоятельства будут против [419]. Другими словами, стать тем, кем мы себя считаем.
КАК ФОРМИРУЕТСЯ Я-КОНЦЕПЦИЯ
Личность не является «врожденной», но мы «постигаем» наш личностный стиль.
Структура личности. Моделирование «личности» с помощью НЛП и нейросемантики [420]

Когда мы рождаемся, у нас еще нет личности, понимаемой как набор определенных паттернов поведения, способов реагирования, мышления, выстраивания взаимоотношений и т. д. Нам доступны несколько базовых жизнеобеспечивающих процессов и генетических программ развития, которые помогают сформироваться первому опыту боли, разочарования, любопытства, удовлетворенности и т. д.
Затем, в процессе обучения, путем проб и ошибок, накопления опыта и обобщения наставлений родителей, педагогов, вступая во взаимоотношения со значимыми для нас людьми, мы учимся мыслить, выражать эмоции и совершать поступки. Мы постигаем, что приносит боль, а что — удовольствие.
Немаловажную роль в процессе формирования нашей личности играет культурный и общественный контекст. Если ранее традиционное общество диктовало способ мышления и поведения, полностью определяя существование своих членов и не предлагая альтернатив, то современный социум более толерантен к огромному множеству религий, мировоззрений и способов существования, давая нам право самим сделать свой выбор.
Весь пережитый нами опыт, запечатлевающийся при помощи нейронных сетей, кодирующих как само событие, так и его значение для нас, постепенно задает направление формирования системы наших представлений о себе как о личности, обладающей определенным набором качеств. Этот процесс продолжается на протяжении всей нашей жизни, а значит, у нас есть возможность с помощью перепрограммирования нашего подсознания буквально создать новую личность из кирпичиков нашего богатого опыта, действий и решений.
Для того чтобы эта работа оказалась успешной, необходимо, по мнению основателя интегрального подхода американского философа и писателя Кена Уилбера, исходить из предпосылки, что все наши действия продиктованы только желанием блага для себя в данной ситуации. Другими словами, перестать оценивать себя в категориях лучше или хуже. «Например, когда мы испытываем жажду съесть шоколад, но у нас есть цель оставаться стройными, мы можем отбросить «жажду шоколада», для того чтобы придерживаться другой нашей цели. Мы не замечаем, что как жажда, так и цель являются частью одного и того же поиска организмом удовольствия и удовлетворения. Разделение формирует грань между нашим «Я» (остальная часть мозга) и нервными сетями, где хранится наша стратегия жажды шоколада» [421].
А раз мы всегда исходим из желания блага — значит, во-первых, мы можем принять оправданность своего поведения в каждой жизненной ситуации (то есть перестать осуждать себя), а во-вторых, выстроив более полную и точную картину реальности, изменить свое поведение на более эффективное.
КАК УЗНАТЬ СВОЮ Я-КОНЦЕПЦИЮ
Человеческие существа существуют как системы, как нейролингвистические системы, так что изменение в одной части окажет влияние на целое.
Структура личности. Моделирование «личности» с помощью НЛП и нейросемантики [422]

Как определить, позволяет ли наша личностная стратегия действовать эффективным способом? Дело в том, что свое представление о себе мы чаще всего транслируем своим видом, поведением и речью. Например, робкий, застенчивый человек буквально притягивает к себе внимание потенциальных хулиганов испуганным лицом, сутулой позой и заискивающим поведением. И наоборот, если мы чувствуем себя здоровыми, бодрыми и открытыми миру людьми, то и ведем себя соответствующе. Эта стратегия позволяет выявлять и демонстрировать лучшее, что в нас есть, тем самым позволяя легко приспосабливаться к изменяющимся среде и контексту.
Большинство людей, к сожалению, не работают целенаправленно над образом своего «Я», более того, они зачастую не замечают, как в течение дня произносят негативные оценочные суждения в отношении себя вроде «Мне вечно не везет», «Я никто…», тем самым формируя для себя очень бедную, ограниченную, поверхностную модель мира.
В качестве эксперимента попробуйте записать, что вы в течение дня говорите/думаете о себе. А потом замените негативные формулировки (например, «я такой невезучий») на более позитивные и реалистичные (например, «что-то хорошее было в жизни у всех, и у меня тоже»).
ОЖИДАЕМЫЙ РЕЗУЛЬТАТ
Когда вы конструируете идеальный образ сильного себя, с теми качествами, которые вам хотелось бы обрести, и избавляетесь от нежелательных черт, это открывает для вас путь к более счастливой и плодотворной жизни, в частности:
• вы станете более уверенным, успешным, жизнерадостным;
• исправите самооценку и избавитесь от чувства вины;
• обретете энергию, необходимую для позитивных перемен;
• научитесь хорошо приспосабливаться к изменяющейся среде и контексту (культурному, социальному, межличностному);
• сможете выбирать те формы поведения, которые наилучшим образом подходят для данных обстоятельств.
АЛГОРИТМ ВЫПОЛНЕНИЯ ТЕХНИКИ «НОВЫЙ “Я”»
Измениться легко, если вы знаете как.
Структура личности. Моделирование «личности» с помощью НЛП и нейросемантики [423]

Шаг 1. Составьте список ваших личностных характеристик для изменений
Для выполнения этой техники вам понадобится чистый лист любого формата и ручка. Разделите вертикальной чертой лист на две половины — правую и левую.
Прежде всего определите, какие лучшие качества вы хотели бы проявлять в своей повседневной жизни. Представьте себя человеком, у которого уже есть все эти качества. Какие новые черты вы бы приобрели, чтобы стать той личностью, которой хотите? Перечислите их и запишите их в правом столбце как можно подробнее.
Если у вас возникли затруднения, представьте, что вы смотрите в зеркало на нового(-ую) себя, и ответьте на вопросы:
• Как бы я себя чувствовал(а), если бы обладал(а) этими качествами?
• Как бы я выглядел(а)?
• Какие у меня должны быть выражение лица, осанка, походка, взгляд, поворот головы?
Выберите сложный момент в будущем и посмотрите (прочувствуйте), как вы будете действовать, исходя из новых качеств. Если результат вас устраивает, переходите к следующему шагу.

Шаг 2. Негативный Я-образ
Теперь подумайте, какие негативные черты личности и паттерны поведения вы хотите изменить. Вспомните, как в прошлом проявлялись все эти негативные черты. В каких ситуациях вы бы хотели реагировать иначе (например, во взаимодействии с начальством, родными и т. д.)? Подключите репрезентативные системы (визуальную, слуховую, кинестетическую), чтобы образ был как можно более полным и ярким. В этот момент вы представляете происходящее ассоциированно (то есть вы видите ситуацию своими глазами и не видите себя со стороны и своей головы в этой картине). Запишите эти черты в левом столбце на листе.

Шаг 3. Якорение негативного Я-образа
Теперь, если вам удалось четко представить свой негативный образ, мысленно выйдите из своего тела и начните смотреть на себя диссоциированно (то есть увидьте себя в этой ситуации со стороны). Внимательно понаблюдайте за собой, исполняющим ту негативную роль, от которой вы хотите избавиться, как бы из зрительного зала, глазами стороннего наблюдателя. Проанализируйте, какие ощущения и чувства у вас сейчас появились, нет ли чувства отторжения, неприятия, стыда, дискомфорта, отвращения при наблюдении за собой. И, если вы действительно на себя в негативной роли рассердились — заякорите все возникшие негативные чувства, сжав левый кулак. Чем более сильные, неприятные чувства вы испытаете, чем сильнее сжимаете левый кулак — тем лучше сработает техника.
Повторите эту процедуру для всех негативных черт или паттернов поведения, от которых вы хотите избавиться.

ВАЖНО! Левшам имеет смысл, наоборот, записывать желаемые качества слева, а негативные — справа, представлять негативный образ ближе к правому полю зрения, позитивный — ближе к левому. И сжимать соответствующие кулаки: для негативных черт — правый, для позитивных — левый.

Шаг 4. Позитивный Я-образ
Увидьте в будущем себя таким человеком, у которого есть все те лучшие качества, список которых вы составили на шаге 1. Картинка должна быть диссоциированной — рассмотрите себя в разных ситуациях со стороны глазами восхищенного зрителя.

Шаг 5. Якорение позитивного Я-образа
После того как вы прожили диссоциированно в своем воображении несколько ситуаций, где вы обладаете новыми позитивными качествами, и чувствуете, что такой образ доставляет вам удовольствие, вызывает одобрение и гордость за себя, войдите внутрь себя и переживите все те же жизненные ситуации изнутри себя, ассоциированно. Прочувствуйте эти ситуации, полностью погрузитесь в них и, определив некое общее для разных ситуаций ощущение (скорее всего, радость, возбуждение), заякорите его, сжав правый кулак. В будущем вы можете сознательно вызывать эти кинестетические ощущения с помощью якоря.

ВАЖНО! Левшам необходимо использовать левую руку.

Шаг 6. Объединение Я-образов
Представьте диссоциированно в левом позе зрения себя, проявляющего негативные черты из списка. Затем диссоциированно в правой части зрительного поля увидьте себя с позитивными чертами из списка, которые вы бы хотели у себя сформировать (у левшей — стороны используются наоборот). Мысленно представьте, как эти два образа (позитивный «Я» и негативный «Я») подходят друг к другу и сливаются в один. Заякорите новый образ с помощью скрещивания рук (переплетения пальцев). Позвольте новому образу войти, влиться через руки в ваше тело, заполните свое тело этим слитым образом. Теперь все черты, соединенные в одном образе, становятся вам доступными, и в будущем вы можете воспользоваться всеми ими в любой момент. Однако для негативных черт вы встроили на бессознательном уровне пружину отторжения, а для позитивных — пружину бессознательного притяжения и поощрения.
Данную психотехнику можно выполнять каждый день.
ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ ТЕХНИКИ
– Форрест, ты уже выбрал, кем станешь, когда вырастешь?
– Кем буду я?
– Да.
– А разве я не буду самим собой?
Цитата из фильма «Форрест Гамп»

«Построение нового образа Я»
Некоторые тренеры предлагают свой взгляд на данную психотехнику. Предлагаем вам один из таких вариантов, описанный психологом Сергеем Ковалевым [424].
Если у вас возникают трудности, связанные с поиском нового образа себя, вы можете воспользоваться нижеприведенной техникой, чтобы найти те необходимые черты, которые позволяют вам уважать себя, относиться к себе с одобрением и достигать желаемой цели в будущем.
1. Представьте, что на вашем внутреннем экране появился завершенный и цельный образ вашей личности в момент достижения желанной цели.
2. Отрегулируйте визуальные (яркость, цвет, размер), слуховые (тембр, громкость) и кинестетические характеристики для достижения наилучшего восприятия происходящего на экране.
3. Мысленно просмотрите и проанализируйте этот фильм. Что получается, а что нет? Какие внутренние ресурсы вам нужны (терпение, настойчивость и т. д.), чтобы добиться цели?
4. Поиск необходимых ресурсов заметно облегчится, если вы не только вспомните, где и когда вы успешно применяли что-то подобное, но и вообразите себе кого-то из знакомых (может быть, даже киногероя), для которого эта цель является достижимой. Что бы этот герой (например, Супермен) сделал в данной ситуации? Вы также можете притвориться, что обладаете необходимыми качествами.
5. Проиграйте на мысленном экране фильм, где вы видите свое поведение с новыми ресурсами или в новой роли. Какие у вас возникают чувства? Хорошо ли вам? Как вы узнаете, что достигли цели? Если возникли трудности, то вернитесь к предыдущему пункту и поищите дополнительные ресурсы.
6. Мысленно «шагните» в картинку на экране и еще раз просмотрите весь фильм «из своих глаз», то есть ассоциировавшись с происходящим там. Если у вас при просмотре фильма возникают приятные чувства, техника выполнена правильно.

«Голограмма самонаставничества»
Еще один вариант обновления образа себя предлагается в технике «Голограмма самонаставничества».
Данная техника позволяет рассмотреть проблемную ситуацию, не ограничиваясь только индивидуальным опытом и представлениями, а привлекая чужие точки зрения на ее решение.
1. Представьте определенную цель в будущем.
2. Посмотрите на эту ситуацию «из своих глаз» (первая позиция). Мысленно представьте комплекс действий, необходимых для ее достижения. Для этого ответьте на вопросы:
• Почему вы предприняли именно эти действия для достижения цели?
• Какие чувства вызывает у вас реализация данной цели?
• Какие возможности у вас есть для достижения данной цели?
Выйдите из роли.
3. Разместите рядом образ человека, который умеет вести себя так, чтобы получить нужные результаты. Образ героя должен предстать во всей полноте, чтобы вы лучше могли понять, как ему удается справляться с данной ситуацией.
4. Вернитесь к образу себя (первая позиция) и перенесите туда все качества героя, которые полезны и вдохновляют вас.
5. Представьте, как ваш герой поворачивается и смотрит на вас. Что вы чувствуете? Поощрение? Поддержку? Повторяйте шаги 3 и 4, пока не почувствуете одобрение.
6. Водите в роль наставника (третья позиция) и оцените свои действия по достижению цели. Для этого вам необходимо сближать образы и отмечать удачные моменты.
7. Снова вернитесь в первую позицию и добавьте к своему образу недостающие качества. Посмотрите мысленно фильм (проиграйте ситуацию), где вы, приобретя новые качества, достигаете цели. Повторяйте эти действия, пока не выясните для себя алгоритм достижения цели.

Упражнение «Визуальное сдавливание ролей»
Важно не то, кем ты родился, а то, каким ты стал!
Джоан Роулинг. Гарри Поттер и Кубок Огня [425]

Поскольку наш образ «Я» является объединяющим началом, влияющим на наше состояние, поведение и убеждения в разных сферах жизнедеятельности, мы можем переносить продвинутые черты своего «Я» из одних сфер в другие, вызывая в них нужные перемены. Вы можете сделать это, используя упражнение «Визуальное сдавливание ролей».
АЛГОРИТМ ВЫПОЛНЕНИЯ
1. Определите свои основные роли, помимо работы (супруга/супруг, дочь/сын, мать/отец, водитель, душа компании и т. д.).
2. Выясните, какие два качества вам необходимы для нового(-ой) себя. Например, упорство и терпение.
3. Выберите из своего опыта две роли, в каждой из которых максимально полно проявляется одно желаемое качество.
4. «Положите» одну роль в левую руку, а другую — в правую. Поочередно мысленно войдите в каждую из ролей, заякорив возникающие при этом чувства и мысли с конкретной рукой.
5. Мысленно слейте две эти роли, как в предыдущих техниках.
6. Слейтесь с этим двуединым образом, как в предыдущих техниках. Что вы чувствуете, слышите, ощущаете?
Если вы чувствуете себя удовлетворенным, значит, работа прошла успешно. Если нет, проведите корректировку выбранных ролей.

B9. Субмодальное перепрограммирование опыта

[image: ]
В ответ на новое знание всегда встает вопрос о том, как человеку продолжить заниматься теми вещами, которым его учили.
Сальвадор Минухин [426]

С каждым из нас случается и хорошее, и плохое. Но нашу жизнь в конечном счете определяет не то, что с нами происходит, а то, как мы к этому относимся. Ведь, столкнувшись с очередной проблемой, ее можно рассматривать и как неприятный, но полезный опыт, и как следствие собственного фатального невезения. Некоторые и на этом не останавливаются, продолжая раздувать свои страдания по поводу случившихся с ними неприятных событий до неимоверных размеров.
К счастью, в НЛП давно и успешно применяются техники, позволяющие работать с негативными переживаниями и трансформирующие их в возможности с большой вариабельностью вариантов. В основе этих техник лежит работа с образами, звуками, ощущениями, при помощи которых мы кодируем свое восприятие мира. Настраивая эти характеристики, мы можем изменить свое отношение к уже прошедшим событиям в нужную нам сторону.
В качестве эксперимента предлагаем вам закрыть на мгновение глаза и вспомнить какое-то приятное переживание. Скорее всего, вы увидите картинку. Меняя ее цвет, яркость, размер и расстояние, на котором она находится от вас, вы напрямую влияете на те чувства, которые она у вас вызывает. Например, увеличивая яркость изображения, вы, скорее всего, обнаружите, что ваши ощущения усиливаются. И наоборот, сделав картинку тусклой, вы сможете ослабить испытываемые вами чувства.
Субмодальности известны в психологии с 1978 года, когда вышла в свет книга Дэвида Гордона «Терапевтические метафоры» [427]. Многие авторы метафорически рассматривали субмодальности как молекулы, из которых состоит мысль. В НЛП термин «субмодальности» ввел Ричард Бендлер для обозначения характеристик внутренних фильмов, проигрываемых сознанием [428].
МОДАЛЬНОСТИ И СУБМОДАЛЬНОСТИ
Модальности — это способы, которыми наш мозг сортирует и кодирует опыт. Мы все обладаем пятью чувствами: видим, слышим, чувствуем, ощущаем на вкус и на запах. Но у каждого человека есть свой ведущий способ кодирования реальности (репрезентативная система).
Кто-то предпочитает представить ясную, насыщенную деталями и цветами картину события — у таких людей развита визуальная модальность. Те, кто может создать сильное телесное ощущение (чувство) напряжения мышц, температуры или фактуры материала, обладают кинестетической модальностью. А небольшой группе людей присуща аудиальная модальность — им проще представить ситуацию в виде звуков (раскатов голоса начальника или монотонного шума улицы). При этом все мы в той или иной мере можем ощутить вкус лимона или запах тонких духов.
Предпочитаемую человеком модальность можно определить, если прислушаться к его речи. Одни произносят фразы типа «Я не вижу никаких альтернатив» (визуальная модальность), другие — «Я пытаюсь войти в контакт с этой проблемой» (кинестетическая), третьи — «Услышьте меня!» (аудиальная). Все эти выражения представляют собой точные описания способа мышления говорящего. Поэтому для эффективной коммуникации, определив ведущую репрезентативную систему человека, старайтесь использовать те слова, которые соответствуют его типу.
Каждая из модальностей имеет составные части, называемые субмодальностями. Например, визуальная модальность имеет субмодальности яркости, цвета, глубины, положения, фокуса изображения и т. п.; аудиальная модальность — громкости, тембра, локализации в пространстве, стерео/моно и т. д.; а кинестетическая модальность — интенсивности, формы, местоположения, размера, качества и т. д. [429]
Изменение одних субмодальностей может не влиять на ваше отношение к переживанию, а изменение других, напротив, существенным образом преобразует его. Например, неприятная ситуация может быть меньше, тусклее и располагаться внизу справа, приятная быть больше, ярче и располагаться вверху. Изменение положения и яркости не приводят к изменению оценки, а вот изменение размера (критическая субмодальность) меняет и остальные субмодальности тоже.
КАК ЭТО РАБОТАЕТ
Когда человек уверенно и решительно движется в том направлении, куда ведут его мечты, то он, сам того не ожидая, может в любую минуту достичь успеха.
Генри Дэвид Торо [430]

Личный опыт каждого из нас хранится в нейронной сети головного мозга, которая формируется на протяжении всей жизни. Каждый раз, когда мы взаимодействуем с окружающим миром, что-то принимаем на веру или ощущаем с помощью своих органов чувств, наш мозг пытается найти место новой информации в этой сети. Кодирование нашего отношения (нравится, не нравится, нейтрально) происходит с помощью субмодальностей (образов, звуков, ощущений).
Действия, повторяемые изо дня в день, приводят к сильной сцепке нейронных связей и закреплению привычной реакции. Вот почему, встречая знакомого человека, мы, не задумываясь, приветливо ему улыбаемся или досадливо хмуримся: наше отношение к нему зафиксировано в нашей нейросети.
Но иногда сцепка нейросетей происходит в результате однократного интенсивного события, вызвавшего у нас бурные, как правило, негативные эмоции. В этом случае однажды сложившиеся нейронные связи будут вызывать сильные переживания каждый раз при мысли о травмирующем событии, пока данный опыт не будет пережит и переосмыслен.
К сожалению, большинство людей не работают целенаправленно над внутренними образами, в результате чего их мозг спонтанно показывает им одну картину за другой, вызывая у них перепады настроения и самочувствия.
Между тем «субмодальности», по словам авторов книги «НЛП. Большая книга эффективных техник» Боба Боденхамера и Майкла Холла, «открывают перед нами символический, или семантический, путь к кодированию высших концепций, являющихся номинализациями, а не объектами, которые мы можем видеть, слышать, нюхать или пробовать на вкус, относя к «реальным» или «нереальным», к «прошлому» или «будущему» [431]. Иными словами, изменение субмодальностей позволяет нам перекодировать свой опыт, создавая новые устойчивые нейронные связи.
ПРИМЕРНЫЙ ПЕРЕЧЕНЬ СУБМОДАЛЬНОСТЕЙ [432]
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Среди представленного списка субмодальностей есть как ассоциированные (мы видим, слышим и ощущаем изнутри своего тела), так и диссоциированные (мы видим, слышим и ощущаем извне, со стороны) [433]. Диссоциация позволяет уменьшить неприятные эмоции при переработке негативных переживаний, а ассоциация, напротив, — получить доступ к внутреннему состоянию.
Все перечисленные элементы списка следует использовать в работе с внутренними переживаниями (с учетом контекста). Например, яркость, как правило, вызывает усиление ощущений. Мы стремимся к яркой жизни, яркому будущему. Однако, если мы усилим яркость, представляя картину романтического ужина при свечах, это может ослабить приятное переживание. Другой случай: приближение картинки позволяет ее сделать более реальной и убедительной. Однако, если вы приблизите чересчур сильно, например, картину с изображением любимого человека, так, что будут видны поры на его лице, это сделает его менее привлекательным.
ОЖИДАЕМЫЙ РЕЗУЛЬТАТ
Зная, в какой репрезентативной системе мы кодируем свою информацию, и меняя ее субмодальности, мы может перепрограммировать любой наш опыт, в частности:
• менять оценку ситуации с неприятной на положительную или нейтральную (например, перестать сердиться по поводу шума вокруг и не замечать его);
• убирать навязчивые состояния (например, переедание и курение);
• управлять вниманием и восприятием текущей ситуации (например, полностью погрузиться в работу);
• работать с эмоциями и состояниями (например, вызвать у себя творческое вдохновение);
• создавать мотивацию делать что-то, чего ранее не хотелось (например, писать диссертацию);
• менять убеждения (например, создать у клиента убежденность в возможности исцеления);
• работать с фобиями.
Благодаря универсальности данной техники она может быть использована для работы с любыми негативными переживаниями, за исключением случаев тяжелых психических расстройств, которые требуют обращения к психиатру.
Предлагаем вам убедиться в быстрых и эффективных результатах, достигаемых с помощью техники субмодального перепрограммирования опыта, на примере работы с негативными переживаниями.
АЛГОРИТМ ВЫПОЛНЕНИЯ ПСИХОТЕХНИКИ «СУБМОДАЛЬНОЕ ПЕРЕПРОГРАММИРОВАНИЕ ОПЫТА» В РАБОТЕ С НЕГАТИВНЫМИ ПЕРЕЖИВАНИЯМИ
Некоторые события бывают настолько резкими и трагичными, что человек не в состоянии с ними совладать. В таких случаях работа с визуальными субмодальностями может быть затруднена (картинка как будто застыла и не двигается). Данное упражнение не только позволит улучшить состояние, но и преодолеть застревание в тягостных воспоминаниях.
Способ I
Шаг 1
Представьте негативный образ ситуации, с которой вы хотите поработать. Зевните, потянитесь, чтобы тело включилось в работу. Это даст вам понимание, что вы управляете своим внутренним состоянием, а не наоборот.

Шаг 2
Представьте нейтральную картинку (мы рекомендуем использовать образы трех геометрических фигур) и поочередно то приближайте ее, то отдаляйте ее. Можно крутить фигуры, менять цветность и т. д. Если работа с ними проходит успешно, можно переходить к следующему шагу.

Шаг 3
Изменяйте визуальные субмодальные характеристики негативного события (цвет, размер, расстояние и т. д.).

Шаг 4
Представьте картинку радостного события, где вы испытывали положительные эмоции (например, сдачу экзамена, покупку желанной вещи и т. д.).

Шаг 5
Вернитесь к первой негативной картинке и наполните ее субмодальностями позитивного воспоминания (закрашивая, меняя расстояние, создавая границы и т. д.).

Шаг 6
Проведите проверку на экологичность: если уровень тревоги снижается, значит, техника сделана правильно. Иногда бывает достаточно одного повторения.
Смысл работы заключается не в том, чтобы стереть эти негативные переживания из памяти, а в том, чтобы отнестись к ним более спокойно, реалистично и гибко.
Способ II
Шаг 1
Представьте картинку только негативного события. Детально опишите ее субмодальности (местоположение, цвета, контрастность и т. д.)

Шаг 2
Представьте, что у вас в руках пульт, с помощью которого вы можете изменить три субмодальности негативного образа: цвет, размер и расстояние. Обесцветьте картину (чтобы получилось сплошное белое пятно), уменьшите ее и переместите далеко за горизонт. Цвет картинки можно менять на любимый, но мы рекомендуем делать ее расплывчатым белым пятном.

Шаг 3
Проведите проверку на экологичность.
Данную технику можно использовать с запросами об улучшении здоровья, страхами (например, похода к стоматологу). Ее можно использовать часто и практически без ограничений (кроме серьезных психических расстройств).
ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ ТЕХНИКИ
«Усиление ресурсного состояния»
Текст техники приведен по книге «Руководство по субмодальностям» [434].
Вы можете использовать субмодальности для изменения своего настоящего состояния. Например, вы можете усилить свое спокойствие и невозмутимость, и шум вокруг больше никогда не будет отвлекать вас от работы. Для этого выполните такие шаги.

Шаг 1
Закройте глаза и мысленно представьте картину, которую вы только что видели перед собой. Если вам не удалось это сделать, то открывайте и закрывайте глаза до тех пор, пока вы не получите четкий мысленный образ того, что вы видели, когда ваши глаза были открыты.

Шаг 2
Поместите очень маленькую картинку, в которой вы видите себя именно там, где вы находитесь и где вам радостно, в центр этого образа.

Шаг 3
Откройте эту маленькую картинку прямо из середины экрана так, чтобы она полностью перекрыла собой старую.

Шаг 4
Шагните внутрь новой картинки, чтобы видеть то, что вы увидели бы, если бы действительно находились там.

Шаг 5
Оказавшись внутри картинки, представьте, что внутри нее открывается другая маленькая картинка, в которой вы видите себя сидящим здесь же и чувствующим себе еще более спокойным и невозмутимым.
Повторите это упражнение как можно быстрее 10 раз.

«Ключи глазного доступа»
Дополнить проделанную психотехнику вы можете упражнением «Ключи глазного доступа» (КГД). Данная техника заключается в переработке информации с помощью движения глаз. Паттерны глазного доступа впервые описал американский психолог Уильям Джеймс в книге «Принципы психологии» [435]. Но популярность данный метод получил после выхода книги основоположников НЛП Ричарда Бендлера и Джона Гриндера «Из лягушек — в принцы» [436].
Внимательно наблюдая, куда направлен взгляд человека, мы можем понять, в какой репрезентативной системе (визуальной, аудиальной или кинестетической) он обрабатывает информацию в данный момент.
Для большинства правшей будет верна такая схема:
взгляд налево вверх — визуальное воспоминание;
взгляд направо вверх — визуальное конструирование;
взгляд налево — аудиальное воспоминание;
взгляд направо — аудиальное конструирование;
взгляд налево вниз — внутренний диалог;
взгляд направо вниз — кинестетика.
Например, если правша, к примеру, смотрит вверх и влево — он вспоминает увиденное ранее. А если вверх и вправо — он конструирует образ, собирая вместе его части. Для левшей и переученных левшей схема будет зеркальна.
Как это использовать? Отследив траекторию глаз собеседника, мы можем выяснить его стратегию принятия решений, а также определить ложь. Если человек смотрит вниз влево, ведя сам с собой внутренний диалог, то, скорее всего, он пытается что-то придумать (солгать). Если вы заметили взгляд собеседника, направленный направо вниз (негативная кинестетика), поддержите его словами или, если это уместно, прикосновениями, чтобы дать ему понять, что вы на одной волне.
Знания о ключах глазного доступа можно использовать также в бизнесе для принятия важных решений. Для того чтобы сформулировать новую идею (побыть мечтателем), полезно прогуляться, держа голову приподнятой и смотря вверх. Чтобы удостовериться, что данная идея может быть реализована (роль реалиста), держите голову прямо и смотрите перед собой. И, наконец, побудьте критиком — опустите голову и посмотрите вниз.
Техника КГД сработает только в том случае, если вы в данный момент обдумываете конкретную информацию. Если вы просто посмотрите на что-то снаружи, ключей глазного доступа не будет.
На основе данного метода американский психотерапевт Фрэнсин Шапиро впоследствии вывела отдельную отрасль терапии (ДПДГ-десенсибилизация и переработка движением глаз) [437]. ДПДГ можно использовать для ускоренной интеграции любого опыта, но чаще всего эта техника применяется для избавления от тяжелых душевных травм, включая посттравматическое стрессовое расстройство (ПТСР). Лучше всего эту технику выполнять вдвоем.
• Сядьте друг напротив друга.
• Начните рассказывать о своей проблеме, страхе.
• Попросите, чтобы ваш друг (оператор) по вашей команде начал неспешно двигать своими двумя сомкнутыми пальцами по горизонтали на расстоянии примерно 10 см от вашей переносицы.
• Отслеживайте только глазами (не двигая головой!) движения оператора и при этом продолжайте думать о своем страхе, мысленно представляя его.
• Сделайте около 20 повторений. Когда воспоминания перестанут сопровождаться сильными эмоциями, работу можно считать законченной.
Благодаря тому, что глазодвигательные нервы берут свое начало в глубинах мозга (ретикулярной формации), отвечающих за обработку сенсорной информации, то, когда глаза начинают двигаться в определенном направлении, ретикулярная формация посылает в мозг импульс, стимулирующий быструю переработку и усваивание мозгом конкретного сенсорного переживания.
Если вы выполняете эту технику самостоятельно, выберите в комнате две значительно удаленные между собой точки и плавно переводите свой взгляд от одной к другой, одновременно обдумывая болезненное воспоминание. Эту технику можно выполнять даже с закрытыми глазами. Противопоказаний у нее немного: тяжелые психические состояния, некоторые болезни сердца и глаз.

Изменение через Слова


Речь — уникальное свойство человека. Именно умение выражать свои мысли с помощью слов отличает людей от других живых существ. Человек не рождается с готовым набором необходимых для жизни слов — на протяжении долгих лет он учится и совершенствует свою способность излагать мысли. Еще Будда сказал: «Слова имеют силу и могут как уничтожать, так и исцелять» [438]. Слова могут как наделять могуществом, так и ограничивать человеческие возможности.
Хорошо поставленная речь в сочетании с достойным содержанием всегда привлекает внимание — красноречивые ораторы легко становятся лидерами мнений. То, как мы выражаем свои мысли, оказывает колоссальное влияние на то, как мы воспринимаем реальность и реагируем на нее, как строим собственные внутренние модели мира. Поэтому не удивительно, что с древних времен людей занимали вопросы языкознания и красноречия.
Еще в эпоху античности пытались понять, как появилась речь, связаны ли между собой звучание слова и его значение, влияет ли выбранное имя на своего носителя. Можно сказать, что первая теория происхождения языка появилась в Библии. Там сказано о том, что Бог дал Адаму способность называть все творения, созданные на земле. Вместе с именем Адам давал существам и божественную душу.
Древние греки в вопросе происхождения языка разделились на два лагеря: конвенционалисты и натуралисты. Первые считали, что язык — это продукт соглашения между людьми, а вторые утверждали, что все слова не случайны, а тесно связаны с вложенным в них содержанием. Так, Платон писал, что «слово — это орудие обучения и распределения сущностей, подобно тому, как челнок — орудие распределения нити на прядильном станке. Для каждого дела отыскивается орудие, назначенное ему от природы. Когда же человек сам создает орудие, он должен придать ему не какой угодно вид, но именно такой, какой назначен природой» [439].
Французский философ и естествоиспытатель Рене Декарт (1596–1650) пытался рационализировать вопрос происхождения языка. Он отмечал, что язык возникает из логических и математических понятий, которые лежат в основе человеческого мышления [440]. Английский философ Джон Локк (1632–1704) считал, что нет конкретной связи между определенными словами и идеями, что «слова обозначают только идеи, имеющиеся в уме того человека, который пользуется ими» [441].
Немецкий филолог, философ и языковед Вильгельм Гумбольдт (1767–1835), исследуя различные языки, пришел к мысли, что язык — проявление человеческого духа. Ученый отмечал, что, используя слова, мы не просто называем предметы, но и выражаем свой взгляд, свое отношение к ним. Гумбольдт считал, что чем сильнее у конкретного народа дух, тем сложнее используемый им язык.
И В. Гумбольдт, и основатель экспериментальной психологии В. Вундт (разрабатывающий вопросы психологии языка и речи в связи с природными основаниями), и другие ученые тесно связывали речь и язык с психологией. В начале XX столетия речь отнесли к состояниям психики и оставили в поле психологии (появилась такая область психологического знания, как психология речи), а язык переквалифицировали в явление, сформировавшееся в социуме, и передали в ведение лингвистов. Однако многие современные психологи считают исследование речи отдельно от языка неоправданным.
При помощи слов мы передаем свои мысли и чувства, воспринимаем чужие, строим и оцениваем свой жизненный опыт. Хотя то, что мы проживаем, чаще всего превосходит имеющийся у нас запас слов и понятий. Об этом говорил польский и американский математик и философ Альфред Коржибски. В 1938 году он основал Институт общей семантики в США, целью которого было создание инструментов, способных помочь людям при оценке своего опыта опираться не на привычные слова, а на уникальные факты. Исследования Коржибского оказали большое влияние на развитие гештальттерапии, рационально-эмоциональной поведенческой терапии и нейролингвистического программирования [442].
В 1953 году возникла современная психолингвистика. Этому способствовало важное мероприятие, объединившее ведущих представителей психологического и лингвистического сообщества. Состоялся масштабный семинар, который организовали известные ученые — американские психологи Чарлз Осгуд и Джон Кэрролл и американский лингвист Томас Щебёк. Их усилиями была создана книга «Psycholinguistics. A survey of theory and research problems» [443], которая вновь объединила две гуманитарные науки и стала фундаментом для дальнейших изысканий психологов и лингвистов во всем мире.
С помощью слов люди делятся друг с другом своим опытом, рассказывают о нем, опираясь на собственный образ мира, и, конечно, транслируют свою модель мира окружающим. Основатель психоанализа Зигмунд Фрейд считал слова базовым инструментом человеческого сознания. В том числе и свойственные нам речевые ошибки (обмолвки, описки, очитки). В своей работе «Психопатологии повседневной жизни» Фрейд пришел к выводу, что за такими оговорками скрываются вытесненные в подсознание мотивы [444].
Сильное и глубокое воздействие на нас также способны оказать и звуки произносимых слов. Советский и российский психолог, специалист в области общей психологии, психофизиологии, психологии речи, психолингвистики Татьяна Николаевна Ушакова отмечает, что «уже в пренатальном периоде своего существования будущий младенец испытывает влияние той речи, которая звучит вокруг него, и в той или иной мере реагирует на нее… основной тон, ударения, интонационные характеристики говорящего достигают слуха плода, хотя сами слова плохо различимы» [445].
По сути, слова отражают нашу модель реальности и репрезентуют наши представления о себе в этой реальности. Они могут быть симптомами внутреннего конфликта или средством его гармонизации, «обретения души» [446].
Еще Аристотель считал, что слова — это символы наших представлений о душе [447]. Этой точки зрения придерживается и лидер современного НЛП Роберт Дилтс. По его мнению, написанные и произнесенные слова отражают мыслительный опыт людей и придают ему форму [448]. В свою очередь, психолог Джеймс У. Пеннебейкер, создатель метода экспрессивного письма, доказал, что по содержанию языка и стилю текста можно сделать выводы об уникальном сознании его автора [449]. Кроме того, с помощью психологических техник, связанных с написанием и звучанием слов, можно существенно влиять на эмоциональное состояние, физическое и психологическое здоровье. В каком-то смысле мы — это то, что мы говорим.
КАКИЕ ПСИХОТЕХНИКИ ВЫ НАЙДЕТЕ В ЭТОМ РАЗДЕЛЕ
Техника «Трансформация паттерна личностной уязвимости жизненного стиля»
Существуют конкретные ментально-поведенческие стереотипы, которые мешают человеку быть эффективным, достигать поставленных целей и строить успешную жизнь. В отличие от просто вредных привычек, которые при желании можно бросить, эти паттерны становятся жизненно-важными препятствиями. Техника эксперта проекта KARMACOACH®, коуча, бизнес-тренера, доктора психологических наук Андрея Плигина, представленная в нашей книге, помогает преодолевать такие стереотипы и избавляться от личностной уязвимости.

Техника «Текст силы»
Истории, которые мы пишем о себе, помогают нам осмыслять свой жизненный опыт. Психолог Дж. Брунер писал о том, что нарративные практики являются первичным и основным культурным средством, с помощью которого образуется и существует обыденное сознание, а также личность и «Я» [450]. Иными словами, когда мы пишем историю о себе, мы конструируем свою личность.
Техника «Текст силы» является авторской разработкой психолога Леа Веденски и основана на саморефлексии. Она работает как зеркало, которое помогает человеку увидеть себя со стороны, проанализировать свои действия и мысли, ответить на вопрос: «Кто я?» Написав свой «Текст силы», вы сможете переосмыслить свою внутреннюю модель мира, создать для себя гармоничный, целостный образ мира и себя в нем. В работе «Жизнь как нарратив» Дж. Брунер приводит такое сравнение: «Так же как философ Нельсон Гудмен утверждал, что физика или историческая наука — это способы создания миров, так и автобиография (формальная или неформальная) может быть рассмотрена как ряд процедур для «создания жизни» [451].

Техника «АВС-формула освобождения от груза негативных эмоций»
Это техника относится к рационально-эмоционально-поведенческой терапии (РЭПТ). Основная идея этого психотерапевтического направления состоит в том, что влияние на эмоциональное состояние и поведение человека главным образом оказывают его мысли, облаченные в определенные слова, а не окружающие люди и события. Если человек думает, что события и ситуации — прямые причины его эмоций и чувств, у него искаженное мышление (АС-мышление). Цель данной техники — выработать АВС-мышление, то есть правильное мышление, при котором человек осознает, какие убеждения (В), связанные с событиями (А), привели к появлению определенных эмоций (С).

Техника «Звуковые образы»
Звуки родной речи способны влиять на состояние организма человека и гармонизировать его эмоциональную сферу. Звукообраз — это психофизиологический феномен, суть которого заключается в единстве физического и психологического восприятия действительности. Техника «Звукообразы» российского психолога Марины Поспеловой помогает эффективно работать с сознанием человека и структурировать его энергии. Человек воспроизводит предложенные звукообразы и чувствует разницу между тем, как он звучит и как заложено генетически. Интуитивно он будет стремиться к гармоничному звучанию.

Техника «Модель изменения через метафоры»
Юнг писал: «Слово или образ становятся символическими, когда подразумевается нечто большее, чем передаваемое или очевидное и непосредственное значение. За ним скрывается более глубокий «подсознательный» смысл, который не поддается точному определению или исчерпывающему объяснению» [452].
Техника «Модель изменения через метафоры» позволяет с помощью метафоры вывести внутренний мир человека (его ценности, смыслы, тревоги и переживания) во внешний мир. Для этого используется активное воображение — действенный способ работы с бессознательным наполнением (сны, фантазии, мечты) посредством его вербализации.

Техника «Паттерн изменения решений»
Паттерны решений — это своего рода инструкции, как поступать в той или иной ситуации, которые мы используем осознанно и бессознательно, ориентируясь на свою модель мира. Поэтому поступки других людей порой кажутся нам странными и непонятными — ведь выбор действий для них ограничен их образом мира. Данная техника НЛП позволяет избавиться от старого, ограничивающего поведения и с помощью слов запрограммировать свой мозг на поиск новых возможностей и расширение вариабельности при принятии решений.

Техника «Экспрессивное письмо»
Более 40 лет американский психолог Дж. Пеннебейкер изучал влияние различных форм письменного самораскрытия на психологическое и соматическое здоровье. Он доказал, что процесс письма и последующая работа с написанным помогают облегчить переживание тяжелых эмоций, улучшают физическое и психическое состояние человека [453]. Предлагаемая вашему вниманию техника позволяет совершить путешествие внутрь себя, чтобы помочь бессознательному извлечь из опыта новый смысл.

Техника «Преобразующая метафора»
Издавна люди использовали сказки, притчи, мифы как воспитательное средство. С их помощью из поколения в поколение передавались нравственные ценности и правила поведения. По мнению Т. Зинкевич-Евстигнеевой, создателя метода «Комплексная сказкотерапия», «метафора глубоко проникает в бессознательное человека и активизирует психологические „иммунные тельца“ — потенциальные части нашей личности, которые, в свою очередь, помогают человеку найти свой, лучший на данный момент, выход из проблемного состояния» [454]. Техника «Преобразующая метафора» позволяет решить психологические проблемы, найти новый смысл и ценность с помощью создания своих сказочных персонажей и своей выдуманной истории.
Техника «Стратегии реальности. Фокусы языка»
По мнению Роберта Дилтса, «слова служат не только для воспроизведения нашего опыта. Часто они помещают его в своеобразную рамку, в которой одни аспекты выдвигаются на передний план, а другие служат им фоном» [455]. Дилтс доказал, что паттерны речевых стратегий, состоящие из вербальных категорий и особенностей, могут формировать и менять наши убеждения. Применение техники «Стратегии реальности. Фокусы языка» позволяет при помощи изменения внутренних моделей реальности поменять реальность внешнюю.

L1. Трансформация паттерна личностной уязвимости жизненного стиля
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Большинство наших негативных реакций можно воспринимать как ошибки мышления и вытекающие из этого ошибки действий и выбранных способов поведения. Но что, если бы мы могли обнаружить бессознательно действующий механизм проявления паттерна и раскрыть его внутреннюю структуру? Тогда мы могли бы понять причины личностной уязвимости, а значит, обрести возможность справиться с ними.
Мы предлагаем вам воспользоваться авторской психотехникой Андрея Плигина, эксперта проекта KARMACOACH®, психотерапевта, доктора психологических наук, автора нового метода психологической помощи «Системное формирование жизненного пути личности» и технологий «Коучинг жизненного пути» и «Терапия жизненного пути».
Разработанная им техника «Трансформация паттерна личностной уязвимости жизненного стиля» позволяет развить так называемую конструктивную рефлексию: научиться «заглядывать в себя», анализировать свои мысли, действия, все происходящее, соотносить жизненную ситуацию с внутренними причинами трудностей.
В результате происходит формирование позитивного отношения к самому факту наличия каких бы то ни было сложностей в жизни человека, что приводит к выбору правильной позиции управления данным состоянием. Техника помогает построить новый механизм регуляции ментальных процессов и действий (осознание лимитирующего фактора для его последующего изменения).
Алгоритм техники обеспечивает ментальное проектирование правильного поведения в будущих событиях, что перенаправляет внимание человека от сложностей к активным действиям по изменению ситуации. Техника усиливает психологическую готовность эффективно действовать, преодолевая причины конкретного типа личностной уязвимости, определяя четкую схему (стратегию) действия и подбирая необходимые индивидуальные триггеры (управляющая фраза и простейшие стартовые действия).
КАК ЭТО РАБОТАЕТ
К личностной уязвимости относятся определенные ментально-поведенческие стереотипы, которые существенно осложняют достижение человеком личностной эффективности и построения успешной жизни. К ним относятся такие сложности, как прокрастинация, перфекционизм, зависть, ревность, «хроническое» опаздывание, разрушение хороших отношений, безответственность, бесплановость жизни и т. д.
Все эти стереотипы поведения разворачиваются в конкретных повторяющихся процессах жизнедеятельности человека и обусловлены специфическими ситуациями. То есть они представляют собой определенного рода привычки (паттерны) мышления и поведения.
В отличие от простых нежелательных поведенческих привычек, они способны создать значительные сложности в построении жизненного пути человека и являются жизненно важными препятствиями. Если, например, человек грызет ногти, то это не только доставляет ему ряд эстетических проблем, он может быть неадекватно воспринято в коммуникации с другими людьми и т. д. Тем не менее эта привычка в общем-то не мешает ему строить свою жизнь. А, например, такие паттерны, как саморазрушение или прокрастинация, часто приводят к тяжелым последствиям.
Для того чтобы преодолеть персональный профиль личностной уязвимости (совокупность индивидуальных паттернов), разработана психотехника «Трансформация паттерна личностной уязвимости жизненного стиля». Рассмотрим ее на примере паттерна перфекционизма, который довольно часто встречается.
Внимательно прочитайте кейс техники, который содержит фрагменты «живой» сессии консультирования. Он станет основой понимания алгоритма работы, так что эту технику можно будет выполнить самостоятельно.
КЕЙС ИЗ РАБОЧЕЙ ПРАКТИКИ
Шаг 1
Выделите в конкретных жизненных ситуациях (2–3 ситуации) нежелательный паттерн своей личностной уязвимости. Опишите нежелательный паттерн как процесс.

Вопрос: Какой паттерн вы хотите изменить? Что вы хотите улучшить? Где он проявляется? В каких ситуациях (контекстах)?
Ответ: Перфекционизм. В чтении книг, например. Я хочу прочитать книгу и удержать максимум информации. Или, когда собираюсь сделать крупную покупку, я могу составлять список параметров, разбираться с ними и потом долго выбирать. Также я занимаюсь живописью, и там мне это тоже мешает.

Вопрос: Что в этом паттерне хорошего? И что в нем плохого?
Ответ: Хорошо то, что этот паттерн позволяет мне делать мою работу на достаточно высоком уровне качества. Но это меня значительно тормозит в скорости.

Вопрос: В каком контексте вам важнее всего трансформировать перфекционизм сейчас?
Ответ: Я — художник, для меня очень важна живопись.

Вопрос: Расскажите как можно подробнее, как паттерн проявляется?
Ответ: В моей живописи мне нравится качество и не нравится задержка по времени, потому что срок написания картин увеличивается и откладывается организация выставки. Для любого художника важно выставить картины в новом пространстве и понять, что нравится, а что еще стоит изменить. Каждая выставка — событие в жизни.

Вопрос: Хорошо. Можете рассказать прямо по этапам, где и как происходит затягивание? Как это происходит процессуально?
Ответ: Возьмем написание портрета. Возникает момент, когда одна деталь написана достаточно хорошо (глаз, например) и нужно работать с областью вокруг нее. У меня возникает задержка, потому что боюсь затронуть уже готовый живописный фрагмент и таким образом его испортить.

Шаг 2
Осуществите реверсию паттерна и опишите желаемый результат.

Вопрос: Вместо перфекционистского стиля работы какой вы хотите развить?
Ответ: Хочу научиться работать быстро, легко, свободно и качественно. При взгляде на портрет должно быть видно, что он написан смело, вместо четких, аккуратно прорисованных линий должна быть легкая небрежность.

Шаг 3
Определите наиболее важные характеристики негативного паттерна.

Вопрос: Что вам не нравится в процессе написания портрета?
Ответ: Настороженность, медленный темп, вымученность, искусственность.

Шаг 4
Найдите самый важный ограничивающий (лимитирующий) желаемое поведение фактор (препятствие).

Вопрос: А что на самом деле вас ограничивает? Что мешает проявить все важные критерии, которые вы предъявляете к своей работе над портретом?
Ответ: Страх испортить хороший портрет.

Вопрос: А что это значит? И как он проявляется?
Ответ: Когда я опасаюсь заляпать уже готовый фрагмент краской, которую тогда придется убирать растворителем, цвет уже становится не таким чистым. Хотя масляная краска позволяет перекрыть новым слоем, я пишу достаточно фактурными мазками, и новый слой может уничтожить красоту предыдущего. Поэтому я долго рассматриваю красивые пятна рядом с тем фрагментом, который нуждается в проработке, прежде чем сделать тот или иной мазок кистью. А если испорчу, то начинаю расстраиваться, теряю мотивацию, что влияет на скорость и качество дальнейшей работы.

Шаг 5
Найдите подходящие, уместные (экологичные), действенные ресурсы для устранения лимитирующего фактора.

Вопрос: В какие моменты вы работаете смело? Что тогда может повлиять на этот страх?
Ответ: Когда я начинаю портрет, я быстро делаю набросок акриловыми красками, потому что акрил быстро сохнет, не нужно ждать и портить на начальном этапе нечего. Кстати! Я могу поменять стратегию работы с маслом, используя аналогию работы с акрилом. Создав акрилом общую композицию, можно закрыть весь холст масляными красками с помощью широкой кисти, таким образом сделать хорошую подкладку. Перекрыть маслом холст и оставить сохнуть. В следующий раз взять кисть помельче и проработать более детально. Можно еще воспользоваться стратегией Сельвинской, которая пишет несколько картин за сеанс. Покрыть один холст, второй, третий.

Вопрос: В чем разница с предыдущим вариантом работы?
Ответ: В том, что в первом варианте фон может быть пустым, а я уже проработал отдельный фрагмент (например, глаз), и мне потом тяжело работать с другими фрагментами.

Шаг 6
Опишите новый способ реализации цели как эффективный поведенческий процесс (обогащенный паттерн).

Вопрос: Опишите от начала и до конца весь процесс написания картины по новой стратегии. Прямо от первого лица. Расскажите весь порядок работы как можно более детально.
Ответ: Я делаю набросок картины, где создается общее очертание рисунка. Беру широкую кисть с жестким ворсом, выдавливаю побольше краски и создаю цветовые пятна, чтобы было понятно, где лицо, где фон крупными мазками. Дальше перехожу к работе над другой картиной, а эту оставляю сохнуть. Прихожу на следующий сеанс и начинаю меньшей кистью прорабатывать детали, которые были созданы на первом холсте.

Вопрос: А вдруг испортите?
Ответ: Там портить нечего, там просто цветовые пятна без деталей. Прорабатываю детали, и становится понятно, где тень, где глаз и т. д.

Вопрос: Что дальше?
Ответ: Если остается время, то приступаю к другому портрету. Оставляю сохнуть до следующего раза.

Вопрос: Где там легкая небрежность?
Ответ: В том, что я не сижу и не задумываюсь, где я могу заехать на хороший фрагмент. Все примерно одного качества.

Вопрос: Когда будет финал?
Ответ: Когда уже портрет создан, есть детали в той степени естественности, которой я хочу добиться.

Вопрос: А вдруг будет фрагмент, который нужно отдельно проработать, он не будет вас замедлять, как раньше?
Ответ: С такой последовательностью этого не может быть.

Шаг 7
Создайте управляющую фразу, которая будет помогать осуществлять новое поведение (стратегию).

Вопрос: Скажите, что вам будет напоминать про новую стратегию? Что будет той фразой, которая будет придавать большую смелость включать этот способ действия? Придумайте управляющую фразу, которая будет вас подталкивать к нужным действиям.

Ответ: В масляной живописи есть правило, что лишний слой не помешает. Поэтому фраза может быть такой: «Лишний слой не помешает — пиши смелее».

Вопрос: «Пиши смелее», и что тогда? Что будет добавлять ценности этой фразе?
Ответ: При новой стратегии будет другого качества письмо. Я могу писать смело, как художник с новым стилем.

Вопрос: А где здесь смелость и легкость?
Ответ: Чем смелее ты пишешь, тем больше появляется слоев на картине и тем больше шанс создать собственный стиль.

Вопрос: В какой момент вы будете ее говорить?
Ответ: Это надо будет сказать себе, как только попаду в мастерскую.

Вопрос: А как это сделать привычкой?
Ответ: Периодически произносить ее себе, когда стою перед холстом, особенно после этапа с акриловым наброском.

Шаг 8
Запишите эффективную схему действий, рекомендаций по решению подобных препятствий на примере одной цели.

Вопрос: Даю вам домашнее задание записать эффективную последовательность действий, объединив шаги 6 и 7 данной технологии. И несколько раз перед ближайшими тремя поездками в мастерскую перечитать написанный алгоритм.
Ответ: Хорошо.

Шаг 9
Определите стартовые шаги в реализации цели.

Вопрос: Как думаете, какие шаги станут хорошим стартом для реализации новой схемы деятельности?
Ответ: У меня в планах уже есть персонажи для следующих портретов. Поэтому в ближайший приезд в мастерскую я смогу сделать наброски акрилом двух портретов и один из них успею проработать в новой схеме действия масляными красками.

Шаг 10
Определите наиболее уместную дату реализации нового паттерна для осуществления своего плана в ближайшее время.

Вопрос: Хорошо. Когда у вас будет работа с холстом в ближайшее время?
Ответ: В ближайший понедельник я поеду в мастерскую и уже применю новую стратегию.

Паттерн личностной уязвимости относится к сложностям, которые возникают у людей в обыденной жизни. Это, как правило, не те психологические травмы и комплексы, которые нуждаются в проработке с психотерапевтом.
АЛГОРИТМ ВЫПОЛНЕНИЯ ТЕХНИКИ «ТРАНСФОРМАЦИЯ ПАТТЕРНА ЛИЧНОСТНОЙ УЯЗВИМОСТИ ЖИЗНЕННОГО СТИЛЯ»
Для выполнения техники мы предлагаем вам использовать чистый лист бумаги и ручку, чтобы записывать ваши ответы на вопросы, перечисленные ниже.

Шаг 1
Выделите в конкретных жизненных ситуациях (2–3 ситуации) нежелательный паттерн своей личностной уязвимости. Опишите нежелательный паттерн как процесс.

Вопросы:
• Какой паттерн вы хотите изменить? Что вы хотите улучшить? Где этот паттерн проявляется? В каких ситуациях (контекстах)?
• Что в этом паттерне хорошего? И что в нем плохого?
• В каком контексте вам важнее всего трансформировать перфекционизм сейчас?
• Расскажите как можно подробнее, как паттерн проявляется?

Шаг 2
Осуществите реверсию паттерна и опишите желаемый результат.

Вопросы:
• Что вы хотите получить вместо этого паттерна?

Шаг 3
Определите наиболее важные характеристики негативного паттерна.

Вопросы:
• Что вам не нравится в процессе деятельности или в поведении?

Шаг 4
Найдите самый важный ограничивающий (лимитирующий) желаемое поведение фактор (препятствие).

Вопросы:
• А что на самом деле вас ограничивает? Что мешает проявить все важные критерии, которые вы предъявляете к своей деятельности/поведению?
• Что это значит? И как он проявляется?

Шаг 5
Найдите подходящие, уместные (экологичные), действенные ресурсы для устранения лимитирующего фактора.

Вопросы:
• В каких ситуациях этот паттерн не проявляется? Когда и где все происходит, наоборот, успешно? Что они собой представляют? Что вы там делаете?
• В чем разница этих двух ситуаций?

Шаг 6
Опишите новый способ реализации цели как эффективный поведенческий процесс (обогащенный паттерн). Опишите от начала и до конца весь процесс желаемого поведения как новую стратегию. Напишите/расскажите порядок действий от первого лица.

Шаг 7
Создайте управляющую фразу, которая будет помогать осуществлять новое поведение (стратегию).
Вопросы:
• Что будет напоминать про новую стратегию? Придумайте управляющую фразу, которая будет вас подталкивать к нужным действиям.
• Как сделать новое поведение привычкой? Сколько раз повторить новую стратегию в практике, как часто использовать управляющую фразу и т. д.?

Шаг 8
Запишите эффективную схему действий, рекомендаций по решению подобных препятствий на примере одной цели.

Шаг 9
Определите стартовые шаги в реализации цели. Определите первые простые действия, которые можно реализовать легко.

Вопросы:
• Какие шаги станут хорошим стартом для реализации новой схемы деятельности?

Шаг 10
Определите наиболее уместную дату реализации нового паттерна для осуществления своего плана в ближайшее время.
После проработки своего паттерна личностной уязвимости практикуйтесь!

L2. Текст силы
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Случай и необходимость – единственное, что управляет существами, неспособными к рефлексии.
Михай Чиксентмихайи. Эволюция личности [456]

По мнению доктора психологических наук, профессора Дмитрия Леонтьева, нередко «при решении жизненных, экзистенциальных проблем мы терпим неудачу, потому что мы не видим один важный элемент проблемной ситуации — самих себя» [457]. В этой главе мы хотим научить вас не только видеть себя, но и конструировать свои представления о себе.
Авторская техника эксперта KARMACOACH®, психолога Леа Веденски «Текст силы», о которой пойдет речь далее, сочетает в себе метод психологической саморефлексии и работу с образом «Я». С помощью «Текста силы» вы сможете переконструировать свой образ «Я» и сделать его более продуктивным для жизни.
Хотя само понятие о рефлексии как о внутреннем отношении сознания к самому себе было введено Дж. Локком [458], еще с античности она считалась важнейшим механизмом самопознания, которое рассматривалось как одна из задач личностного развития. Рефлексия позволяет разделить в себе «Я» познаваемое и «Я» познающее. Это помогает нам встать на позицию наблюдателя, взглянуть на себя со стороны и попробовать изменить что-то в своей жизни.
Использование техники «Текст силы» также дает возможность проживать более яркую и сознательную жизнь. Известный русский философ В. Розанов писал, что жизнь человека может быть двоякого рода: бессознательная и сознательная. Под первой он понимал жизнь, которая управляется причинами, под второй — ту, которая управляется целью. Жизнь, управляемую причинами, справедливо назвать бессознательной: «Хотя сознание здесь и участвует в деятельности человека, но лишь как пособие: не оно определяет, куда эта деятельность может быть направлена, и так же — какова она должна быть по своим качествам» [459]. Если же жизнь управляется целью, то в этом случае именно сознание предопределяет и направляет жизненный путь человека.
КОГДА СЛЕДУЕТ ОБРАЩАТЬСЯ К ТЕХНИКЕ
С помощью техники «Текст силы» можно достичь следующих результатов:
1. Избавиться от дефицитарного мышления (ментальной установки, которая заставляет нас верить, что количество ресурсов строго ограничено, и бояться, что нам их не достанется) и начать мыслить изобильно.
2. Увидеть новые возможности.
3. Научиться быть в контакте с собой.
4. Научиться быть в контакте со своими глубинными ценностями;
5. Вернуться в себя.
Она также помогает справиться со следующими жизненными задачами:
1. Адаптация в современном мире.
2. Ощущение потока.
3. Расширение сознания.
4. Креативность.
5. Повышение эффективности в работе.
6. Избавление от страха неизвестности.
7. Понимание своей личности.
8. Начать делать только то, что нравится, и делать это лучше всех.
9. Выстроить здоровые личные границы.
10. Повышение степени внутренней свободы.
11. Принятие себя.
12. Самодостаточность.
КАК ЭТО РАБОТАЕТ
Осознавать себя самого активно – значит освещать себя предстоящим смыслом.
Михаил Бахтин. Эстетика словесного творчества [460]

Предложенная техника помогает осознать существующий образ мира и образ своего «Я» и затем сформировать их заново — целостно и упорядоченно. «Текст силы» работает как зеркало, в котором человек сможет внимательно рассмотреть себя со стороны и проанализировать свою жизнь, ответив на вопросы «Кто Я?» и «Какой Я?», осознать и принять себя.
Кроме того, данная техника опосредованно развивает такое качество, как жизнестойкость, напрямую влияющее на наше соматическое и душевное здоровье, на успешность нашей деятельности. Понятие hardiness («мужество быть») введено американскими психологами Сьюзен Кобейза и Сальваторе Мадди, позднее Дмитрий Алексеевич Леонтьев предложил обозначать его как жизнестойкость [461]. С. Мадди писал: «Жизнестойкость формирует мужество признавать (а не отрицать) стресс и мужество пытаться превратить его в преимущество» [462]. По мнению психотерапевта Елены Рассказовой, жизнестойкость связана с устойчивым переживанием человеком своих действий и происходящих вокруг событий как интересных и радостных (вовлеченность), как результатов личностного выбора и инициативы (контроль) и как важного стимула к усвоению нового (принятие риска) [463]. Гармоничное сочетание этих элементов помогает нам справляться со стрессовыми ситуациями.
ОСНОВНЫЕ ТЕРМИНЫ
РЕФЛЕКСИЯ. Один из самых важных механизмов самопознания. Это способность человека произвольно обращать сознание на самого себя. Это понятие содержит в себе два принципиальных момента: механизм произвольного манипулирования идеальными содержаниями в умственном плане, основанный на переживании дистанции между своим сознанием и его интенциональным объектом, и направленность этого процесса на самого себя как на объект рефлексии [464].
Я-КОНЦЕПЦИЯ. Внутренняя картина себя: каким видит, чувствует и представляет себя сам человек (впервые идея Я-концепции была предложена американским психологом У. Джеймсом [465]). Позитивная Я-концепция представляет собой позитивное отношение человека к себе, самоуважение и принятие себя. Негативная Я-концепция — это негативное отношение к себе, неприятие себя, ощущение своей неполноценности.
В Я-концепции выделяют следующие составляющие [466]:
1. Образ «Я» — представление человека о самом себе (своем уме, теле, способностях, чертах характера) — когнитивная составляющая.
2. Субъективное отношение человека к самому себе — оценочная составляющая.
3. Действия и реакции, которые человек считает присущими ему, которые выражают его «Я» — поведенческая составляющая.
ОБРАЗ Я. Это целостное представление человека о самом себе, самоопределение: Кто я? Какой я? Что я могу и чего хочу? Образ «Я» формирует отношение человека к самому себе, его стратегии взаимодействия с другими людьми, формы поведенческой саморегуляции и в целом отношение с окружающим миром.
Образ «Я» состоит из четырех слагаемых [467]:
Я-реальное — представление человека о том, какой он на самом деле;
Я-идеальное — представление о своем желаемом образе;
Я-зеркальное — представление человека о том, что о нем думают другие;
Я-фантастическое — представление о том, каким человек мог бы стать в идеальных условиях.
АЛГОРИТМ ВЫПОЛНЕНИЯ ПСИХОТЕХНИКИ «ТЕКСТ СИЛЫ»
Задача техники — рассмотреть историю вашей жизни через призму: как я стал(а) таким человеком/личностью, каким являюсь сейчас.

Шаг 1
Напишите эссе о своей жизни (лучше делать это вечером). Должна получиться связанная история со своим сюжетом. Пишите эссе, отвечая на следующие вопросы:
1. В какой семье вы родились (возможно, существует какой-то миф о том, как вы родились, что было с этим связано, история вашего имени и т. п.)?
2. Каковы главные ценности, заложенные в вашей семье?
3. В чем особый колорит вашей семьи (традиции, летучие выражения, семейные шутки и т. п.)?
4. Самые главные (ключевые) события и аспекты в жизни, которые сильно повлияли на формирование вашей личности?
5. Какие самые любимые увлечения и занятия у вас были и какие есть сейчас?
6. О чем вы мечтали в детстве и на протяжении жизни?
7. Что эмоционально важного (встречи, люди, фильмы, книги, события и т. п.) происходило с вами в течение жизни — то, что сильно повлияло на становление вашей личности?
8. Вспомните случаи, когда вы были в состоянии эмоционального подъема. Например, ваши достижения или успехи, случаи, когда вы чувствовали себя в силе, на вершине счастья, в эйфории?
9. Вспомните случаи, когда вы были в состоянии эмоционального спада, когда ощущали себя несчастным и раздавленным?
10. Вспомните случаи, когда ваши действия причиняли вред или какой-либо ущерб миру/близким/окружающим?

Шаг 2
Отложите написанный текст (можно даже на несколько дней). Затем посмотрите на эссе, как будто его написал незнакомый вам человек. Проведите анализ написанного:
• Что это за чудесная история? О чьей жизни она? Как она характеризует героя?
• Замысел автора: для чего нужны были события, в которых участвовал герой, в чем смысл его испытаний?

Шаг 3
Запишите ваши выводы на диктофон и прослушайте. Затем прослушайте повторно через несколько дней.
ПРИМЕР. Успешный менеджер сети отелей, который несколько лет занимал топовые позиции, никак не мог понять, почему с ним происходит одна и та же история. Его приглашали в новый строящийся отель, где он должен был организовывать весь процесс работы гостиницы. И он хорошо справлялся. Но, как только отель начинал работать, ему становилось скучно. Он продолжал работать, но неизменно в процессе заболевал – астма, заболевания кожи. И в конце концов его увольняли. Мужчина написал свой текст силы и увидел, что истории в нем повторяются. Он назвал себя «Я тот, кто прыгает в пустоту». Он осознал, что его ум и свойства личности были нацелены на то, чтобы запускать проекты. Он решил, что больше не будет работать в найме, собрал команду и начал осуществлять свои проекты. В результате он перестал болеть и начал жить полноценной жизнью.

ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ ТЕХНИКИ
Методика работы с устойчивыми выражениями
Дополнительный инструмент саморегуляции, самопознания и саморазвития — авторская техника эксперта KARMACOACH® доктора Ольги Лев. Методика работы с устойчивыми выражениями позволяет активно выявлять и трансформировать токсичные программы мышления, ответственные за дискомфорт в нашей жизни. Она не требует никаких предварительных знаний и навыков и может служить мощным дополнительным инструментом в когнитивных технологиях работы с мышлением.
Одно из основных отличий человек от животного — наличие второй сигнальной системы, речи, то есть способности общаться с помощью слов. Наш мозг использует слова вместо лампочки в условно-рефлекторных механизмах поведенческих реакций, описанных еще И. П. Павловым. Контролируя процесс включения и выключения этой «лампочки», мы можем изменять свою реальность.
Существенное влияние на нашу жизнь оказывают устойчивые фразеологические выражения, такие как пословицы и поговорки. Многие из них давно перешли в категорию программ нашего подсознания и являются мощными триггерами устоявшихся поведенческих реакций, обусловливающих автоматизм поведения. Воздействие таких словосочетаний на наше сознание активирует широкие зоны коры больших полушарий мозга и оказывает влияние на многие смежные области жизни через ассоциативные механизмы мышления.
С помощью предложенной техники можно поменять триггерный механизм устойчивых выражений, благодаря чему они перестанут быть вербальными раздражителями для активации множества программ нашего мозга, создающих разного рода мелкие, но изматывающие своим количеством проблемы. Такие механизмы неоправданно расходуют энергетические ресурсы, которые мозг использует в своей работе, что негативно влияет на качество мышления, внимания и памяти, отражаясь на нашем поведении и деятельности.
Избавившись от множества бесполезных триггеров сознания, мы позволим мозгу сосредоточиться на более актуальных и важных для нас задачах и сэкономить огромное количество витальных ресурсов. Исправив поговорки нужным образом, мы избавимся от тех ситуаций, которые они притягивали в нашу жизнь, выстраивая ее по своим лекалам.

Шаг 1
Выберите в интернете пословицы и поговорки на любую интересующую вас тему. Из полученного списка выберите те выражения, которые находят отражение в вашей жизни, или которыми часто пользуетесь вы или ваши близкие.
Если вы владеете какими-либо конкретными методиками работы с сознанием, то ваши знания помогут выполнить эту работу более точно. Отсутствие подобного опыта легко и успешно восполняется приемами, предложенными ниже.

Шаг 2
Измените выбранные устойчивые выражения наиболее комфортным для вас образом. Вы должны это сделать сами, письменно и без посторонней помощи. Это связано с тем, что только ваш мозг знает, какие стереотипы поведения и мышления он хранит в своей памяти, и какие слова будут «обслуживать» вас наилучшим образом в положительном контексте.
Для краткости понимания в процессе трансформации устойчивого выражения предлагается ориентироваться на три фактора:
1. Смысл выражения.
2. Ассоциации, возникающие при проговаривании слов.
3. Чувства, возникающие в ответ на каждое слово пословицы.
Важно осознавать, каким образом смысл каждого устойчивого выражения находит отражение в вашей жизни и какие конкретные жизненные ситуации отражают его смысл. Также постарайтесь припомнить негативные и позитивные чувства, которые вы испытывали в этой ситуации. Чем эта ситуация вас раздосадовала, и какую пользу она принесла. Необходимо помнить, что в нашей дуальной реальности любое событие может иметь двойственную природу, иначе мозг не использовал бы такую программу. Например, вспомните поговорки: «Нет худа без добра», «Преумножая знания, умножаем скорбь», «Не родись красивой, а родись счастливой» и т. д.
Меняя текст пословицы или поговорки, старайтесь использовать похожие по смыслу или звучанию слова или пользуйтесь однокоренными словами или синонимами. Избегайте использования отрицательных частиц, таких как «не» или «нет». Необходимо учитывать тот факт, что наше мышление в зависимости от ситуации способно воспринимать многие слова слишком конкретно. Во избежание нежелательной интерпретации стоит воздержаться от слов, имеющих двойной смысл. Для новичков в работе с сознанием автор настоятельно рекомендует использовать преимущественно те слова, которые уже применены в пословице и привычны для сознания.
Старославянский или сказочный стиль некоторых устойчивых выражений лучше сохранить. Древние слова реже многозначны и часто являются носителями генетической памяти «силы рода, народа». Сказочный смысл слов обычно родом из детства, как и большинство программ мозга. Его разумно использовать как ключик к успешной трансформации мышления, который может помочь «сказку сделать былью».
В том случае если у вас нет навыков работы с сознанием, вашими верными помощниками будут ваши чувства. Проговаривая текст устойчивого выражения, обратите внимание на те чувства, которые вызывает у вас то или иное слово. Слово, вызывающее неприятное чувство в теле или какой-либо психологический дискомфорт, требует замены. Слова являются носителями смысла того, что с нами происходит. В ответ на чувства, вызываемые определенным смыслом, в нашем теле вырабатываются гормоны и нейромедиаторы, которые через поведение человека формируют его реальность.
Такая простая техника, помимо трансформации токсичных программ, помогает осознавать чувства и то хорошее и плохое, что происходит с нами. Так возникает синергия сознания и неосознанной части работы мозга. Мы учим наш мозг «отслеживать» те ситуации в пословицах, которые нам вредят, и определять те, которые формируют комфортную жизнь.
Читатели, владеющие техниками работы с сознанием, могут успешно применять их в этой работе. Методика работы с устойчивыми выражениями позволяет точно и конкретно выявлять и модулировать программы работы мозга, устраняя будущий и настоящий вред из нашей жизни.
Примеры на тему «Бизнес»
«Не натопишь — не погреешься» меняем на «Камин греет-согревает — добра наживает».
Смысл поговорки отражает часто встречающееся убеждение о том, что для финансового благополучия нужно тяжело работать. Новый смысл связан с комфортом и удобством. Дополнительный смысл — пассивный доход.
Слово «натопишь» желательно не использовать по той причине, что наше подсознание зачастую «не читает» приставки, оно имеет обыкновение пренебрегать ими. А слово «топишь» имеет двойное значение: топить печь или топить кого-то в воде. Также в иносказательном смысле слово «топить» означает «ставить кого-то в безвыходное положение, принуждать к провалу, поражению». По смыслу поговорки напрашивается слово «печь», но оно связано с менее приятными ассоциациями, такими как бедность, тяжкий и примитивный домашний труд. Поэтому автор предпочел использовать слово «камин», символизирующий тепло, достаток, теплые человеческие отношения и уют, предполагающие комфорт отношений. Ваш выбор зависит от ваших личных ассоциаций мышления.
«Кончил дело — гуляй смело» меняем на «Любимое дело гуляет смело».
В новой интерпретации поговорки автору хотелось получать удовольствие от любимого дела, а не ждать окончания работы, чтобы получить удовольствие после нее. Еще хотелось бы, чтобы дела делались сами хотя бы иногда, что может означать удачу, везение и пассивный доход.
«Кто за все берется, тому ничего не удается» меняем на «Кто за все берется, тому все удается. Кто за все берется, тому удача улыбнется».
Известно, что, чем больше различных способов человек использует для достижения поставленной цели, тем больше у него шансов преуспеть.
Пословица, которая предлагает «не класть все яйца в одну корзину» учит нас мудрости планирования бизнеса. Заменив лингвистический смысл выражения на «чем больше корзин, тем больше яиц», можно в отдельных ситуациях масштабировать бизнес. А как комфортнее для вас звучит это выражение? Какая пословица или поговорка часто используется в вашей речи? Или «приходит вам на ум», когда вы думаете о вашем бизнесе? Как вам хотелось бы ее перефразировать?
«Любишь кататься — люби и саночки возить» меняем на «Любишь кататься — уважай и того, кто эти саночки везет».
«Маленькое дело лучше большого безделья» меняем на «Даже маленький бизнес может стать причиной большого богатства».
«Мелкие дела порождают и мелких людей» меняем на «Продуманные дела порождают умелых людей. Большое складывается из малого. В большом деле все мелочи важны».
«Не красна изба углами, а красна пирогами» меняем на «Красна изба углами, красна и пирогами».
«Не место красит человека, а человек место» меняем на «Место красит человека, а человек место».
«Не сиди сложа руки, так и не будет скуки» меняем на «Сложив руки, богатею без скуки».
«Не спеши языком, а спеши делом» меняем на «Говори языком, да поспешай делами. Сказано — сделано».
«Не трудиться — так хлеба не добиться» меняем на «Любимое дело и душу согреет, и хлеба припасет».
«От лени — болезнь, от работы — здоровье» меняем на «Успешный бизнес и здоровью подмога».
«Поспешишь — людей насмешишь» меняем на «Мудрость смехом успокоит».
«Прежде измерь, а потом отрежь» меняем на «Сила мысли — залог успеха».
«Рубит в два топора, да работа неспора» меняем на «Удача — главное богатство».
«Рядился, рядился, а ни к чему не пригодился» меняем на «Красивый наряд всякому делу подмога».
«Сплеча да сгоряча не добудет калача» меняем на «Всяко дело по плечу».
«Труд всегда человеку дает, а лень отбирает» меняем на «Творчество создает и человеку дает».
«У стряпухи Дарьи весь день аварии» меняем на «У стряпухи Дарьи всё без аварий».
«Умел ошибиться, умей и поправиться» меняем на «Умелец все делает исправно».
«Чем вначале тяжелей труды, тем милей плоды» меняем на «Чем меньше труды, тем весомей плоды».
Со временем достаточно натренированный на устойчивых выражениях ваш разум научится осознавать слова и в целом вашу и обращенную речь. Однажды вы поймете, что по аналогии с речью вы привычно моделируете те события, которые ваш мозг «перевел» на язык вашей жизни.

L3. АВС-формула освобождения от груза негативных эмоций
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Если вас раздражает некий предмет, то виноват в этом не он сам, а ваше суждение о нем. И в ваших силах изменить это суждение.
Марк Аврелий [468]

Многие люди живут с убеждениями, что мир должен быть честным и справедливым, взрослый человек не имеет права на ошибку, дети обязаны вести себя идеально и т. д. Нетрудно догадаться, что, сталкиваясь с реальной жизнью, такие люди часто впадают в отчаяние, потому что их ожидания не оправдываются. В результате они переживают разнообразные болезненные для них состояния: бессилие, ненависть или жалость к себе, чувство вины или стыда, — вплоть до депрессии.
Американский психолог, создатель рационально-эмоциональной поведенческой терапии (РЭПТ) Альберт Эллис в середине прошлого столетия пришел к выводу, что источником подобных психологических проблем становятся наши иррациональные убеждения [469]. По мнению Эллиса, мы сами себя загоняем в негативное эмоциональное состояние, пытаясь постоянно подчиняться многочисленным «надо», «обязан» и «должен». Техника «АВС-формула освобождения от груза негативных эмоций», относящаяся к методам РЭПТ, помогает с помощью замены существующих иррациональных установок на рациональные выровнять эмоциональное состояние и изменить образ мышления.
КАК ЭТО РАБОТАЕТ
Человека делают несчастным не вещи, а отношение к ним.
Эпиктет [470]

Мышление, эмоции и поведение — главные психологические факторы жизнедеятельности человека. Они взаимосвязаны: изменение одного из них часто влияет на состояние других. Наше самочувствие определяют наши собственные мысли: причиной наших эмоциональных реакций становятся не события или другие люди, а то, как мы их воспринимаем, как оцениваем происходящее, опираясь на собственный опыт. Проще говоря, как мы думаем, так и чувствуем.
Как часто, к примеру, мы говорим своим близким: «Ты очень сильно разозлил/расстроил меня!» Хотя правильнее было бы сказать: «Я очень сильно разозлил(а)/расстроил(а) себя!» Но для этого необходимо признать свои эмоции и осознать, что отнюдь не внешние события являются их источником, — эмоции формируются через призму имеющихся у нас внутренних иррациональных установок [471]. Главная задача предложенной психотехники — помочь осознать, что психологические проблемы часто возникают в результате искаженного восприятия действительности, выявить иррациональные убеждения и заменить их на рациональные.
ПРИМЕР. Мужчина считает себя полным неудачником, потому что «совершил ужасную ошибку при выполнении определенной работы». За этим скрыта иррациональная установка «Я должен быть совершенным». Если рассуждать логически, все люди несовершенны и все имеют право на ошибки. Сделанная ошибка подтверждает, что мужчина несовершенен, что он живой человек, но не делает его неудачником.

А. Эллис определил четыре вида типичных иррациональных установок. Для каждой из них существует рациональная альтернатива [472].
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КОГДА СЛЕДУЕТ ОБРАЩАТЬСЯ К ТЕХНИКЕ
Предложенная техника может быть полезна при работе со следующими проблемами:
• чувство тревоги;
• депрессия;
• агрессия, гнев;
• чувство вины;
• прокрастинация;
• расстройства сна;
• расстройства пищевого поведения.
ОЖИДАЕМЫЙ РЕЗУЛЬТАТ
Научившись применять «АВС-модель», вы получите:
• способность принять ответственность за свою жизнь и свои действия;
• способность самостоятельно решать свои проблемы;
• терпимость к чужому мнению;
• способность давать себе и другим право на ошибку;
• гибкость к переменам и открытость миру;
• интерес к самому себе, признание себя как личности [473].
ОСНОВНЫЕ ТЕРМИНЫ
МОДЕЛЬ ABC (в расширенном варианте — ABCDE). Ядро теории РЭПТ:
А (англ. activating events) — активаторы: любые события или мысли, чувства, воспоминания, поведение, связанные с данными событиями.
В (англ. beliefs) — верования, убеждения, установки.
С (англ. consequences) — следствия (чувства, эмоции).
АС-МЫШЛЕНИЕ (термин РЭПТ). Искаженное мышление, при котором человек уверен, что не может влиять на свои эмоции (С), что они являются прямым следствием событий (А).
АВС-МЫШЛЕНИЕ (термин РЭПТ). Правильное мышление, при котором человек осознает, какие убеждения (В), связанные с событиями (А), привели к появлению определенных эмоций (С).
ИРРАЦИОНАЛЬНАЯ УСТАНОВКА. Утверждение, требование, жесткое предписание, которое невозможно доказать логически. Такие установки формируются и усваиваются в детстве от значимых взрослых или в течение жизни под влиянием социальных норм и правил. Иррациональные установки являются источником психологических нарушений, мешают полноценной жизни человека.
РАЦИОНАЛЬНО-ЭМОЦИОНАЛЬНАЯ ПОВЕДЕНЧЕСКАЯ ТЕРАПИЯ (РЭПТ). Направление в психотерапии, предложенное Альбертом Эллисом в 1955 году. В основе этого направления лежит утверждение, что людям свойственно иррациональное и дисфункциональное мышление, приводящее к формированию психологического дискомфорта. Благодаря РЭПТ люди осознают, что их психологические проблемы связаны с иррациональными установками, и работают над изменением своего мышления и поведения с помощью различных методов.
ГЛАВНЫЕ ИНСАЙТЫ РЭПТ [474]
1. Человек чувствует так, как мыслит. Когда происходит какое-то неприятное событие, человек сознательно или неосознанно выбирает рациональные убеждения, которые ведут к печали и сожалению, или иррациональные, которые ведут к депрессии, тревоге и ненависти к себе.
2. Независимо от того, где и когда человек приобрел свои иррациональные и деструктивные установки, в настоящее время он выбирает их сохранение и от этого страдает.
3. Невозможно, как по волшебству, изменить свою личность и сильную склонность зря себя расстраивать. Избавиться от иррациональных установок можно, но это требует упорного труда и практики.
АЛГОРИТМ ВЫПОЛНЕНИЯ ПСИХОТЕХНИКИ «АВС-ФОРМУЛА ОСВОБОЖДЕНИЯ ОТ ГРУЗА НЕГАТИВНЫХ ЭМОЦИЙ»
Основа теории РЭПТ — модель ABC, где А — событие, послужившее триггером для плохого самочувствия человека; B — когнитивные установки, убеждения, мысли, воспоминания человека об этом событии; C — эмоциональная реакция, вызванная этими мыслями и установками.
Техника «АВС-формула освобождения от груза негативных эмоций» помогает осознать, что убеждения и мысли (В), связанные с данным событием (А), иррациональны и ведут к негативным реакциям (С). С помощью техники вы сможете принять вместо конкретных иррациональных установок (В) конкретные рациональные (В1), что приведет к появлению других эмоций (С1). Техника проста в выполнении, поэтому ее можно делать самостоятельно в домашних условиях.

Шаг 1
Выберите негативную эмоцию (С), с которой хотите работать (если вы выполняете эту технику ежедневно, определите самую сильную негативную эмоцию, которую вы испытывали в течение последних 24 часов). Обратите внимание на такие эмоции, как страх, печаль, обида и гнев. Сосредоточьтесь на выбранном состоянии.

Шаг 2
Вспомните ситуацию (А), которая вызвала эту эмоцию. Проанализируйте свои суждения об этом событии, чтобы выявить иррациональные установки. Анализируйте конкретную ситуацию, не отвлекаясь на другие, пока не обнаружите нужные суждения.
ПРИМЕР. После работы вы чувствуете себя настолько уставшим, что думаете: «Я так устаю, что могу только лежать на диване». За этими мыслями могут скрываться иррациональные установки: «Я так устаю на работе, что просто умру, если буду делать что-то еще» или «Я должен всегда получать то, что я хочу».

Шаг 3
Измените выявленные иррациональные установки на рациональные: сформулируйте новую мысль по поводу произошедшего события (В1), чтобы появилась другая эмоция (С1).
ПРИМЕР. Я разозлился на клиента (С), потому что он сильно опоздал на встречу (А). В результате беседа прошла не очень удачно. Он должен был прийти вовремя (В).
В1 – мой клиент занимается сложным видом деятельности, которую очень сложно прогнозировать, что и стало причиной опоздания.
С1 – я сожалею, что клиент опоздал, но меня это не злит.

В дополнение к технике вы можете вести дневник или составлять листы самопомощи. К примеру, можно записывать в них ответы на следующие вопросы:
1. Что случилось?
2. Что я при этом/после этого чувствовал(а), о чем думал(а)?
3. Что в моих мыслях/реакциях было иррациональным?
КАК ЗАКРЕПИТЬ ПОЛУЧЕННЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
Чтобы закрепить результаты, полученные после регулярного выполнения психотехники «АВС-формула освобождения от груза негативных эмоций», воспользуйтесь следующими советами:
1. Если вас вновь охватывает чувство вины, тревоги, неполноценности, напомните себе о том, что ваши мысли, эмоции, поведение изменились и вы стали лучше себя чувствовать.
ПРИМЕР. Вы перестали считать себя никчемным человеком и стали получать желаемое. Или вы стали больше общаться с людьми, не переживая, что они вас отвергнут.

2. Постоянно проговаривайте свои новые рациональные установки, пока не почувствуете, что действительно верите в их правдивость.
ПРИМЕР. Достигать новых высот – это прекрасно! Но я остаюсь целостной личностью и достойным человеком даже после неудачи.

3. Подвергайте сомнению свои иррациональные установки.
ПРИМЕР. Чтобы стать успешным, нужно тяжело трудиться. Почему это убеждение верно? Каким образом успешность зависит от тяжести проделанной работы?

4. Идите на оправданный риск и делайте то, чего иррационально боитесь — например, выступать на публике, ездить в метро, петь в караоке и т. д.
5. Учитесь улавливать разницу между здоровыми негативными эмоциями (печаль, сожаление, разочарование) и нездоровыми негативными реакциями (депрессия, тревога, ненависть или жалость к себе), вызванными, например, тем, что вы не достигли поставленной цели.
6. Боритесь с прокрастинацией: выполняйте неприятные задачи сразу! Если выполните задачу не откладывая, вознаградите себя (прогулкой, покупкой, встречей с друзьями). Если вновь отложите и будете тянуть время, можно себя наказать: лишить просмотра фильма, чтения книги, общения с родными.
7. В любой ситуации помните, что у вас всегда есть выбор, как думать, чувствовать и вести себя.
ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ ТЕХНИКИ
Диагностика наличия и выраженности иррациональных установок
Эллис писал: «Негативные эмоции появляются у людей не вследствие происходящих событий, а вследствие их негативной интерпретации людьми из-за иррациональных установок» [475]. Перед выполнением техники «АВС-формула освобождения от груза негативных эмоций» мы рекомендуем пройти тест Альберта Эллиса «Диагностика наличия и выраженности иррациональных установок», который поможет выявить имеющиеся иррациональные убеждения.

Шаг 1
Оцените каждое из утверждений, поставив напротив вопроса выбранную букву, соответствующую вашему отношению к утверждению:
А — полностью согласен;
В — не уверен;
С — полностью не согласен.

Вопросы теста:
1. Иметь дело с некоторыми людьми может быть неприятно, но это никогда не бывает ужасно.
2. Когда я в чем-то ошибаюсь, то часто говорю себе: «Мне не следовало этого делать».
3. Люди, несомненно, должны жить по законам.
4. Не существует ничего такого, чего я «не выношу».
5. Если меня игнорируют или я чувствую себя неуклюжим на вечеринке, то у меня понижается чувство собственной ценности.
6. Некоторые ситуации в жизни действительно совершенно ужасны.
7. В некоторых вопросах я определенно должен быть более компетентным.
8. Моим родителям следовало бы быть более сдержанными в требованиях, предъявляемых ко мне.
9. Существуют вещи, которые я не могу вынести.
10. Мое чувство «собственной ценности» не повышается, даже если у меня есть действительно большие успехи в учебе или работе.
11. Некоторые дети ведут себя действительно ужасно.
12. Я не должен был совершать несколько очевидных ошибок в моей жизни.
13. Если мои друзья пообещали сделать для меня что-то очень важное, они не обязаны выполнять своих обещаний.
14. Я не могу иметь дело с моими друзьями или моими детьми, если они ведут себя глупо, дико или неправильно в той или иной ситуации.
15. Если оценивать людей по тому, что они делают, то их можно разделить на «хороших» и «плохих».
16. Бывают такие периоды в жизни, когда случаются действительно совершенно ужасные вещи.
17. В жизни нет ничего такого, что я действительно обязан делать.
18. Дети должны, в конце концов, научиться выполнять свои обязанности.
19. Иногда я просто не в состоянии вынести мои низкие достижения в учебе и на работе.
20. Даже когда я делаю серьезные ошибки и причиняю боль окружающим, мое самоуважение не меняется.
21. Это было бы ужасно, если бы я не смог добиться расположения людей, которых я люблю.
22. Мне бы хотелось лучше учиться или работать, однако нет никаких оснований считать, что я должен добиваться этого во что бы то ни стало.
23. Я убежден, что люди определенно не должны плохо себя вести в общественных местах.
24. Я просто не выношу сильного давления на меня или стресса.
25. Одобрение или неодобрение моих друзей или членов моей семьи не влияет на то, как я оцениваю самого себя.
26. Было бы жалко, но не ужасно, если бы кто-то из членов моей семьи имел бы серьезные проблемы со здоровьем.
27. Если я принял решение сделать что-то, я обязательно должен сделать это очень хорошо.
28. В общем, я нормально отношусь к тому, что подростки ведут себя иначе, чем взрослые, например, поздно просыпаются по утрам или разбрасывают книжки или одежду на полу в своей комнате.
29. Я не выношу некоторых вещей, которые делают мои друзья или члены моей семьи.
30. Тот, кто постоянно грешит или приносит зло окружающим, — плохой человек.
31. Было бы ужасно, если бы кто-то из тех, кого я люблю, заболел психическим заболеванием и оказался бы в психиатрической больнице.
32. Я должен быть абсолютно уверен, что все идет хорошо в наиболее важных сферах моей жизни.
33. Если для меня это важно, мои друзья должны стремиться сделать все, о чем я их попрошу.
34. Я легко переношу неприятные ситуации, в которые попадаю, так же как неприятное общение со знакомыми.
35. От того, как меня оценивают окружающие (друзья, начальники, учителя, преподаватели), зависит, как я оцениваю самого себя.
36. Это ужасно, когда мои друзья ведут себя плохо и неправильно в общественных местах.
37. Я точно не должен делать некоторые ошибки, которые я продолжаю делать.
38. Я не считаю, что члены моей семьи должны действовать именно так, как мне хочется.
39. Это совершенно невыносимо, когда все идет не так, как мне хочется.
40. Я часто оцениваю себя по своим успехам на работе и в учебе или же по своим социальным достижениям.
41. Это будет ужасно, если я потерплю полный крах в работе или учебе.
42. Я как человек не должен быть лучше, чем я есть на самом деле.
43. Определенно существуют некоторые вещи, которые окружающие люди не должны делать.
44. Иногда (на работе или в учебе) люди совершают поступки, которых я совершенно не выношу.
45. Если у меня возникают серьезные эмоциональные проблемы или я нарушаю законы, мое чувство собственной ценности понижается.
46. Даже очень плохие, отвратительные ситуации, в которых человек терпит неудачу, лишается денег или работы, не являются ужасными.
47. Есть несколько существенных причин, почему я не должен делать ошибок в школе или на работе.
48. Несомненно, что члены моей семьи должны лучше обо мне заботиться, чем они это иногда делают.
49. Даже если мои друзья ведут себя иначе, чем я от них ожидаю, я продолжаю относиться к ним с пониманием и принятием.
50. Важно учить детей тому, чтобы они были «хорошими мальчиками» и «хорошими девочками»: прилежно учились в школе и зарабатывали одобрение своих родителей.

Шаг 2
Проставьте баллы за каждый ответ:
А — 1 балл, кроме вопросов 1, 4, 13, 17, 20, 22, 25, 26, 28, 34, 38, 42, 46, 49 — для них 3 балла.
В — 2 балла.
С — 3 балла, кроме вопросов 1, 4, 13, 17, 20, 22, 25, 26, 28, 34, 38, 42, 46, 49 — для них 1 балл.

Шаг 3
Суммируйте ответы по каждой шкале:
Катастрофизация: 1, 6, 11, 16, 21, 26, 31, 36, 41, 46.
Долженствование в отношении себя: 2, 7, 12, 17, 22, 27, 32, 37, 42, 47.
Долженствование в отношении других: 3, 8, 13, 18, 23, 28, 33, 38, 43, 48.
Самооценка и рациональность мышления: 5, 10, 15, 20, 25, 30, 35, 40, 45, 50.
Фрустрационная толерантность: 4, 9, 14, 19, 24, 29, 34, 39, 44, 49.
Шкала «Катастрофизация» отражает восприятие людьми различных неблагоприятных событий. Низкий балл по этой шкале свидетельствует о том, что человеку свойственно оценивать каждое неблагоприятное событие как ужасное и невыносимое, в то время как высокий балл свидетельствует об обратном.
Показатели шкал «Долженствование в отношении себя» и «Долженствование в отношении других» указывают на наличие либо отсутствие чрезмерно высоких требований к себе и другим.
Шкала «Самооценка и рациональность мышления» показывает то, как человек оценивает себя и других. Наличие такой установки может свидетельствовать о том, что человеку свойственно оценивать не отдельные черты или поступки людей, а личность в целом.
Шкала «Фрустрационная толерантность» отражает степень переносимости различных фрустраций — показывает уровень стрессоустойчивости.

Шаг 4
Получите свои результаты:
менее 15 баллов — ярко выраженное и отчетливое наличие иррациональных установок, ведущих к стрессам;
от 15 до 22 — наличие иррациональных установок, средняя вероятность возникновения и развития стресса;
более 22 — иррациональные установки отсутствуют.

L4. Звуковье образы
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Эмоции являются проводниками энергии для реализации наших намерений и действий. Когда мы радуемся, то чаще всего улыбаемся или смеемся, появляется желание танцевать, петь. Когда нам страшно, мы непроизвольно вздрагиваем, можем закричать. Когда грустно — вздыхаем и издаем непроизвольный стон. Эмоции высвобождают энергию, а та запускает движение. Но люди — существа социальные и не всегда могут открыто и непосредственно выражать свои эмоции.
В одной из глав этой книги мы подробно рассказываем о том, что непрожитые эмоции негативно влияют на качество жизни и на психику человека, поэтому не будем подробно останавливаться на теоретических аспектах. Добавим лишь, что на протяжении жизни каждый из нас неосознанно стремится к упорядочиванию своих внутренних программ, к полноценному выражению эмоций. Таким инструментом упорядочивания является речь, которая, в частности, может работать как способ саморегуляции и оздоровления.
Звуки речи играют важную роль сигналов, с помощью которых можно выравнивать состояние организма и запускать генетические программы гармонизации всей системы. Звуки алфавита родного языка — это поле коллективного бессознательного, в котором заложена информация о генетически целесообразной организации эмоциональной сферы человека [476].
Техника «Звукообразы» — это авторская техника эксперта KARMACOACH®, российского психолога Марины Поспеловой. Это один из эффективных путей работы с сознанием человека и структурированием его энергий. Воспроизводя звукообразы, человек ощущает разницу между тем, как должно быть (эта информация генетически заложена), и тем, как у него получается, и интуитивно будет стремиться к более гармоничному звучанию.
КАК ЭТО РАБОТАЕТ
Каждый звук алфавита и созданный на его основе звукообраз выражают определенное эмоциональное состояние и соответствуют генетически заложенной оптимальной программе реагирования на ситуацию. Следуя этой программе, организм и иммунная система понимают, как гармонично распределить энергию. У каждого человека есть собственная оптимальная программа, она зависит от генетики его рода и от задач, актуальных на данном жизненном этапе.
Упражнение звукообраза моделирует ту или иную эмоциональную ситуацию и позволяет человеку творчески проявить себя в ней через звучание, дыхание, движение, возникающие эмоции и образные ассоциации. Каждый звукообраз раскрывает эффективные способы действия, адаптации, реакции на жизненные ситуации, которые хранятся в коллективном бессознательном и закодированы с помощью звуков языка.
В процессе воспроизведения звукообразов можно познакомиться с самим собой, увидеть свои привычные стратегии и узнать новые способы реагирования на жизненные события. Упражнения выполняются по общей схеме, но каждый человек ищет свой баланс и соответственно использует именно те звуки, которые нужны ему на данном этапе.
Ключевой принцип работы техники — это принцип удовольствия. Когда человек ощущает эмоцию радости, яркий инсайт, он понимает: «Получилось!», — а после этого стремится вновь повторить и сделать это ощущение постоянным — осознать счастье жить и реализоваться по неповторимой программе своей индивидуальности.
ПРИМЕР. К психотерапевту пришла женщина с запросом о том, что не может испытывать радость. Когда она попыталась сделать упражнение на звукообраз «А» (радость), у нее начался сильнейший кашель. Выяснилось, что год назад умер ее отец, и женщина не прожила должным образом эмоции, вызванные этим печальным событием. В результате невыраженные эмоции застряли в ее теле и не давали полноценно радоваться жизни.

КОГДА СЛЕДУЕТ ОБРАЩАТЬСЯ К ТЕХНИКЕ
«Звукообразы» — универсальная техника. Ее успешно применяют психологи, педагоги, логопеды, методисты детских садов и социальные работники. Технику можно применять самостоятельно (в объеме, предоставленном в этой книге).
Техника «Звукообразы» может быть использована:
• для диагностики психоэмоционального состояния;
• как способ выражения эмоций;
• для изменения эмоционального состояния;
• для снятия телесных и эмоциональных блоков;
• для возобновления ресурсов организма.
ОСНОВНЫЕ ТЕРМИНЫ
ЦЕЛЕБНАЯ ТВОРЧЕСКАЯ ПСИХОЛИНГВИСТИКА (ЦТП). Психотерапевтический метод, ориентированный на работу с внутренней реальностью человека. Психолингвистика выясняет, как человек посредством речи структурирует свою мысль, жизненную энергию и какие психические процессы имеют место, когда мы порождаем и воспринимаем речь. Автор метода — Алла Ивановна Семенова, доктор наук, педиатр, психотерапевт, иммунолог, гомеопат. Важной составляющей метода целебной творческой психолингвистики является работа с дыханием — процессом, согласующим все жизненные функции [477].
ЗВУК. Смысловой сигнал ниже порога осознания, который невербально действует непосредственно на подсознание человека. В звуках алфавита родного языка заложена информация о генетически целесообразной организации эмоциональной сферы человека. В ЦТП каждый звук алфавита связан с обусловленным коллективным бессознательным эмоциональным состоянием, чувственным образом, движением, цветовым восприятием и типом дыхания.
ЗВУКООБРАЗЫ. Это уникальные психолингвистические конструкты, созданные на основе звуков алфавита. Звукообразы выступают универсальными моделями определенных категорий сознания человека, его способов реагирования на жизнь. Работа со звукообразами представляет собой терапевтический процесс, в котором соединяются дыхание, движение, звучание каждого звука, эмоциональное состояние человека и творческое состояние сознания как атмосфера, возникающая в процессе выполнения звукообраза.
АЛГОРИТМ ВЫПОЛНЕНИЯ ПСИХОТЕХНИКИ «ЗВУКООБРАЗЫ»
Каждое упражнение-звукообраз состоит из 5 составляющих:
1 — дыхание;
2 — звучание;
3 — движение;
4 — выражение эмоционального состояния;
5 — творческое состояние сознания, проводником в которое зачастую выступает образ звука.
Звукообраз «А» (радость)
Упражнение прекрасно диагностирует способность радоваться, снимает напряжение, улучшает настроение. При выполнении звукообраза «А» приходит осознание: «А умею ли я радоваться или не очень?», «Что мешает мне радоваться жизни сегодня, прямо сейчас?» Терапевтически затрагивает сопутствующие темы: самопринятие, доверие миру, способность к позитивной коммуникации.

Шаг 1
Встаньте прямо, голова поднята, ноги на ширине плеч. Руки согните в локтях на уровне груди. Полусогнутые пальцы рук слегка соприкасаются тыльными поверхностями концов пальцев.

Шаг 2
Представьте прекрасный пейзаж, который вызывает бескрайнюю радость и восхищение. Такой вид, при котором хочется сказать себе и другим: «Как же прекрасен мир, как я люблю его, как я рад(а), что родился(-ась) и вижу это!» Или представьте образ праздника и исполнение русского народного танца. Растягиваются меха гармошки, танцующие чинно выходят в круг, широко разводя руками: «Ах, калинка-малинка, калинка моя…»

Шаг 3
Мягко разведите руки от середины груди в стороны: сначала на уровне плеч, постепенно поднимая вверх. Одновременно с движением сделайте вдох и на выдохе произнесите «А». При произнесении звука широко открывайте рот, не напрягая язык и губы. Звук должен быть легкий, эмоционально расслабляющий. Воздух не добирайте: сделайте один вдох и звучите, сколько хватит дыхания. Повторите 3 раза.
Звукообраз «Б» (боевитость)
Это упражнение дает психологическое разрешение на боевитость, даже агрессивность, ловкость, способность заявить о себе, умение отстаивать свои позиции. Осуществляется профилактика и терапия подавления стремления к свободе. Этот звукообраз прекрасно работает при необходимости выхода скрытой подавленной агрессии, для раскрепощения, в работе с гневом.

Шаг 1
Встаньте так, чтобы вам было удобно бросать воображаемые предметы. Представьте, что перед вами лежит куча снежков, мячей или каких-то других предметов, которые можно бросать. Можно предварительно подготовить реальные «снаряды», скомкав для этого листы бумаги. Это упражнение также можно выполнять на прогулке, бросая со звуком «Б» реальные снежки, мячики или камешки.

Шаг 2
Имитируйте бросание воображаемого предмета одной или при желании двумя руками. Звук «Б» воспроизводите именно в момент броска, с активным диафрагмальным выдохом, когда губы резко выталкивают воздух. Чтобы произнести звук «Б», сомкните губы, как бы создавая себе некую преграду, а потом струей воздуха из губ вы эту преграду преодолеваете. Один бросок сопровождает один звук «Б». Можно выполнять столько «бросков», сколько захочется.

Шаг 3
Другой вариант работы со звукообразом «Б». Имитируйте руками движения барабанщика, сопровождая их звуками «Бум! Бум! Бум!» Для работы с детьми можно использовать стихотворение Григория Виеру:

С барабаном ходит ежик. Бум-бум-бум!
Целый день играет ежик. Бум-бум-бум!
С барабаном за плечами. Бум-бум-бум!
Ежик в сад забрел случайно. Бум-бум-бум!
Очень яблоки любил он. Бум-бум-бум!
Барабан в саду забыл он. Бум-бум-бум!
Звукообраз «Т» (настройка внутренних ритмов)
Звукообраз «Т» возвращает к естественным эффективным биоритмам тела, генетически заложенным еще до рождения (сердечный ритм, менструальный цикл у женщин; оптимальные часы приема пищи, сна и т. п.). Это упражнение помогает получить разрешение следовать своей природе, энергетически закрываться от негатива и защищать свои личные границы.
Шаг 1
Встаньте прямо, ноги на ширине плеч. Руки, согнутые в локтях, приведите к середине груди.

Шаг 2
Представьте ритмы природы, например движение весеннего сока под корой дерева. Можно представить ритмы движений работающего инструмента или движение парохода по реке, образ дороги — движение к горизонту.

Шаг 3
Ритмично двигайте согнутыми руками перед грудью: в стороны — назад, сближая лопатки, и навстречу друг другу впереди, одна чуть выше другой. Движения постепенно ускоряются и замедляются по угасающей частоте. Обращайте внимание на синхронность, постепенную смену тонуса и ритма движения. Сделайте вдох и на выдохе произнесите звук «Т», с малой глубиной дыхания и задержкой на фазе выдоха. Воздух во время упражнения не добирайте. При таком дыхании нужно «приобрести ритм». Звук «Т» выдыхайте, не тяните его. Должна получиться череда коротких выдохов со звуком «Т».
Звукообраз «Ц» (внутренний покой)
Звукообраз «Ц» помогает освободиться от потока мыслей, погружает в тишину внутреннего пространства, дает ощущение безопасности, защищенности пребывания в мире. Выполнение этого упражнения дает эффект глубокой релаксации, очищения, успокоения.

Шаг 1
Примите удобную позу сидя или лежа. Руки можно положить на верхний отдел груди, на подключичную область. Закройте глаза.

Шаг 2
Представьте, что вы погружаетесь в свою самость, ваш взгляд направлен внутрь себя.

Шаг 3
Сделайте спокойный, комфортный вдох и на длинном выдохе произнесите «растягивающийся» звук «Ц».
ПРИМЕР. На сеансе у психотерапевта бизнесмен Сергей рассказал о неприятной ситуации со своими партнерами. Говоря о пренебрежении с их стороны всеми нормами бизнес-общения, он почувствовал комок в горле, который очень мешал говорить. Попытки выпустить комок на уровне образов не привели к успеху, тогда психотерапевт предложила использовать звукообразы, которые помогают проработать накопившиеся эмоции (именно об этом свидетельствовал комок в горле).
Во время выполнения звукообраза «А» у Сергея начался сильный кашель. Он вспомнил о своем бронхите и заволновался, что уже полгода как не кашляет, а теперь опять. Параллельно с кашлем у него возникло не характерное для его лексики слово «Гаденыши!». Психотерапевт поддержала его и попросила в промежутках между кашлем разрешить себе ругать воображаемых персонажей. Кашель стал утихать, и мужчина сам попросил продолжить произносить «А». Этот звук уже явно был в удовольствие, тем не менее, в горле еще оставалась какая-то слизь.
Для дальнейшей работы психотерапевт выбрала звукообраз «И» (поток света), одной из возможностей которого является прояснение истинного смысла переживаемого состояния. Это упражнение у Сергея получилось очень гармонично и явно наполнило ресурсом: кашель прекратился совсем, а ощущаемая до этого слизь как бы вышла и превратилась в образ огромной жабы, ставшей размером с комнату. Вид жабы устрашал Сергея. Чтобы прогнать ее, он сказал предложенные терапевтом слова: «Не бойся меня, я не буду тебя обижать!» В результате воображаемая жаба превратилась в маленького лягушонка, который ускакал в траву.
Эти образы напомнили Сергею случай из студенческой жизни: он снимал комнату, а хозяйка квартиры через месяц проживания необоснованно и довольно грубо потребовала платить ей больше, иначе выгонит. Сергей не смог отстоять свои права и предыдущий договор и «проглотил обиду». При этом его «душила жаба выплачивать лишнее». В воображении Сергей до конца выразил свои эмоции хозяйке квартиры, и неприятные ощущения в горле окончательно прошли. Результат был закреплен с помощью звукообраза «Б» в мужском варианте на заземление и умение уверенно отстаивать свои позиции. После этого радостно и легко Сергей выполнил заключительный звукообраз «А».
После сеанса Сергей отметил явное изменение своего состояния – ощущение легкости, пропал страх снова начать кашлять, появилось спокойное отношение к поведению партнеров и варианты схем переговоров. Работа через звукообразы помогла Сергею прояснить и разрешить внутриличностную программу и связанную с ней историю, вызвавшие неприятности с партнерами.


L5. Модель изменения через метафоры

[image: ]
– Неужели ОДНО слово может столько всего значить! – задумчиво сказала Алиса. – Когда я даю слову много работ, – сказал Шалтай-Болтай, – я всегда плачу ему сверхурочные.
Льюис Кэрролл. Алиса в Зазеркалье [478]

Язык — это мощный фильтр для нашего индивидуального опыта, который направляет наши мысли [479]. Мы думаем словами, наши мысли — это синтез мысленных картинок, звуков и ощущений, которые мы выражаем при помощи слов. Воспринимая окружающий нас мир и используя язык в качестве репрезентативной системы, мы тем самым создаем модель собственного опыта [480].
В книге «Структура магии» Ричард Бендлер пишет, что мы, как правило, не осознаем, как осуществляется процесс отбора слов для репрезентации нашего опыта: «Мы также почти никогда не осознаем способ, которым мы упорядочиваем и структурируем отобранные слова. Язык настолько заполняет наш мир, что мы движемся сквозь него, как рыба сквозь воду» [481]. Слова подобны конструктору, в который играет сознание, складывая уникальные и значимые истины.
Слова отображают наши паттерны движения по жизни. Меняя слова, мы воздействуем на собственные реакции и сценарии. Именно поэтому мы хотим предложить вам для личностных изменений воспользоваться техникой, в основе которой лежит работа с метафорами. Эта техника берет начало в НЛП и будет приведена в интерпретации Питера Янга, автора нескольких книг по НЛП [482].
Метафора позволяет нам буквально переносить значение обычного распространенного события на что-то новое или абстрактное, чтобы облегчить понимание. По словам Янга, слова и метафоры, которые мы используем для описания реальности, могут вызвать радость и грусть, привести к проблемам или дать новые возможности [483].
Глубина воздействия метафоры намного сильнее, чем обычных слов. Именно поэтому многие знаменитые ораторы и пророки пытались передать свои глубинные знания с помощью метафоричных историй, которые оказывают влияние на подсознание в обход рационального способа познания мира.
КАК ЭТО РАБОТАЕТ
На стене святилища Дельфийского Оракула была надпись: «Познай себя». Но «познание себя» есть процесс, а не проект типа «раз – и в дамки».
Питер Янг. Метафоры и модели изменения. Постигаем искусство НЛП [484]

С деятельностью недоминантного (для большинства людей) правого полушария мозга связано смысловое и образное мышление, поэтому именно оно используется для интерпретации метафор. Например, когда мы слышим какую-либо метафорическую историю, ее раскодированием занимается именно наше правое полушарие. Рассказанную историю мы неосознанно ассоциируем с собственными переживаемыми ситуациями и внутренними конфликтами, и затем, благодаря доступу к бессознательному и его ресурсам, находим новое решение для волнующей нас проблемы[11].
Метафора — это мощный инструмент работы и в тех случаях, когда нам мешают ограничивающие убеждения. Примером такого убеждения может служить выражение: «У меня нет способностей к учебе» (без уточнения, к чему именно и каких способностей не хватает). Применение метафоры позволяет наглядно показать, что такое убеждение является результатом обобщения, искажения и упущения («карта не есть территория») [485]. А следовательно, чтобы стать более точным и полезным для жизни, оно должно быть переформулировано.
ОЖИДАЕМЫЙ РЕЗУЛЬТАТ
Почти все наши неудачи являются следствием наших ошибочных представлений о том, что с нами происходит. Соответственно, более глубокое понимание человека, разумная оценка событий являются огромным шагом к счастью.
Стендаль. Дневник (10 декабря 1801 года) [486]

При помощи метафор можно:
• легче выразить новый опыт — настроения, чувства, впечатления (экспрессивная функция);
• исследовать неосознаваемые мотивы, паттерны поведения, потому что раньше не было модели для их объяснения (диагностика);
• помочь в самопознании с помощью более экологичных (безопасных) оценок;
• отстраниться и по-новому увидеть проблему со стороны (диссоциация);
• облегчить описание и объяснение различных явлений, теорий, психологических законов (пояснение);
• подсказать направления для последующего развития и личностной трансформации;
• получить доступ к бессознательному и его ресурсам;
• наблюдая за тем, какие слова вы используете для описания проблемы, лучше понять собственную модель мира.
ОСНОВНЫЕ ТЕРМИНЫ
МЕТАФОРА (с греч. meta означает «через», pherein — «нести», то есть «нести через»). Иноречие, иносказание; перенос прямого значения к косвенному по сходству понятий.
«КАРТА НЕ ЕСТЬ ТЕРРИТОРИЯ». Базовая пресуппозиция НЛП, которая заключается в том, что наши убеждения относительно реальности и восприятия мира («карта») не являются самой реальностью («территорией»). Иными словами, мы никогда не охватываем всю реальность, а имеем дело лишь с нашими субъективными переживаниями относительно нее, то есть с «картами».
АЛГОРИТМ ВЫПОЛНЕНИЯ ПСИХОТЕХНИКИ «МОДЕЛЬ ИЗМЕНЕНИЯ ЧЕРЕЗ МЕТАФОРЫ»
Шаг 1. Сбор информации
А. Для начала закончите следующие предложения:
• «Реальность похожа на…»
• «Жизнь — это…»
• «Общество — это…»
• «Опыт — это…»
Отмечайте все образы, идеи, понятия, ассоциации, которые приходят вам в голову.
Б. Сформулировав свои метафоры, уточните их, ответив на следующие вопросы:
• Есть ли в этих образах что-то похожее?
• Понравились ли мне эти образы? Если да, то почему?
• Почему возникли те или иные образы?
• Что привело меня к нынешним образам?

Шаг 2. Изменение восприятия (переход к активным действиям)
Во второй части психотехники придумайте действие (глагол), описывающее наиболее подходящее движение для вашего образа. Для этого снова попытайтесь ответить на вопросы:
• Что там происходит?
• Как эта метафора описывает мою жизнь?
• Как нужно изменить метафору, чтобы достигнуть целей, к которым я стремлюсь?
Например, если в первой части вы описывали себя как автомобиль без мотора, то теперь вам бы подошла метафора «Мерседеса с мощным двигателем, который рвется вперед».
Вы также можете использовать глаголы движения, такие как «открывается», «течет», «развивается», «расширяется», «окружает», «тает», «впитывает», «извлекает» или другие.

Шаг 3. Принятие и интеграция
Возвращаясь к вышеописанному примеру, подумайте, что вы получите, если будете думать о себе как о «мерседесе с мотором»? Какие будут в этом случае последствия?
Например, вы можете выбрать менее мощный, семейный автомобиль или вообще другое транспортное средство. Выделите сильные и слабые стороны вашего образа.
Продолжайте исследовать придуманную вами метафору, обозначающую ваше идеальное «Я», которое вызывает у вас радость и увлечение. Сформулируйте шаги, необходимые для достижения этого образа.
Данную психотехнику можно использовать как самостоятельный инструмент для работы, так и в совокупности с другими психотехниками НЛП (и не только НЛП).
ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ ТЕХНИКИ
Упражнение «Если бы я был(а)»
Описанная здесь техника представляет собой игру, в основе которой лежит задача завершить незаконченные предложения. Эта психотехника прекрасно дополняет описанную выше «Модель изменения через метафоры» и позволяет проработать идентичность (найти ответ на вопрос «Кто я?»). Несмотря на простоту, эта техника незаменима в тех случаях, когда человек перестает понимать, кто он и в каком направлении жизни движется.
Данное упражнение представляет собой один из вариантов незавершенных предложений Э. Кенигсберг, созданных в 1984 году. В психологической литературе данную технику можно встретить также под названием «Техника формализации личностной метафоры» [487].

Шаг 1
Возьмите лист бумаги и ручку или готовый бланк с незаконченными предложениями, которые приводятся ниже. Прочитайте их и завершите их письменно первой пришедшей вам в голову мыслью. Долго не думайте. Если вы не можете закончить какое-то предложение, оставьте его или придумайте свою аналогию для создания личностной метафоры, адекватной вашей ситуации.
В этой ситуации (или с этой проблемой):
Если бы я был(а) транспортным средством, я был(а) бы…
Если бы я был(а) автомобилем, я был(а) бы…
Если бы я был(а) погодой, я был(а) бы…
Если бы я был(а) временем года, я был(а) бы…
Если бы я был(а) временем дня, я был(а) бы…
Если бы я был(а) цветком, я был(а) бы…
Если бы я был(а) плодом, я был(а) бы…
Если бы я был(а) территорией, я был(а) бы…
Если бы я был(а) литературным персонажем, я был(а) бы…
Если бы я был(а) историческим деятелем, я был(а) бы…
Если бы я был(а) хозяйственным инструментом, я был(а) бы…
Если бы я был(а) оружием, я был(а) бы…
Если бы я был(а) музыкальным инструментом, я был(а) бы…
В качестве начальной части предложения можно использовать такие сферы или объекты, как специальность, семья, страх, деньги, мечта, работа, сны, увлечения, дом, дети, друзья, возможности, планы, тайны, мысли и т. д.

Шаг 2
Уточните параметры личных метафор, ответив на вопрос «Какой?» Например, если окажется, что вы «фортепиано» (если бы вы были музыкальным инструментом), то, может быть, оно сломано, заброшено или нуждается в настройке. Вы также можете уточнить, какой смысл конкретная метафора имеет для вас. Например, раньше возле фортепиано собиралась большая семья, а сейчас оно заброшено в дальней комнате. Чем точнее вы опишите параметры своего образа, тем легче вам будет его видоизменить далее. Более детально проанализировать значение каждого символа вы можете с помощью книги В. Стюарта «Работа с образами и символами в психологическом консультировании» [488].

Шаг 3
Подумайте о том, как именно вы бы хотели переделать метафору (характеристику своего личного образа). Например, в вышеописанном случае вам, возможно, нужно настроить пианино самостоятельно или с помощью мастера. Вы также можете применить любые другие, включая магические, трансформации своего образа. Например, растопить кусок льда (обида) или вырваться из клетки (одиночество). Главное, чтобы новый образ не был пугающим, враждебным или смутным, а стал более приемлемым для вас.
Часто в ходе выполнения упражнения можно обнаружить тесную связь проблемы со словами, используемыми для ее описания. К счастью, если полученный образ вас не устраивает, вы можете изменить свою метафору и, следовательно, чувства по отношению к себе, другим и миру. Убеждения о том, кто мы есть, как мы себя воспринимаем и является ли этот образ гармоничным, очень важны для нашего физического здоровья и психического благополучия.
ПРИМЕР. Супруги обратились к психологу вскоре после рождения ребенка. Женщина испытывала негативные чувства по отношению к себе как физически, так и эмоционально, выразив их с помощью метафор цвета (бледно-желтый), автомобиля (четырехдверный «Форд») и животного (щенок). Мужчина, в свою очередь, чувствовал себя напряженным и встревоженным, приходя домой (метафоры голубого цвета, микроавтобуса и почтового голубя соответственно). Использование метафор помогло им перейти от бесконечного спора к диалогу. В частности, пара обсудила сходства (обоим нравятся бледные цвета), различия («голубю» нравится возвращаться в свое гнездо, вот только «щенок» часто бывает придирчив и раздражителен), а также сильные и слабые стороны их союза.
Работа с метафорами также помогла супругам понять, что большая часть их раздражительности возникла вследствие недостатка общения. Каждый супруг был не уверен в том, что думает другой, и приписывал ему негативные мысли по своему поводу.


L6. Паттерн изменения решений

[image: ]
Если вы всегда делаете то, что делали всегда, то вы и будете получать всегда то, что всегда получали. Если то, что вы делаете, не работает, сделайте что-нибудь другое.
Джозеф О'Коннор, Джон Сеймор. Введение в нейролингвистическое программирование [489]

В основе многих наших решений лежат жизненные паттерны, большинство которых мы не осознаем, — и это сильно упрощает нашу жизнь. К примеру, нам не нужно задумываться о том, как завязать шнурки или налить в чашку кипяток для чая. Все это экономит нам время, освобождает часть психической энергии, позволяя использовать ее для других, более важных задач [490]. Но, если принятые на основе паттернов решения становятся деструктивными, они вызывают такое же деструктивное поведение. И мы начинаем упускать важные для себя возможности и в итоге проживаем не свою жизнь, отказывая себе в своих истинных желаниях. Например, избегая строить амбициозные планы, потому что уверены, что риск несет только неприятности.
Паттерны решений используются нами как осознанно, так и бессознательно. Решения составляют часть наших ментальных карт, содержащих определенные инструкций о том, как нам поступать в тот или иной момент жизни. Одно и то же решение, в зависимости от контекста и времени применения, может быть как полезным, так и не очень. Важно понимать, что наше поведение, каким бы странным оно со стороны ни казалось, также находится в определенных рамках вариантов выбора, зависящих от нашей модели мира. Трудность не в том, что мы порой делаем неверный выбор, а в том, что наш выбор ограничен [491].
По мнению Бендлера, можно научиться управлять своим мозгом и научить его двигаться в том направлении, которое улучшает и облегчает жизнь [492]. Опыт нашего разума и тела (нейролингвистический опыт) упорядочивается, выстраивается и управляется в соответствии с планом некоторой бессознательной сортировки. Чем более точно и позитивно вы можете определить то, чего вы хотите, и чем лучше вы запрограммируете свой мозг на то, чтобы искать и замечать возможности, тем с большей вероятностью вы получите желаемое [493].
КОГДА СЛЕДУЕТ ОБРАЩАТЬСЯ К ТЕХНИКЕ
Изменения паттернов связаны с изменением личности. Если вы хотите, чтобы ваша жизнь улучшилась, а действия стали более продуктивными и полезными для вас, нужно уметь разрушать старое, деструктивное поведение, избавляться от неадекватных решений, принятых когда-то, и заменять их новыми, полезными и конструктивными. Именно этому посвящена техника «Паттерн изменения решений», помогающая избавиться от ограничивающих, деструктивных решений.
ОСНОВНЫЕ ТЕРМИНЫ
ПАТТЕРН (англ. pattern от лат. patronus — модель, образец для подражания, шаблон, стиль, узор, выкройка). Устойчивое, контекстно-обусловленное повторение человеком собственного поведения или мышления для достижения определенных результатов. В психологии паттерн считается составной единицей бессознательного. Паттерн — это то, что повторяется в поведении независимо от контекста. Паттерны используются человеком как осознанно, так и неосознанно.
ПОВЕДЕНЧЕСКИЕ ПАТТЕРНЫ. Шаблоны поведенческих реакций или последовательностей стереотипических действий. Встречаются паттерны мышления, реакций, действий, эмоций, речи, культурные шаблоны. Паттерны поведения формируются в процессе обучения, воспитания, а также наблюдения за окружающими. В детстве паттерны чаще всего копируются практически в неизменном виде. Модели поведения, приобретенные во взрослом возрасте, как правило, берутся не в исходном виде, а модифицируются, чтобы «вписаться» в нашу картину мира [494].
Паттерны поведения можно разделить на группы:
1) врожденные — паттерны, возникшие как результат накопления знаний предков (например, если страшно, человек убегает или кричит);
2) приобретенные — модели поведения, которые появляются под влиянием воспитания, окружающих и т. д.;
3) позитивные — паттерны, полезные для жизни (например, привычка умываться по утрам);
4) негативные — паттерны, которые отравляют человеку жизнь (вредные привычки и т. д.);
5) индивидуальные — модели поведения, характерные для конкретного человека;
6) социальные — паттерны, которые помогают человеку коммуницировать с другими людьми и адаптироваться в обществе (например, рукопожатие при встрече, проявление вежливости).
ЛИЧНОСТЬ. Длительный паттерн отношения к себе и окружающей среде [495].
НЛП. Искусство и наука о совершенстве, результат исследования того, как выдающиеся люди в различных областях деятельности достигали своих выдающихся результатов. Это набор моделей, умений и технологий для того, чтобы мыслить и действовать эффективно в этом мире. Цель НЛП — быть полезным, расширять ваши выборы и делать жизнь лучше [496].
ЯКОРЕНИЕ. Процесс, в результате которого любое событие (звук, слово, поднятие руки, интонация, прикосновение, образ) может быть связано с некоторой реакцией или состоянием и запускать ее проявление.
АЛГОРИТМ ВЫПОЛНЕНИЯ ПСИХОТЕХНИКИ «ПАТТЕРН ИЗМЕНЕНИЯ РЕШЕНИЙ»
Содержание техники приведено по книге «НЛП. Большая книга эффективных техник» [497].

Шаг 1
Идентифицируйте ограничивающее решение, с которым вы живете. Подробно ответьте на следующие вопросы:
1. В чем суть вашего решения? Полностью выразите решение и все его значения.
2. Когда вы приняли это решение? Как долго вы живете с ним?
3. Как оно ограничивало вас?

Шаг 2
Сформулируйте эффективное решение, с которым вы хотели бы дальше жить. Используйте критерий хорошо сформулированных решений (в конце этой главы мы приводим технику хорошо сформулированного результата, которая поможет вам в этом). Как только вы достигнете нужной формулировки, заякорите ее (сделайте какое-то действие: посмотрите на фотографию, включите песню, ущипните себя, сожмите руку в кулак и т. д.).

Шаг 3
Представьте себе вашу линию времени — от прошлого в будущее. У большинства людей будущее обычно располагается спереди-справа-вверху. Позиции прошлого более разнообразны: спереди-слева-вверху, спереди-слева-внизу, сзади-слева-внизу, сзади-прямо.
Мысленно передвигайтесь над вашей линией времени назад к тому моменту, когда вы приняли ограничивающее решение. Рассмотрите этот момент диссоциированно (со стороны), находясь над линией времени. Затем переместитесь в опыт, когда вы использовали это решение в последний раз, и снова переживите его. Заякорите это чувство.

Шаг 4
С заякоренным выше чувством перемещайтесь над линией времени далее в прошлое к другим случаям применения этого ограничивающего решения до тех пор, пока не доберетесь до самого раннего опыта его использования.

Шаг 5
Выйдите за пределы этого опыта и вернитесь назад над линией времени обратно (вверх) и еще раз полностью сформулируйте свое улучшающее решение (воспроизведите соответствующий якорь).

Шаг 6
Теперь переместитесь в прошлое к моменту на 15 минут раньше самого первого принятия вами ограничивающего решения. Вернитесь в ваше прежнее «Я», неся с собой полное и завершенное эффективное решение.

Шаг 7
Переживите старую ситуацию с новыми эффективными ресурсами, позволяя им полностью изменить ваше осознание и чувства, в то время как вы будете испытывать эффекты этого нового решения.

Шаг 8
Быстро вернитесь через вашу линию времени в настоящее, позволяя новым ресурсам изменять и трансформировать другие события вашей жизни

Шаг 9
Остановитесь на настоящем и полностью интегрируйте этот опыт.
ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ ТЕХНИКИ
Модель хорошо сформулированного результата
Выдающийся специалист в области НЛП Лесли Кэмерон-Бендлер предлагает опираться на следующие пять условий при определении хорошо сформулированного результата [498]:
• Позитивная формулировка. Что вы хотите получить? Стать более стройным, чувствовать себя уверенно? Если ваша цель сформулирована негативно, ее надо переформулировать в позитивный вариант. Например: не волноваться — быть спокойным.
• Цель соответствует контексту. При каких условиях вы хотите достичь желаемого? Определите контекст, в котором вы хотите иметь то, что описываете как цель, — с кем, когда и где это должно произойти?
• Цель можно описать языком чувств и ощущений. Что вы будете видеть, слышать и чувствовать, когда достигнете цели? Как будете выглядеть? Это желательно представлять и как можно четче.
• Вы можете инициировать и поддерживать этот результат, то есть имеете собственные ресурсы и средства достижения результата, без сторонней помощи.
• Сохранение позитивных побочных эффектов (экологичность). Оцените плюсы и минусы и поймите, готовы ли вы пойти на них? Если то, ради чего вам, возможно, придется отказаться ради вашей цели, вам не подходит, можно переформулировать цель, чтобы избежать потерь.

L7. Экспрессивное письмо
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В жизни каждого периодически возникают ситуации, с которыми бывает трудно справиться — например, конфликт на работе, ссора с любимым человеком и т. п. В подобных случаях психотехника «Экспрессивное письмо» по методике Дж. Пеннебейкера [499] может стать эффективным инструментом самопомощи, который позволит дистанцироваться от проблемной ситуации и взглянуть на нее по-новому.
Предлагаемая психотехника является частью письменных психологических практик. Эта форма терапии подразумевает создание текста и может использоваться как разовая психогигиеническая процедура для контейнирования сильных переживаний, прояснения позиции во внутреннем конфликте, принятия решений, работы с всплывающими болезненными воспоминаниями, планирования будущего, укрепления контакта с внутренними ресурсами и внешними системами социальной поддержки.
При регулярном использовании письменные практики могут приводить к значительной трансформации личности, повышению жизнестойкости, интеграции диссоциированных воспоминаний, укреплению авторской позиции по отношению к жизни, развитию сочувствия к себе, большей способности воспринимать и учитывать различные точки зрения. Терапия письменным словом используется при работе с посттравматическим и длящимся травматическим стрессовым расстройством, при тревожных и депрессивных расстройствах (легкой и средней степени выраженности), при хроническом болевом синдроме и динамических хронических заболеваниях.
ИСТОРИЯ ТЕРАПИИ ПИСЬМЕННЫМ СЛОВОМ
Терапия письменным словом как отдельное направление возникла в конце 1960-х годов, когда американец Айра Прогофф создал свой «интенсивный дневник» — комплексный многоуровневый подход к письменной самотерапии, основанный на аналитической психологии К. Г. Юнга и гуманистической психологии. Упражнения Прогоффа помогают распаковать темы и сюжет жизненной истории человека, наладить внутреннюю коммуникацию между отдельными «голосами» в психике, создать личный словарь символов и проследить особый узор духовных исканий человека [500].
В 1970–1980-е годы в сфере терапии письменным словом появились работы, включавшие в себя элементы динамической психотерапии и терапии творческим самовыражением (Т. Райнер [501], К. Болдуин [502]). Также в середине 1980-х годов возникло «экспрессивное письмо по методике Пеннебейкера», ставшее образцом доказательной практики терапии письменным словом (проведено более 300 исследований) [503]. В конце 1980-х и начале 1990-х годов Кэтлин Адамс создала свой подход, отраженный в книге «Дневник как путь к себе» (если подход Прогоффа можно сравнить с «комплексным обедом», подход Адамс представляет собой «шведский стол») [504].
В 2015 году Райдер Кэрролл, графический дизайнер, придумал способ ведения дневника, гибко сочетающий в себе органайзер-планировщик, отслеживание жизни (лайф-логгинг) и более традиционные письменные практики. Его метод (bullet journal) оказался удобным «аналоговым убежищем» в мире избытка информации, поступающей в цифровом формате. Подробнее о философии, лежащей в основе разработки Кэрролла, и о методике ведения bullet journal можно прочитать в его книге «Метод Bullet Journal» [505].
ВИДЫ ПИСЬМЕННЫХ ПРАКТИК
Универсального одинаково полезного для всех способа писать не существует, поэтому важно пробовать и индивидуально подбирать техники письменного самоисследования, подходящие конкретному человеку и ситуации.
Письменные практики бывают:
• дневниковые (письмо из «сейчас» о «сейчас») и автобиографические (письмо из «сейчас» о «тогда»);
• «событийные» (о событиях во времени, об историях) и «тезаурусные» (о понятиях и темах, сквозных для разных событий и историй);
• прозаические и поэтические;
• самоинициированные и проходящие под руководством другого человека (фасилитатора);
• как отдельная практика самоисследования и как задание в контексте терапии (КБТ, ДБТ, IFS и др.);
• разной степени структурированности (см. ниже).
По выполняемой функции можно выделить следующие виды письменных практик:
• утренние настройки (пишутся с утра, чтобы сформулировать намерение на день и сосредоточиться на важном);
• ориентировка в моменте (в любой момент в течение дня, чтобы повысить уровень осознанности);
• вечерний самоотчет (подведение итогов дня; может быть также еженедельным или ежемесячным и т. п.);
• работа с личным словарем символов (работа со сновидениями и образами фантазии, синхрониями, — с опорой на принципы аналитической психологии К. Г. Юнга);
• «ловушки смыслов» (поэтическое или прозаическое запечатление важных мгновений, словесные зарисовки);
• письменное фокусирование (подход, основанный на идеях Ю. Джендлина [506]; подходит для того, чтобы «распутать путаницу», серьезно подумать, выйти на неожиданное творческое решение);
• «энциклопедия себя» (подробное самоисследование, описание собственных жизненных принципов и убеждений, а также, возможно, истории их становления и последствий их воплощения в жизнь).
СТРУКТУРИРОВАННОСТЬ ПИСЬМЕННЫХ ПРАКТИК
Кэтлин Адамс, ведущий специалист по терапии письменным словом, директор Института письменной терапии и бывший президент Американской ассоциации библиотерапии и терапии поэзией, считает одной из важнейших характеристик письменных практик степень их структурированности, которая обеспечивается либо за счет ограничения времени письма, либо за счет ограничения пространства для письма, либо за счет наводящих вопросов [507]. В предложенной Адамс шкале структурированности письменных практик она располагает описанные ею техники от минимально структурированных (свободное письмо (фрирайтинг), «неотправляемые письма» и «диалоги») до максимально структурированных («слово дня», «незаконченные предложения», «кластеры»). К техникам средней степени структурированности относятся, например, «опросник для себя», «портреты» и «стихи по алфавиту» [508].
Эксперт проекта KARMACOACH®, психолог, нарративный терапевт, специалист по письменным практикам Дарья Кутузова считает, что степень структурированности практики, предлагаемой человеку, зависит от его актуального уровня стресса, а также от количества времени, которое он может уделить практике. Чем больше уровень стресса, тем более структурированными должны быть практики. Если у человека мало времени (меньше 15 минут), то также используются более структурированные практики. Менее структурированные практики требуют больше времени, они позволяют потоку ассоциаций течь свободно, для них важно, чтобы пишущего не тревожили [509].
ОСОБЕННОСТИ ПРИМЕНЕНИЯ, РИСКИ И ПРОТИВОПОКАЗАНИЯ
Письменные практики подходят большинству людей в возрасте в среднем от 14 лет (появление рефлексии) и до появления явных признаков деменции. Пол, уровень образования и грамотности не играют роли. Даже если человек в силу особенностей здоровья не может писать или печатать, он может извлечь пользу из трехчастной структуры письменных практик: настройка, выражение переживаний; рефлексия по процессу выражения переживаний. Можно пользоваться программами распознавания речи или делать аудиозаметки и потом переслушивать их.
Создатель метода экспрессивного письма американский психолог Джеймс У. Пеннебейкер в книге Opening Up by Writing It Down приводит основные риски, связанные с письменными практиками [510]:
• письменные практики могут оказаться формой эскапизма (ухода от необходимого ответственного действия);
• если письменные практики не приводят к честному с собой выражению и осмыслению чувств и переживаний, а превращаются в форму интеллектуализации, они не оказываются полезными для здоровья;
• если в письменных практиках мы воспроизводим только то, что уже известно и привычно («заводим старую пластинку»), а не оказываемся на границе известного и привычного и того, что возможно знать, это тоже нас никуда не продвигает;
• если письменные практики используются для того, чтобы сливать негатив о других людях, а не осмыслять собственный опыт, свои решения, поступки и переживания, они ведут к ухудшению состояния;
• если мы слишком замыкаемся на исследовании собственного внутреннего мира, это ведет к социальной дезадаптации (поэтому есть ограничения по времени, которое имеет смысл тратить на письменные практики в течение дня);
• то, что письменные практики могут быть полезны для самопомощи, может быть воспринято так, что человеку в сложной ситуации не нужна социальная поддержка; это не так.
Самостоятельные занятия письменными практиками противопоказаны людям в остром и подостром психотическом состоянии, в состоянии острого стресса или декомпенсации травматического опыта, при нарушениях концентрации и мышления, вызванных как ситуативными, так и органическими причинами. В подобных случаях письменные практики могут проводиться в присутствии, с разрешения и при поддержке специалиста (психотерапевта или психиатра).
КАК ЭТО РАБОТАЕТ
Когда мы сосредотачиваемся на одной мысли или переживании, запечатлевая их письменно, процессы осознавания и мышления идут качественно иначе по сравнению с тем случаем, когда мы не привлекаем письменную речь. Письменное выражение переживаний позволяет переключиться с непроизвольного (навязчивого, руминативного, повторяющегося) мышления на творческое, ориентированное на решение жизненных задач.
Выделяя время на письменное самоисследование (особенно если мы делаем это достаточно регулярно), мы подтверждаем собственную ценность, выстраиваем новые отношения с собой, основанные на сочувствии к себе и уважительном любопытстве.
С точки зрения концепции Л. С. Выготского, согласно которой в критические периоды развития прежние навыки саморегуляции оказываются неадекватными требованиям текущей задачи [511], письменная «речь-для-себя» оказывается наиболее развернутой формой рефлексивной саморегуляции, позволяющей человеку занять авторскую позицию по отношению к своим психическим процессам и «пересобрать» собственную систему саморегуляции эмоций и поведения на новом уровне сложности.
Письменные практики помогают осознать особенности внутренней коммуникации различных субличностей человека друг с другом (и с внешним миром) и дают возможность самостоятельно проводить «совещания», «медиацию» или «круглые столы» частей или голосов. В результате внутренняя коммуникация становится более гармоничной, снижается уровень внутренней конфликтности.
Приватность личных письменных практик, отсутствие внешнего потенциально осуждающего взгляда способствует выражению переживания без самоцензуры, максимально искренне. Подобная честность с собой способствует личностному росту.
Письменное запечатление переживаний и размышлений создает «моментальный снимок» внутренней жизни, объект, к которому можно возвращаться, сравнивать его со «снимками» из других периодов жизненного пути и отслеживать повторяющиеся темы, вопросы, видеть развитие, отмечать достижения.
Письменные практики обеспечивают возможность самопознания в том темпе и форме, которые лучше всего подходят к сочетанию возможностей человека и условий актуальной ситуации.
ОЖИДАЕМЫЙ РЕЗУЛЬТАТ
После кризиса или травмирующего события, перетряхивающего жизнь, письменные практики могут оказаться полезными, так как:
• они позволяют признать, что случившееся — случилось, обозначить чувства и переживания, осмысливать их;
• постепенно переживания выстраиваются в последовательность во времени, могут быть исследованы причинно-следственные связи;
• в историю могут быть включены дополнительные точки зрения и контексты, делающие описание еще более насыщенным и связывающие описываемое событие с другими событиями в прошлом, настоящем, альтернативном настоящем и возможном будущием;
• в процессе письма о событиях и переживаниях автор начинает занимать более отстраненную, рефлексивную позицию, позволяющую ему сформулировать свое отношение к происшедшему;
• по мере описания история становится все более связной и понятной; в результате высвобождаются когнитивные ресурсы для взаимодействия с миром в настоящем моменте;
• снижается уровень стресса, организм возвращается к оптимальному функционированию;
• появляется больше внимания к другим людям, улучшаются отношения.
Чем больше в ходе экспрессивного письма повышаются показатели осознанности (по тестам), тем больше положительное влияние экспрессивного письма на здоровье. Полезными оказываются инструкции, настраивающие пишущих на сочувствие себе и позволяющие исследовать весь диапазон противоречивых чувств [512].
ИЗ ЧЕГО СОСТОИТ ПРАКТИКА
Любые развивающие и терапевтические письменные практики состоят из трех фаз: настройка; экспрессивное письмо; рефлексивное письмо.
Настройка подразумевает возвращение в физиологическую «зону толерантности» (из состояния гипервозбуждения или гиповозбуждения), восстановление контакта с ощущениями тела, внимание к ритму дыхания, мышечным напряжениям. В качестве настройки может быть использована короткая медитация (например, внимание к дыханию, или сканирование тела, или воображение безопасного места). Если это не помогает вернуться к оптимальному состоянию физиологического возбуждения, это может указывать на то, что в данный момент заниматься письменными практиками не стоит, а лучше выбрать другой способ оптимизации собственного состояния.
Экспрессивное письмо, или выражение переживаний, — это центральный элемент письменных практик. Как правило, это работа с актуальной темой путем использования упражнений разной степени структурированности или свободное письмо (фрирайтинг). Выбор методики определяется на основе оценки текущего уровня стресса и доступного времени, а также на основе личных предпочтений пишущего.
Рефлексивное письмо — неотъемлемый элемент письменных практик. В процессе написания рефлексивного отклика пишущий выходит из потока переживаний, может взглянуть на него извне, увидеть паттерны, которые не замечал прежде, определить свое отношение к ним и с этой позиции принимать решения и совершать поступки в соответствии со своими ценностями.
ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ
Для того чтобы извлечь из письменных практик максимальную пользу и не навредить себе, важно соблюдать следующие правила техники безопасности:
• найдите 15–30 минут, когда вас не потревожат;
• лучше погружаться неглубоко и ненадолго, как дельфин, и подниматься на поверхность подышать (а не уходить на глубину надолго, как кит);
• чем больше сейчас у вас стресса, тем более структурированным должно быть письмо (на маленьких листочках, по 3–5 минут, по наводящим вопросам);
• если непонятно, о чем писать, пишите о чем-то хорошем;
• пишите только для себя, пусть никто больше не прочтет (чтобы быть честным с собой и избежать самоцензуры);
• если то, что вы пишете, «собирает» вас — продолжайте писать; если «расшатывает» — прекращайте;
• если решили писать о сложном, поговорите с поддерживающим человеком до и после письма;
• не насилуйте себя, не заставляйте писать, если не хочется.
ЭКСПРЕССИВНОЕ ПИСЬМО ПО МЕТОДИКЕ ДЖ. ПЕННЕБЕЙКЕРА
Разработанная в ходе исследования влияния письменного самораскрытия на состояние здоровья, методика Пеннебейкера в своем основном формате представляет собой 3–4 сессии письма по 15–20 минут, разделенные промежутками от нескольких часов до нескольких дней. В основной инструкции участникам предлагается писать о своих самых глубоких чувствах и сокровенных мыслях, связанных с сильно эмоционально нагруженным событием, о котором они никому не рассказывали. Инструкции каждого последующего дня углубляют и расширяют инструкции предыдущего дня (например, во второй день предлагается писать о том, как это эмоционально нагруженное событие повлияло на разные области и сферы жизни; в третий день — как оно затронуло других людей и как это воспринимается с их точки зрения; в четвертый — подводить итоги и писать о возможных изменениях в будущем). В изначальной версии инструкции Пеннебейкера предлагалось писать о травмирующем, болезненном событии из детства или юности. Первые исследования показали, что в целом письмо по такой инструкции оптимизирует функционирование иммунной системы и снижает количество заболеваний (на выборке студентов, не имевших хронических заболеваний). Последующие исследования показали, что полезным оказывается не только письмо о давних болезненных событиях, но и о выбивающихся за рамки обычного позитивно окрашенных событиях (пиковых переживаниях), об актуальных волнующих и беспокоящих ситуациях.
Помимо основной инструкции Пеннебейкера сейчас большой популярностью пользуются такие модификации, как:
• письмо о совладании;
• рассказ попутчику в поезде;
• короткое письмо разным адресатам;
• письмо, ориентированное на сочувствие себе;
• и другие.
Ниже мы рассмотрим первые три модификации.
АЛГОРИТМ ВЫПОЛНЕНИЯ ПСИХОТЕХНИКИ «ЭКСПРЕССИВНОЕ ПИСЬМО»
Текст техники приведен в интерпретации эксперта KARMACOACH® Дарьи Кутузовой [513].
Шаг 1. Первая сессия письма
В течение 15–20 минут составьте список (или пишите сплошным текстом), чему вы научились, какие у вас появились способности, умения, знания, какие сильные стороны вашей личности развились в результате того, что вы пережили тяжелое событие или живете в хронически тяжелой ситуации. Может быть, это умения, связанные с тем, чтобы выдерживать боль и действовать, несмотря на боль. Может быть, это эмпатия, чувствительность к чужому страданию, забота о других. Может быть, это стоицизм, или сочувствие себе, или упорство, или все это, вместе взятое, или что-то еще. Может быть, это что-то, что вызывает у вас гордость (даже если вы обычно не позволяете себе думать и говорить о себе как об особенном человеке, который лучше других). Посмотрите на ситуацию как на учителя, который явился незваным и от уроков которого невозможно увильнуть.

Шаг 2. Вторая сессия письма
В этот раз пишите 15–20 минут о том, как вы учились тому, чему научились. Эта сессия письма может быть самой напряженной и тяжелой, потому вам придется обратиться к воспоминаниям о сложных и тяжелых моментах. Что вы чувствовали тогда, когда пришли к осознанию, что в этой ситуации нужно учиться, развиваться, меняться? Кто поддерживал — и что поддерживало — вас в те моменты? Может быть, это были вера в Бога и в осмысленность жизни — даже такой, надежда на лучшее, чувство юмора, способность наслаждаться прекрасным, поддержка других людей?

Шаг 3. Третья сессия письма
В этот раз пишите 15–20 минут о том, как то, чему вы научились в тяжелые периоды жизни, потом помогало вам и/или другим людям. Подумайте о том, какие слабые стороны ваших родителей вы не смогли унаследовать из-за того, что столкнулись с этой тяжелой ситуацией, и от каких вредных привычек мышления, действия, общения вам пришлось избавиться. Какие ограничивавшие вас убеждения вы оставили в прошлом? Каких рисков вы избежали? В каком отношении вы стали по-человечески лучше, чем могли бы стать, если бы вам не пришлось жить в этой ситуации и иметь дело с ее последствиями? Как то, чему вы научились, может помочь вам в решении ваших текущих задач и проблем?

Шаг 4. Четвертая сессия письма (необязательная)
В этой сессии письма вам необходимо пересмотреть все то, что вы написали в предыдущих сессиях. Что все это значит для вас? Если бы вы читали книгу о таком человеке, как вы, как бы вы относились к себе-герою? К чему эта книга подталкивала бы вас, на что вдохновляла бы? Что бы вы хотели в нее добавить, дописать?
ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ ТЕХНИКИ
Короткие письма разным адресатам [514]
Вы также можете использовать еще одну модификацию методики Пеннебейкера, написав короткие письма разным адресатам. Для этого необходимо поставить таймер на 5 минут и письменно описать беспокоящую вас ситуацию несколькими способами. Первый — так, как если бы вы рассказывали о ней «нейтральному официальному лицу, обладающему властью». Факты, только факты, ничего, кроме фактов. Второй — поставить таймер еще на 5 минут и написать лучшей подруге или другу, которые готовы принять вас таким, какой вы есть (с вашими эмоциями, переживаниями). Вы можете попросить в этом письме о поддержке. Третий — снова поставить таймер на 5 минут и написать тому человеку, который сейчас вовлечен вместе с вами в ситуацию, — возможно, вы с ним/ней обидели друг друга или произошел конфликт. Напишите о ваших надеждах на лучший исход, о признании возможности нелучшего исхода, о ваших ценностях и намерениях в этой ситуации. Затем снова нужно поставить таймер на 5 минут и написать себе-в-будущее — или всеведущему благосклонному наблюдателю.

Рассказ случайному попутчику в поезде [515]
При работе с этой модификацией методики Пеннебейкера вам необходимо выбрать недавнюю ситуацию, которая для вас эмоционально значима и в которой недостаточно ясности. Вначале нужно поставить таймер на 10 минут и написать об этой ситуации и связанных с ней переживаниях все подряд, «как Бог на душу положит».
Потом снова нужно поставить таймер на 10 минут и написать так, как если бы вы рассказывали об этой ситуации доброжелательному попутчику в поезде. Этот человек не знает контекста вашей жизни, поэтому ему непонятно. Опишите ситуацию так, чтобы ему стало понятно. Что ему необходимо знать о факторах, задействованных в этой ситуации? Что ему необходимо знать о вас, чтобы понимать, почему эта ситуация вас так зацепила? С чего началась ситуация? Как она разворачивалась? Кто еще участвовал в ней? К какой развязке привело взаимодействие? Что в этом вас устраивает, а что не устраивает, и т. п.

«Шестнадцать тем»
Если вы хотите работать со своими жизненными ситуациями более комплексно, а не фокусироваться на одной проблеме, мы предлагаем вам использовать авторские нарративные структурированные письменные практики эксперта KARMACOACH®, психолога, автора онлайн-библиотеки «Письменные практики в помощь себе и другим» [516] Дарьи Кутузовой — «Шестнадцать тем».
Ее подход строится на таких идеях и принципах нарративной практики, как экстернализация и определение позиции, работа в зоне ближайшего развития и скаффолдинг, деконструкция и работа с чувством личностной несостоятельности, свидетельствование трансформации героя.
В книге «Письменная практика “Шестнадцать тем”» [517] Кутузова предлагает выделить в своей жизни несколько ключевых тем — на ваше усмотрение. К каждой из них последовательно «прикладываются» шесть блоков вопросов. Первый блок вопросов посвящен «аудиту» текущего положения дел в рассматриваемой теме; второй — исследованию ценностей, мечтаний и жизненных принципов, связанных с этой темой; третий — прошлому опыту, который может служить опорой; четвертый — исследованию убеждений, отправленных «в отставку»; пятый — рассмотрению препятствий, мешающих движению в рассматриваемой теме; шестой — целостному рассмотрению трансформации пишущего в ходе работы над темой. Важной частью работы является написание рефлексивного отклика после каждой сессии письма.
Ниже мы приведем первые два блока вопросов. Опыт работы более 800 участников групп по этой методике показывает, что работа даже только по первым двум блокам вопросов способствует снижению выраженности симптомов депрессии и повышению качества жизни.

Первый блок вопросов
Суммарно ответы на все вопросы применительно к одной теме занимают от 20 до 45 минут.
Как сейчас обстоят дела в этой теме?
Как вы к этому относитесь? Какие чувства испытываете в связи с этой темой?
Что, относящееся к этой теме, вы уже делаете легко и уверенно (легче, чем другие люди в аналогичной ситуации)?
Чему в этой теме вам было бы важно научиться? С чем вы пока не справитесь самостоятельно, но при поддержке более опытного человека могли бы справиться? У кого и о чем имело бы смысл попросить совета?
К чему в этой теме вы еще не знаете, как подступиться?
За что вы себя критикуете?
Какие трудности в этой теме вы уже преодолели? Чем вы теперь гордитесь? Что вас радует?

Второй блок вопросов
Для работы с вторым блоком вопросов важно выбрать недавнее действие, имеющее отношение к рассматриваемой теме и вызывающее чувство достижения и гордости.
1. Опишите выбранное действие. Что вы делали, в каких условиях, что получилось?
2. Каковы были ваши намерения при этом? Грубо говоря, зачем вы делали это? Чего хотели добиться, что хотели получить в результате?
3. Что в этом было наиболее важно для вас? С какими вашими жизненными ценностями это связано?
4. Как бы выглядела (и ощущалась) ваша жизнь, если бы эти ценности были в ней максимально реализованы? Иначе говоря, о чем вы мечтаете в связи с ними?
5. Что эти мечты говорят вам о ваших убеждениях, принципах и идеалах? Во что вы верите, что стремитесь воплотить в своей жизни?
6. Чего вы стремитесь придерживаться в своих поступках, чтобы принципы, о которых вы говорили только что, могли бы реализоваться? Что вы решили, что будете делать?
7. Если бы вам удалось помнить об этом, как эти принятые решения могли бы реализоваться в поступках в ближайшем будущем?
8. На какие вопросы важно найти ответы, чтобы получилось (в смысле получилось действовать в соответствии с принятыми решениями и воплощающимися в них принципами, мечтами и ценностями)?

L8. Преобразующая метафора

[image: ]
Рациональный разум – это преданный слуга, интуитивный разум – это священный подарок. Парадокс современной жизни заключается в том, что мы начали поклоняться слуге и порочить Божественное.
Альберт Эйнштейн [518]

Мы часто используем метафоры в повседневном общении: «ноги налились свинцом», «в голове гудит, как в улье», «у него золотое сердце», «на меня обрушился целый водопад слов», — обращаясь к ним для более яркого описания своих чувств, событий, опыта или описывая другого человека. Метафоры помогают нам обозначить тяжесть, глубину, выраженность случившегося, увиденного и прочувствованного.
Метафоры говорят с нами с помощью образов и символов, помогающих распознать содержание нашего внутреннего мира. На метафоричность языка психических образов одним из первых обратил внимание Зигмунд Фрейд [519]. Сейчас же практически ни одно психотерапевтическое направление не обходится без использования метафор — эриксоновская терапия, символдрама, сказкотерапия, позитивная терапия и многие другие направления [520].
Техника «Преобразующая метафора» (с помощью сказочных персонажей и выдуманной истории) помогает найти новое понимание и новый подход к разрешению личных переживаний человека и решению имеющихся у него психологических проблем.
КАК ЭТО РАБОТАЕТ
Воображение свободно, как птица. И просторно, как море. Никто его не остановит.
Харуки Мураками. Страна Чудес без тормозов и Конец Света [521]

Метафоры пробуждают наше воображение и запускают глубинные механизмы бессознательного с помощью непривычных для нашего сознания архетипических элементов. Они помогают прояснить стратегии поведения, системы отношений, выявить свои слабые места и неактуальные поведенческие паттерны. Российский психолог, один из пионеров сказкотерапевтического направления в отечественной психологии Игорь Вачков полагает, что метафорический образ позволяет нам разглядеть новые смыслы в привычных вещах и перенести их в другие области жизни. Иными словами, мы можем черпать из метафор то содержание, которое соответствует нашему миропониманию и видению проблем. Кроме того, в отличие от других видов психологического воздействия метафоры действуют гораздо мягче и деликатнее [522].
По мнению авторов книги «Терапевтические метафоры для детей и «внутреннего ребенка»», в классических сказках терапевтическая метафора помогает построить мостик понимания между автором истории и событиями повествования. Терапевтический эффект сказочной истории выражается в следующем [523]:
1. Конфликт главного героя в метафорической форме изображает проблему автора.
2. В образах спутников, помощников, волшебных предметов воплощаются подсознательные процессы, имеющиеся ресурсы; в образах злодеев, испытаний и препятствий — подсознательные страхи героя.
3. В метафорической форме можно создать аналогичные обучающие ситуации, где герой побеждает.
4. Метафорический конфликт в конце обязательно разрешится: главный герой преодолеет все препятствия и победит.
5. Благодаря победе своего героя автор истории сможет увидеть себя в новом свете.
КОГДА СЛЕДУЕТ ОБРАЩАТЬСЯ К ТЕХНИКЕ
Техника «Преобразующая метафора» может быть использована при следующих запросах:
• расширение жизненных паттернов поведения;
• выявление неработающих стратегий поведения;
• изменение образа внутреннего мира;
• развитие навыков саморефлексии и метафорического мышления;
• выработка позитивного отношения к себе;
• тренировка умения расслабляться и снимать напряжение;
• тренировка гибкости поведения;
• пробуждение архетипических ресурсов;
• развитие самосознания;
• гибкость к изменениям в жизни (развод, потеря работы, переезд, рождение ребенка и т. д.).
ОСНОВНЫЕ ТЕРМИНЫ
МЕТАФОРА (от др. — греч. μεταφορά — «переносное значение»). Слово или выражение, употребляемое в переносном смысле (золотые руки, стальные нервы, свернуть горы).
ТЕРАПЕВТИЧЕСКАЯ МЕТАФОРА. Новое толкование, создание иной шкалы ценностей. Она стимулирует мышление, ощущения и идеи для разрешения проблемы, позволяет человеку распознать и обозначить собственные переживания и свое отношение к жизненным трудностям, понять их смысл и ценность. Метафора не только облегчает этот процесс, расширяя границы сознания, но и затрагивает определенные слои подсознательного [524].
АРХЕТИПЫ. Метафорические прототипы, отражающие общие модели чувственного опыта, выработанные в ходе развития человеческого сознания. Например, существуют архетипы матери и ребенка, мудреца и шута. Юнг считал архетипы «живыми психическими силами» [525].
СКАЗКА. Образ, принадлежащий и взрослому миру, и миру ребенка. Сказка помогает вывести человека из реальности в пространство, где возможны случайность и изменение, где происходит воскрешение веры в чудо. Сказка создает атмосферу защищенности. Она, как магическое зеркало, содержит целый мир, где сложное становится простым, а простое легко превращается в сложное [526].
ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ СКАЗКА. Авторская история, которая влияет на личностное развитие с помощью передачи важной информации в ярком метафорическом виде. В образе главного сказочного героя проецируются черты Я-концепции автора сказки.
АЛГОРИТМ ВЫПОЛНЕНИЯ ПСИХОТЕХНИКИ «ПРЕОБРАЗУЮЩАЯ МЕТАФОРА»
Шаг 1
Подумайте о проблеме, которая вас беспокоит, с которой вы хотите поработать. Не стоит сразу брать слишком сложную и глобальную проблему.

Шаг 2
Выберите сказочного героя, который мог бы столкнуться с такой или похожей проблемой. Опишите его как можно подробнее: его внешность, черты характера, привычки и т. д. Если вы придумаете собственного персонажа, это еще лучше.

Шаг 3
Придумайте зачин сказки, в котором главный герой столкнется с непреодолимым конфликтом, метафорически похожим на вашу реальную проблему. При описании используйте как можно больше прилагательных. Продолжите сказку. Введите в нее дополнительных персонажей: друзей, помощников, советчиков, злодеев и т. д. Опишите, как ваш герой будет искать способы разрешения вставших перед ним трудных задач. Для этого можно использовать следующие вопросы: Что делает главный герой? Как он это делает? Зачем ему это нужно? Кто ему помогает?

Шаг 4
Придумайте и опишите испытания, которые должен пройти ваш герой, чтобы проверить свой характер (мудрость, силу, смелость, выносливость, честность, идейность и т. д.). Что или кто поможет ему преодолеть все трудности? Каким будет последнее испытание, после преодоления которого проблема будет решена? Придумайте, как ваш герой разрешает конфликт с помощью нового поведения, с помощью действий, которые раньше казались неподходящими или невозможными.

Шаг 5
Если герою все-таки сложно справиться с проблемой, представьте, что он получил какой-то волшебный предмет, который поможет ему. Подумайте, что это за предмет? Кто дал его герою? Какую цену он заплатил за него? Какой результат он получил, воспользовавшись волшебным предметом?

Шаг 6
Прочитайте вслух написанную вами сказку. Проанализируйте, как стратегии главного героя пересекаются с вашими стратегиями в реальной жизни.
ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ МАТЕРИАЛЫ
Сказочные зачины
Если вам трудно начать сказку самостоятельно, вы можете использовать один из готовых сказочных зачинов, приведенных в книге Игоря Вачкова «Метафорический тренинг» [527]:
1. У одного короля был сын. Когда он родился, во дворце устроили грандиозное празднование. Злая колдунья в отместку за то, что ее не пригласили на празднование, наложила на принца заклятие: он никак не мог научиться говорить, вместо ясной речи он издавал лишь невнятные звуки…
2. В пруду жила маленькая Щука. Когда у нее выросли зубы, ей это так понравилось, что она стала кусать всех рыб, что попадались ей по пути. Маленькие рыбешки ужасно ее боялись и сразу улепетывали что было сил, как только видели ее. Но даже неторопливому Раку и добродушному Сому порой доставалось от Щуки: подкравшись, она кусала и их…
3. В волшебной стране жил очень красивый Цветок. Многие восхищались его привлекательностью и чудным ароматом и хотели подружиться с ним. Но сам Цветок был такой нежный и чувствительный, что ему становилось плохо, едва кто-то пытался пообщаться с ним: даже прикосновения насекомых приносили ему боль, а запахи других цветов ему совсем не нравились…
4. Жил-был на свете Барабан. Он был веселый и активный и очень любил громкие звуки; грохотал всегда и везде, даже не задумываясь о том, что многим это не нравится. Он громко барабанил за завтраком и в сонный час, во время игр и разговоров своих родителей. Даже когда звучала тонкая лирическая музыка, он продолжал стучать свои марши…
5. Зайчик прослыл трусливым даже среди других зайцев, никогда не отличавшихся смелостью. Он боялся не только волка и темноты, но и новых знакомств, собственного отражения и белых халатов. Чуть что — он забивался в свою норку и дрожал там, проливая слезы над собственной горькой судьбой…
6. В одном лесу почти на опушке выросла Березка. Она была стройная и красивая и знала об этом, потому что часто любовалась своим отражением в воде маленького озера. Она очень любила себя и искренне верила, что весь остальной лес растет только для того, чтобы оберегать ее и восхищаться ею. А поэтому она считала, что является центром леса, а другие деревья окружают ее, словно подданные королеву…
7. Мама-медведица не раз предупреждала своего сына о том, чтобы он не ел ягод с куста, растущего у болота. «Это не малина! Хотя ягоды и очень похожи, они ядовиты!» — говорила ему медведица. Но однажды Медвежонок ослушался маму и наелся этих ягод. Он не знал, в чем заключается действие яда. Теперь, как только начинал он говорить, раздавались такие ужасные звуки, что все звери вокруг затыкали уши…
8. Один мальчик все время забывал чистить зубы. По этому поводу Зубная Щетка очень переживала: ведь она так хотела служить ему верой и правдой, но ее преданность была совершенно не нужна мальчику…
9. В горах жил маленький Источник. Его мама Подводная Река хотела, чтобы Источник сумел влиться в воды прекрасного горного озера. Каждый день она собиралась помочь ему найти путь к этому горному озеру, но Источник начинал так волноваться, что вода в нем закипала, а при такой высокой температуре нельзя было течь и впадать в озеро…
10. В давние времена в одном государстве правили король и королева. У них было семь дочерей, одна другой краше. Но самая младшая Принцесса, смотрясь по утрам в зеркало, очень переживала и расстраивалась: ее страшно огорчала родинка на щеке. Принцесса была убеждена, что эта родинка так портит ее внешность, что теперь она никому не сможет понравиться…

L9. Стратегии реальности (фокусы языка)
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Не стремитесь ступать по следам мудреца. Ищите, куда они ведут.
Басё [528]

Мы получаем от Вселенной то, что считаем возможным получить. Реальный мир и наше представление о нем зачастую сильно различаются. Это связано с тем, что каждый из нас, опираясь на репрезентативную систему и жизненный опыт, год за годом строит собственную модель или карту мира и живет в своей уникальной реальности. В свою очередь, наша модель восприятия мира, влияя на наше мировоззрение, определяет возможности в постижении всего нас окружающего. Поэтому уточним первую фразу так — мы получаем от Вселенной только то, что считаем для себя возможным получить.
Как правило, люди с открытыми взглядами, психологически гибкие и обладающие расширенным спектром возможностей, более позитивно взаимодействуют с миром и легче преодолевают жизненные трудности. Те же, кто уверен в ограниченности доступных им вариантов выбора, чаще всего их просто не замечают — ведь в их карте мира таких вариантов не прописано [529].
Почему мы затрагиваем эту тему? Модели мира люди описывают при помощи языка. Используя те или иные слова, люди передают свои представления о том, что их окружает, друг другу. Фрейд был уверен, что слова являются основным инструментом человеческого сознания и обладают особой силой, ведь с их помощью мы можем оказывать влияние на других людей [530].
Именно эту идею позже развивали основатели НЛП Бендлер и Гриндер. Роберт Дилтс, по праву считающийся лидером современного НЛП, в книге «Фокусы языка. Изменение убеждений с помощью НЛП» пишет, что слова — это «поверхностные структуры», отображающие психические и лингвистические «глубинные структуры». Слова одновременно и отражают, и формируют психический опыт. Поэтому, добравшись с помощью специальных слов до уровня глубинных структур, используемых человеком, можно обнаружить скрытые психические процессы, которые находят отражение в его языковых паттернах, и влиять на них [531].
В 80-х годах XX века Дилтс начал изучать труды и высказывания Авраама Линкольна, Альберта Эйнштейна, Махатмы Ганди и других — для того, чтобы расшифровать, на чем основывается свойственный им дар убеждения. Так он обнаружил и описал «фокусы языка» — набор речевых стратегий, с помощью которых великие ораторы прошлого оказывали влияние на мнения людей. Дилтс выделил 14 языковых паттернов:
1. Намерение.
2. Переопределение.
3. Последствия.
4. Разделение.
5. Объединение.
6. Аналогия.
7. Изменение размера фрейма.
8. Другой результат.
9. Модель мира.
10. Стратегия реальности.
11. Противоположный пример.
12. Иерархия критериев.
13. Применение к себе.
14. Метафрейм.
Предложенная нами техника «Стратегии реальности» основана на использовании одного из 14 языковых паттернов, описанных Дилтсом.
КАК ЭТО РАБОТАЕТ
У каждого из нас найдутся яркие воспоминания (чаще всего из детства), связанные с ощущением чего-то необычного, волшебного, чудесного. Но далеко не все смогут четко сказать, было ли это все на самом деле. Дело в том, что наш мозг не отличает воображаемые переживания от реальных воспоминаний, потому что за эти процессы отвечают одни и те же его участки. При этом сенсорные данные для реальных переживаний кодируются тщательнее, чем для фантазий, что, по мнению Дилтса, помогает обнаружить стратегии реальности.
Дилтс понимает под стратегиями реальности совокупность внутренних критериев и мысленных тестов, которые позволяют людям отличить фантазии от действительности. Одна из основных тем НЛП — изучение особенностей функционирования наших карт реальности: что их стабилизирует, а что делает неэффективными. Именно стратегии реальности «склеивают» наши карты и помогают увидеть, что истинно, а что нет.
Часто на тренингах участникам предлагается представить себя в образе успешных людей и таким образом запрограммировать себя на успех. Но этот способ может сработать только для тех, чьей ведущей репрезентативной системой является визуальная. Для аудиалов, кинестетиков и дигиталов нужны другие подходы, и поэтому прежде всего необходимо убедиться, что предлагаемые способы соответствуют конкретной личности и ее модели мира. Для того чтобы изменить свое поведение или отношение к чему-то, обрести уверенность в чем-то, нужно для начала определить собственную стратегию реальности.
ОЖИДАЕМЫЙ РЕЗУЛЬТАТ
Стратегии реальности помогают лучше понимать свои мысли и чувства, развивать свою точку зрения и укреплять уверенность в ней. С помощью стратегий можно формировать «реальность» для своих будущих переживаний, тем самым воплощая их в действительность.
Исследуя собственные стратегии реальности, вы можете определить истинную ценность любых ваших убеждений и суждений и осознать, насколько они совпадают с реальностью. Применяя психотехнику «Стратегии реальности», вы научитесь в любой ситуации «сканировать» свои убеждения: «Действительно ли это то, во что я верю?», «Стоит ли отстаивать это убеждение или я не настолько уверен в собственных переживаниях, из которых оно появилось?»
ОСНОВНЫЕ ТЕРМИНЫ
ЯЗЫКОВОЙ ПАТТЕРН. Структура, которая встречается в речи человека вне зависимости от контекста. К примеру, есть люди, для которых характерен паттерн пренебрежения позитивной стороной своего опыта, — они постоянно употребляют слово «но» [532].
РЕПРЕЗЕНТАТИВНАЯ СИСТЕМА. Преимущественный способ получения человеком информации из внешнего мира. Сейчас различают 4 типа репрезентативных систем:
1) визуальная (зрительная система восприятия окружающей действительности);
2) аудиальная (слуховая система восприятия окружающей действительности);
3) кинестетическая (чувственная система восприятия окружающей действительности);
4) дигитальная (логическое восприятие окружающей действительности с помощью построения внутреннего диалога).
РЕФРЕЙМИНГ. Прием, позволяющий изменить точку зрения, а вместе с ней восприятие события или предмета.
ФОКУСЫ ЯЗЫКА. Паттерны разговорного рефрейминга, речевые стратегии, используемые для быстрого изменения убеждений. Разработаны Робертом Дилтсом и Тоддом Эпштейном в процессе описания языковых паттернов, собранных Ричардом Бендлером.
СТРАТЕГИЯ РЕАЛЬНОСТИ. Процесс, в котором человек тем или иным способом отделяет реальность от вымысла (достоверную информацию от недостоверной) и решает, какое утверждение соответствует действительности, а какое — нет [533].
АЛГОРИТМ ВЫПОЛНЕНИЯ ПСИХОТЕХНИКИ «СТРАТЕГИИ РЕАЛЬНОСТИ»
Содержание техники приведено по книге «Фокусы языка. Изменение убеждений с помощью НЛП» [534].
Часть I
Шаг 1
Вспомните какое-нибудь привычное действие, которое вы вчера совершили, и еще одно действие, которое могли бы совершить, но не сделали этого (в пределах 24 часов).
ПРИМЕР. Вчера утром я почистил(а) зубы. Вчера вечером я хотел(а) выпить чаю, но не сделал(а) этого.

Шаг 2
Подумайте, как вы определяете разницу между тем, что делали и что могли бы делать, но не делали. Сравните их. Проведите тестирование на реальность события.
ПРИМЕР. Можно воссоздать зрительный образ этих действий. Скорее всего, реальное действие будет напоминать видеозапись, а образ несовершенного действия будет статичным. Образ реального события будет ярче, в нем будет больше цвета. И т. д.

Шаг 3
Попробуйте «приложить» каждое найденное отличие реального события к ложному воспоминанию. Подумайте, как теперь вы определяете, что одно из них произошло на самом деле, а другое — нет? Продолжайте придавать образу выдуманного события все большее сходство с образом реального до тех пор, пока вы не сможете отличить один от другого.

Способы, которые помогают убедиться в реальности произошедшего:
1. Хронология. Что именно вы вспомнили в первую очередь? Часто переживание кажется реальным, потому что оказывается первой ассоциацией, которая появляется как ответ на предложение подумать о чем-либо.
2. Участие нескольких репрезентативных систем. Когда действие сопровождается целым набором каких-то звуков, запахов, образов и чувств, оно лучше запоминается. Чем больше органов чувств задействовано в воспоминании, тем более реальным оно кажется.
3. Субмодальности. Сенсорное качество внутреннего опыта является одной из наиболее распространенных стратегий реальности. Если мысленный образ наделен ассоциативными связями, насыщенный, четкий, его элементы соответствуют реальному масштабу, он кажется более реальным.
4. Непрерывность. Если событие не хочет логически встраиваться в ряд других воспоминаний, оно кажется менее реальным. За «реальность» отвечает согласованность конкретного переживания с воспоминаниями о событиях, которые непосредственно предшествовали ему или шли следом («логическая плавность»).
5. Правдоподобие. Некоторые события кажутся нереальными, потому что не соответствуют вашим стратегиям и привычному поведению. Правдоподобие является оценкой вероятности того или иного события на основе имеющейся у вас информации о предыдущем поведении.
6. Контекст. Важной составляющей «реальности» произошедшего становятся определенные детали обстановки или фона. В нереальных переживаниях детали окружающей обстановки могут попросту отсутствовать.
7. Конгруэнтность. Сложно считать реальным переживание, которое не вписывается в ваши представления о собственных привычках и ценностях. «Реальность» воспоминания возрастает, если оно соответствует вашим личным представлениям о себе.
8. Метавоспоминание. У вас могут сохраняться воспоминания о том, как вы создаете и манипулируете воображаемым переживанием. Это метавоспоминание может оказаться основной составляющей стратегии реальности. Такие процессы можно усилить, если научиться каким-то особенным способом «помечать» искусственно созданные переживания, скажем, заключать их, как картину, в воображаемую рамку.
9. Ключи доступа. Физиологические реакции являются одной из самых значимых составляющих стратегий реальности. Как правило, вспоминая что-то, человек (правша) двигает глазами влево и вверх, а когда фантазирует — вправо и вверх. Это происходит бессознательно.
Часть II
Шаг 1
Вспомните несколько событий из вашего детства. Подумайте, по каким признакам вы определяете их реальность. Работать с мысленными образами далекого прошлого непросто. Часто люди определяют реальность отдаленных воспоминаний по особой расплывчатости, смазанности, не свойственной четким и ясным воображаемым воспоминаниям.

Шаг 2
Подумайте о чем-нибудь важном, что могло бы произойти в вашем детстве и повлиять на дальнейшую жизнь, но не произошло. Создайте внутреннюю репрезентацию этого события. Затем согласуйте субмодальности и другие качества этой фантазии с качествами, на которых строится ваша стратегия реальности. Меняет ли это ваше восприятие прошлого?

ВАЖНО! Цель данного упражнения — выявить вашу стратегию реальности, понять, каким способом именно вы устанавливаете подлинность воспоминания. Ни в коем случае нельзя обманывать или разрушать стратегию реальности.
Выполняя первую и вторую части психотехники, старайтесь отследить момент, когда вы всерьез задумываетесь о реальности переживания. Будьте осторожны, изменяя качества вымышленных переживаний и приближая их к реальным.
Если вам вдруг станет страшно, вы почувствуете головокружение или услышите свистящий звук, практику стоит прервать на некоторое время.

Приложения


Karmalogic

KARMALOGIC® — международный краудсорсинговый исследовательский проект, посвященный системному изучению законов судьбы.
Старт проекту положил семинар «Управление судьбой личности и бизнеса» (Гималаи, 2013), участники которого искали ответ на вопрос, почему у одних людей все без лишних усилий складывается хорошо, а другие вынуждены ежедневно бороться за свой успех, все время сталкиваясь с трудностями или проблемами.
На протяжении нескольких лет проект активно развивался офлайн (на многочисленных семинарах и мастер-классах Алексея Ситникова) и онлайн (в соцсетях и на форумах).
По итогам этого масштабного обсуждения была издана первая книга KARMALOGIC: 54 закона судьбы детально рассмотрены с использованием подтверждающих примеров из области истории, искусства, физики, биологии и т. д.
Уже на стадии подготовки к печати проект KARMALOGIC вызвал огромный интерес со стороны научно-практического сообщества.
Многие специалисты в области психологии, философии, естественно-научных дисциплин, коучинга, менеджмента, такие как: Вероника Скворцова — член-корреспондент РАМН, доктор медицинских наук, профессор; Рафаэль Хакимов — директор Института истории им. Ш. Марджани Академии наук Республики Татарстан, доктор исторических наук, вице-президент Академии наук Республики Татарстан; Джудит ДеЛозье — со-создатель нейролингвистического программирования (НЛП), Марк Кукушкин — тренер-консультант, автор проектов «Открытый Тренерский Университет» (ОТУМКа) и «ПиР: Практики Развития», доцент ВШЭ; Алексей Куртов — президент Российской ассоциации политических консультантов, и другие изъявили желание принять участие в его дальнейшем развитии.
Был разработан и запущен новый портал KARMALOGIC.net, призванный, во-первых, аккумулировать весь массив информации, полученный на предыдущем этапе исследования, во-вторых, предложить всем желающим новый уровень взаимодействия — стать соучастниками и соавторами уникального краудсорсингового эксперимента по дальнейшему сбору и анализу законов человеческого бытия.

Приложение 1
Законы Karmalogic
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Приложение 2
Ресурсы Karmamagic
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Приложение 3
Дополнительные материалы
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Приложение 4
Список экспертов проекта Karmacoach®

Владимир Баскаков
Психолог, телесный психотехник, международный тренер. Автор метода танатотерапии.

Евгения Бардина
НЛП-тренер, писатель, журналист.

Дмитрий Бергер
Психолог, телесно-ориентированный психотерапевт, автор методики «Терапия быстрых изменений».

Влада Березянская
Психолог, сертифицированный в Европе терапевт, PhD in psychology.

Андрей Близняков
Психолог, коуч, НЛП-тренер, бизнес-тренер.

Любовь Богданова
Дыхательный терапевт, психолог. Создатель и руководитель «Международного центра изучения и практики осознанного дыхания». Практик осознанного дыхания с 25-летним опытом. Специалист международного реестра по профессиональному стандарту GPBA с правом обучения специалистов по работе с дыханием с выдачей международного сертификата за своей подписью. Представитель создателя ребефинга Леонарда Орра, владелец сайта «Ребефинг. ру» — официального представительства ребефинга в России и СНГ.

Ирина Богушевская
Певица, поэтесса, композитор.

Ирина Бреусова
Мастер и тренер ораторского искусства.

Осман Вапу
Инструктор Чжун Юань цигун 1, 2 и 3-й ступени с правом проведения ретритов. Имидж-терапевт 3-го уровня, инструктор Китайской имидж-медицины, ученик школы Мастера Сюй Минтана.

Раушан Вапу
Инструктор Чжун Юань цигун с правом преподавания 1, 2 и 3-й ступени. Имидж-терапевт 3-го уровня, инструктор по Китайской имидж-медицине, ученик школы Мастера Сюй Минтана.

Леа Веденски
Клинический психолог, писатель, ведущая групп, индивидуальных и семейных консультаций, специалист в области корпоративной культуры и управления персоналом. Основатель E.C.T. Center и Wedensky School.

Алексей Виноградов
Психолог, гештальттерапевт, тренер.

Надежда Воищева
Канд. психол. наук, психолог-психотерапевт, аккредитированный Национальным СРО «Союз психотерапевтов и психологов». Мастер-тренер позитивной динамической психотерапии. Супервизор ОППЛ.

Юрий Вольных
Психиатр, психоаналитик, член-корреспондент «Новой Лакановской школы психоанализа» и Всемирной ассоциации психоанализа.

Ирина Головнёва
Психолог, канд. психол. наук, сертифицированный коуч (ICU), Executive & Business Coach.

Андрей Голощапов
Психолог, Ph D Калифорнийского университета, нейробиолог, специалист в области психологии поведения. Действительный член и преподаватель Общероссийской профессиональной терапевтической лиги. Автор книг и программ по работе с тревожностью для простых людей и специалистов. Автор книги «Тревога, страх и панические атаки. Книга самопомощи».

Катерина Гувакова
Музыкальный терапевт, соавтор методики CASH_Method и лаборатории #вголос.

Надежда Гуцина
Психолог, коуч международной категории (ECF), консультант в методе позитивной психотерапии. Сертифицированный преподаватель Theta Healing. Автор и ведущая программ по глубинной работе с подсознанием.

Марина Демченко
Холистический маркетинг-коуч, канд. экон. наук. Эксперт по целостному развитию и проявлению личности, организаций и территорий. Сооснователь международной сетевой научно-методической лаборатории по исследованию счастья в городах GLOBAL HAPPY CITY LAB. Первый в России советник главы администрации города Зверево по целостному развитию благополучия и счастья горожан.

Инна Деникина
Психолог-психоаналитик, гештальттерапевт, специалист в области песочной терапии, АРТ-терапевт, супервизор.

Олег Золотов
Клинический психолог, сертифицированный специалист эриксоновского гипноза, мастер и тренер НЛП, ведущий российский и мировой специалист по регрессивному гипнозу. Автор курсов и программ по регрессивному гипнозу.

Инвика
Психолог, сертифицированный консультант Общероссийской профессиональной психотерапевтической лиги (ОППЛ), действительный член, преподаватель и личный терапевт международного уровня ОППЛ, личный терапевт-адвайзер ОППЛ, аккредитованный супервизор ОППЛ, преподаватель Школы Криндачей (Психотерапия Взросления®, Москва).

Наталья Инина
Психолог, руководитель Центра христианской психологии при Научно-практическом институте психологии личности, преподаватель МГУ им. М. В. Ломоносова, РПУ им. св. Иоанна Богослова, Сретенской духовной академии.

Василий Касьянов
Сертифицированный член интернатуры международной академии системного самопознания В. К. Толкачева. Красный диплом магистра по направлению «Психология личности» в ГАУГН при ИП РАН. Обладатель ученой степени в лаборатории социальной психологии ИП РАН. Практикующий психолог, выступает на радио и в телеэфирах, проводит тренинги, групповые процессы, выездные мероприятия, мастер-классы, консультации. Автор книги «Я Гений: развиваю навык “оберукость”». Разработчик курса «Синхронная работа обоих полушарий мозга».

Валентин Ким
Психолог, консультант и бизнес-тренер, эксперт по эмоциональному восстановлению и невербальной коммуникации.

Леся Ковальчук
Психолог, системный терапевт, действительный член Профессиональной психотерапевтической лиги (ЕАП).

Дмитрий Ковпак
Врач-психотерапевт, канд. мед. наук, председатель Ассоциации когнитивно-поведенческой психотерапии, вице-президент Российской психотерапевтической ассоциации. Доцент кафедры психотерапии, медицинской психологии и сексологии Северо-Западного государственного медицинского университета им. И. И. Мечникова, председатель Ассоциации когнитивно-поведенческой психотерапии, член Исполнительного совета Международной ассоциации когнитивной психотерапии (IACP), член Международного консультативного комитета Института Бека.

Елена Кулёва
Практикующий психолог, преподаватель института «Иматон», сертифицированный специалист в области позитивной психотерапии и транскультуральной психиатрии, член Координационного совета Гильдии психотерапии и тренинга, руководитель Этического комитета Гильдии психотерапии и тренинга, лауреат конкурса «Золотая Психея» в номинации «Психологический инструментарий». Автор книг «Психологический тренинг в медицине», «Научитесь говорить ребенку «нет» и «нельзя», руководитель скайп-центра «Бастет».

Дарья Кутузова
Психолог, нарративный терапевт, специалист по письменным практикам и автор книги «Письменная практика «16 тем».

Галина Лабковская
Доктор философии, официальный тренер Европейской трансперсональной ассоциации, психотерапевт Единого европейского реестра «Европейская ассоциация психотерапии», действительный член Профессиональной психотерапевтической лиги. Соучредитель и руководитель обучающих программ Центра интегральной психологии «Librum’s» (Рига, Латвия).

Владимир Лазинцев
Писатель-проводник, практикующий мастер-ЭОК. Автор проектов #перепиширеальность, «zahibibabku», «Прогулки с намерением».

Татьяна Ларина
Психолог, бизнес-тренер, международный сертифицированный тренер НЛП, гипнолог, физиогномист, ведущая телепередач.

Ольга Лев
Специалист по семейной медицине, психоневрологии, медицинскому гипнозу, китайской медицине. Автор метода нейролингвистической аутокоррекции.

Андрей Левицкий
Режиссер, сценарист, театральный педагог.

Вероника Леонова
Эксперт по развитию навыков нейролидерства, коуч-нейрограф, инструктор нейрографики, фасилитатор, бизнес-трекер.

Елена Миронова
Психолог, арт-терапевт, член Общероссийской профессиональной психотерапевтической лиги (ОППЛ).

Татьяна Москвитина
Психолог высшей категории, специалист по трансперсональной психологии. Автор и ведущая психологических тренингов «Дыхание жизни» и «Возрождение женщины». Автор трансформационной психологической игры «Дорогами души». Ведущая трансформационной игры «Лила Чакра». Эксперт портала для родителей @detskiivoprosru.

Ольга Мохина (Мещерякова)
Психолог, велнес-коуч, преподаватель Международного института изучения сознания и психотерапии (Фрайбург, Германия), действительный член Ассоциации трансперсональной психологии и психотерапии (Россия), международный член Американской трансперсональной ассоциации (США), действительный член Общероссийской профессиональной психотерапевтической лиги, директор психологического центра «Высота», сертифицированный специалист в области трансперсональной, психосоматической и телесно-ориентированной психотерапии, биологической обратной связи. Сертифицированный специалист в области трансперсонального дыхания, холотропного дыхания и интенсивных интегративных психотехнологий. Глава попечительского совета Волжского психоневрологического дома-интерната. Частнопрактикующий психолог, консультант. Автор оригинальных разработок и методик скорой психологической помощи, самовосстановления, развития личности.

Юрий Мошкин
Врач-психотерапевт, НЛП-тренер, коуч-консультант, телесный тренер.
Николай Олофинский
Психолог, специалист в области экстремальных переговоров, эксперт в работе со страхами и агрессией.

Наталья Ошемкова
Клинический психолог, коуч, специалист по гипнозу, НЛП-тренер, ведущая тренингов.

Евгения Пак
Гештальттерапевт, тренер KARMALOGIC®.

Виктор Панченко
Врач-психотерапевт высшей категории, сертифицированный НЛП-тренер международной категории.

Андрей Плигин
Зав. кафедрой консультативной психологии МПСУ, первый в России психотерапевт НЛП, представитель Европейской ассоциации НЛП в России, сертифицированный международный тренер НЛП, психотерапевт европейского реестра, автор научного метода «Системное формирование жизненного пути личности», коуч, бизнес-тренер, д-р психол. наук.

Наталья Полетаева
Психолог, гипнолог, коуч, тренер KARMALOGIC®, телеведущая, автор мотивационной программы реабилитации детей с особенностями в развитии и ограниченными возможностями и членов их семей.

Сергей Пономарёв
Гипнолог, гипнотерапевт, психолог высшей категории, руководитель Центра суггестивной психологии PSV.

Зоя Попова
Эксперт по ресурсному состоянию, мастер KARMALOGIC®, МВА. Автор энергопрактики активации жизненной энергии.

Марина Поспелова
Психотерапевт, действительный член ППЛ РФ, начальник отдела научно-экспериментальной психологии ООО «Импульс Жизни», соруководитель модальности «Целебная творческая психолингвистика» по России в ППЛ РФ.

Лидия Радичи-Шпаковская
Психолог, бизнес-коуч международного класса РСС ICF, сертифицированный бизнес-тренер, член Международной федерации коучинга, НЛП-мастер, ментор. Основатель и идейный вдохновитель консалтинговой группы «Мастера Трансформации».

Олег Российский
Психолог, трансперсональный психотерапевт, звукотерапевт, соавтор метода-направления «Йога Голоса®», член Российской ассоциации трансперсональной психологии и психотерапии, член Международной ассоциации целителей звуком (International Sound Healers Assosiation by Jhonatan Goldman), практик цигун c 1997 года, практик телесно-ориентированной психотерапии с 2001 года, автор и ведущий тренингов по работе с голосом и звуком и работе с измененными состояниями сознания (провел свыше 400 тренингов и свыше 300 индивидуальных сессий), пригашенный преподаватель Института холистики (г. Таллин, Эстония), участник Международной обучающей программы Станислава Грофа Grof Legacy Training®, мастер обертонного пения, музыкант.

Вадим Санжаров
Практикующий психолог, гипнолог и специалист по психосоматике.

Роман Сафронов
Психолог-консультант, ведущий групповых программ. В своей работе использует телесно-ориентированную терапию, ценностно-ориентированную психологию, дыхательные практики вайвейшн/свободное дыхание.

Дамиан Синайский
Коуч по развитию лидерства с правом работы в Европе и Америке, эксперт-психоаналитик, автор уникального метода «Трансгредиентный коучинг». Эксперт «Первого канала» «Россия-1». Автор книги «Услышать голос Бессознательного, или Этот Загадочный Психоанализ» и 12 научных печатных работ в российских и зарубежных изданиях.

Владимир Слабинский
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Приложение 6
Китайская мудрость: попутный ветер энергий[12]

Знающий других – проницателен,
но познавший себя – просветлен.
Победивший других – силен,
но победивший себя – всемогущ.
Лао-цзы, Дао дэ цзин (гл. 33) [535]

Восточный подход к человеческой жизни предполагает осознанность — как говорят китайцы, «человек должен знать свою судьбу». При этом познание судьбы протекает не в отрыве от контекста окружающего мира, космоса и объективной реальности.
В основе китайских метафизических представлений лежит концепция неразрывного соединения Неба, Человека и Земли. И, если западному мышлению свойственен антропоцентризм, мышление восточное ищет гармоничный способ быть вписанным в это триединство, полагая его залогом успеха и процветания во всех сферах жизни. Если в стране все уравновешено и находится в балансе, то Небо посылает благоприятные знаки. Если люди нарушают порядок вещей, то природные и социальные катаклизмы неизбежны. «Человек находится между небом и землей и постоянно испытывает влияния этих сил. Но при этом человек и сам является третьей силой. И если две первые силы оказывают внешнее воздействие и могут быть лишь учтены, иногда отчасти скорректированы, то возможности, определяемые личными энергиями человека, зависят только от него. Это и есть та свобода, на которую он может опираться и которая не может быть учтена ни в одном, даже самом качественном прогнозе» [536].
Один из основателей современной западной науки Исаак Ньютон верил в материальное присутствие Бога в каждой точке Вселенной, ему даже приписывается фраза «Законы механики я вывожу из законов Божьих». Поэтому мы также попробуем отнести понимание человеческого Пути (Дао) к неким законам, которым подчиняется весь мир и человек в том числе. Дао — это закономерность, которая лежит в основе природного мира и поддерживает равновесие и порядок во Вселенной.
Для описания, изучения и соблюдения законов вселенской гармонии в Китае разработана метафизическая система, изначально, кстати, доступная только императору — сыну Неба, от чьего благополучия зависело благополучие Поднебесной. Это комплекс наук, реализующих, по сути, междисциплинарный подход и имеющих прикладное применение.
Родились ли эти знания в Китае — вопрос дискуссионный, но совершенно точно, что на протяжении тысячи лет они хранились и развивались в колыбели китайской культуры, истории и науки. По сей день бизнесмены и политики Востока опираются на них для построения стратегий, принятия решений, выбора важных дат для действий и многого другого.
Что представляет собой этот подход, метафорически сравниваемый с квантовой физикой и ставший известным миру как «китайская метафизика»? Китайцы первыми поняли, что время обладает не только количественными, но и качественными характеристиками. Благодаря сложной и виртуозной системе точных расчетов можно определить, какие энергии будут действовать в определенное время в определенном направлении, и использовать это знание в своих целях. Таким образом, китайская метафизика — это система, оперирующая временем, энергиями (описаны различные типы и свойства этих энергий) и пространством, в которое вписан человек и его действия. Многие знают о китайской акупунктуре, тоже являющейся частью этой системы. Это метод лечения, работающий с течением жизненной энергии («ци») по меридианам (энергетическим каналам) тела. Также на Западе слышали о практике фэн-шуй, которая была весьма дискредитирована дикой эзотерикой 1990-х, а на деле представляет собой сложнейшую систему расчетов течения энергии не внутри тела (этим занимается китайская медицина), а снаружи. Правилами фэн-шуй в восточных странах пользуются не только архитекторы, но и бизнесмены, политики, банки, крупные корпорации, а гонорары мастеров фэн-шуй колоссальны.
Основной продукт, за который платятся сотни тысяч долларов (и даже больше), — это драгоценная энергия «ци», которую знающий мастер может рассчитать и передать для использования с помощью ряда техник. Про людей, которым судьба дарит такой ресурс, тем самым открывая новые возможности, говорят: «Он оказался в правильное время в нужном месте». Искусство Ци Мэнь (позволяющее избегать неудач и препятствий) почитается среди правящей политической и бизнес-элиты Китая как важный элемент принятия решений «в правильное время в нужном месте». Линии сингапурского метро проложены по фэн-шуй, точная дата и время открытия Олимпиады 2022 года в Пекине и запуск первого китайского спутника тоже были выбраны при помощи метафизических расчетов.
Эти знания издревле служили для удовлетворения запросов высшей прослойки китайского общества. И по сей день они, в основной своей массе, малодоступны для обывателей, несмотря на растущую популярность и за пределами Азии, наблюдающуюся последние десятилетия вследствие открытия англоязычных школ метафизики в Малайзии и Сингапуре. Интересно, что экономический расцвет Малайзии, Сингапура и Гонконга часто связывают, в том числе, и с переездом туда мастеров метафизики из коммунистического Китая.
Система метафизики предполагает, что удача состоит из трех приблизительно равных частей:
• Небесная удача (рок, фатум, то есть карма в западном представлении) — то, с чем рождается человек, что неизменно и находится вне нашего контроля.
• Человеческая удача — земной путь, совокупность человеческих действий и поступков, решений и выборов, включая учебу, саморазвитие и самосовершенствование, познание себя, мира и законов, по которым он функционирует (правильных действий, которые ведут к развитию и процветанию). Это то, чем человек, в определенной мере, в состоянии управлять. Если бы человеческой удачи не было, любые наши действия и усилия не имели бы смысла. Метафизика — это понимание пути для построения стратегии и выбора действий, ее изучение исключает фатализм и пагубную пассивность.
• И Земная удача — вся совокупность метафизических инструментов, которые позволяют улучшить свою судьбу. Сюда можно отнести и построение карты жизни для понимания своего потенциала, и Ци Мэнь Дунь Цзя (изначально военное искусство стратегии), и практику фэн-шуй, позволяющую использовать лучшие комбинации потоков энергий для достижения процветания, здоровья и получения новых возможностей даже в самые трудные периоды времени.
Энергии в пространстве вокруг и внутри нас постоянно меняются и перетекают, действуя в различных направлениях, конфигурациях, временных циклах. Владение знанием о том, как использовать их во благо, — сродни использованию попутного ветра, в то время как незнание многократно увеличивает риск оказаться в неподходящее время в неподходящем месте (попасть в шторм). Время, пространство, человек, действия — вот те переменные, которыми оперирует метафизика.
Поскольку метафизика тесно связана с даосизмом, его законы, говорящие об умеренности, добродетели и разумном подходе (изложенные в «Дао дэ цзин» и других трактатах), также направлены на обретение баланса. «Тот, кто следует дао, вечен и до конца жизни [такой государь] не будет подвергаться опасности» (гл. 16 «Дао дэ цзин» Лао-цзы, пер. Яна Хин-шуна) [537].
Таким образом, человек в состоянии влиять как на Земную удачу, так и на Человеческую (а это больше 60 % всей удачи) — усиливать то, что приносит пользу, и уменьшать то, что избыточно и вредно. Это, как говорят жители Поднебесной, приводит к гармоничному течению энергии «ци». Вся суть трех видов удач заложена в законе «Мудрость» проекта KARMALOGIC®: «Есть вещи, которые изменить невозможно — это стоит просто принять. Есть вещи, которые можно изменить — и стоит прямо сейчас начать это делать» [538]. Возможно, именно грамотное понимание своих удач и умение управлять ими, приводящее к балансу жизненной энергии, можно назвать истинной мудростью.
Гармония и баланс — вот то, что проходит красной нитью через всю китайскую философию, которая учит, что все в этом мире проявляется в дуальной реальности «инь-ян». Это основополагающая ось мира, которая является базовой в формировании всего сущего на Земле. «Те, кто восстает против основных законов универсума, подрубают собственные корни и разрушают свою сущность. Инь и ян — два принципа в природе и четыре сезона, это начало и конец всего, причина жизни и смерти» (эпиграф древнекитайского медицинского трактата V–III веков до н. э. «Хуан-ди нэй цзин») [539].
Иньские и янские энергии зашифрованы в триграммах и гексаграммах в виде бинарного кода — таков, как считают восточные мудрецы, код программирования Вселенной, который позволяет описать все процессы: от внутренних физиологических до эпохальных и геополитических.
Продолжая тему гармонии и баланса с точки зрения китайской модели мышления, можно утверждать, что понимание закона баланса с самим собой и с природой было свойственно еще врачам и философам древности. Они рассматривали человеческий организм как миниатюрный космос — одним и тем же законом подчиняется и человек, и все, что его окружает. Как один сезон года приходит за другим, как день сменятся ночью, так и в организме человека существуют упорядоченная цикличность сил «инь» и «ян». Именно дисбаланс «инь» и «ян», ведущий к сбою внутренних ритмов движения энергии «ци», свидетельствует о заболевании. Таким образом, человек всегда рассматривается как единое целое и как неотъемлемая часть природы. Все в мире движется и живет по закону «инь-ян», а закон, который обеспечивает гармоничное развитие, есть Дао.
Еще одна аксиома или закон, согласно которому можно классифицировать все явления мира, — это так называемые пять элементов «у син» («пять движений»). В книге «Изъяснение плана великого предела» философ Чжоу Дуньи (XI век) пишет: «Положительные силы Вселенной превращаются в отрицательные и, сочетаясь, порождают воду, огонь, дерево, металл, почву. Эти пять элементов согласованно распространяются повсюду, и таким образом устанавливаются четыре сезона». С помощью системы из пяти элементов можно описать любое явление. «Созидательные и разрушительные процессы в природе определяют взаимосвязь элементов. Созидательная связь следующая: дерево «рождает» огонь, огонь «рождает» землю (пепел), земля «производит» металл, металл «превращается» в воду (жидкость), вода «способствует росту» дерева. Разрушающая связь проявляется в том, что дерево «подрывает корнями» землю, земля «впитывает» воду, вода «гасит» огонь, огонь «плавит» металл, а металл «рубит» дерево» [540]. Эти стихии (дерево, огонь, земля, металл, вода) выступают как метафорические названия определенных типов энергии, взаимодействие между которыми и является предметом анализа метафизики.
Система взаимодействия пяти элементов и перетекание энергий являются базой для китайского традиционного календаря (по сути являющегося метафорически квантовой таблицей циклов), практики фэн-шуй, китайской астрологии, практик цигун и ушу, а также китайской традиционной медицины и др.
Гармония всех элементов проявляется в любом процессе как в природе, так и в жизни человека. Индивидуальное сочетание стихий, их взаимодействие между собой, выраженность в карте личности влияют на внешний облик, характер, определяют таланты, способности, интересы и склонности к тому или иному виду деятельности, дают предрасположенность к тем или иным заболеваниям, оказывают влияние на то, как будут складываться отношения в социуме, в семье, что дает весьма точную картину жизненного пути человека. Все это можно увидеть в карте рождения человека, которая представляет собой матрицу времени на момент рождения и описывает, в каких конфигурациях и соотношениях энергий, действующих в пространстве на тот момент, появился человек. Это своего рода его личные «заводские настройки».
Понимая исходное сочетание энергий и свой основной элемент, мы можем с легкостью занять правильную позицию в нужном проекте или выгодно распределить ресурсы команды, а усовершенствовать свои сильные стороны и усилить слабые поможет система ресурсов KARMAMAGIC® [541]. Баланс энергий достигается благодаря проработке всех сфер жизни. Выступая наравне с практическими наработками метафизики, KARMAMAGIC® является системой, содержащей конкретные рекомендации по различным аспектам жизни: взаимодействие с партнерами, саморазвитие, финансовый рост, здоровье, долголетие и т. д.
На развитие мышления китайцев, безусловно, огромное влияние оказала история страны, богатая традициями и обычаями. Один из главных негласных законов, вшитый в ДНК китайцев, — это следование клановости и иерархичности. Цель — благополучие императора. Сила правителя — сила империи. Взаимодействие родовой аристократии и правителя, чиновников и других слоев общества регулировалось жесткими правилами и ритуалами — все это своеобразие сохраняется и по сей день. С этим перекликается закон KARMALOGIC «Наследство»: «Лучшее наследство — научить своим примером, как быть счастливым». Познание самого себя — это колоссальный труд, требующий не только желания, но и готовности и смелости. Только понимая себя, находясь в балансе с собой и окружающим миром, мы можем передать это состояние и способы его достижения нашим близким, в том числе и детям.
По большому счету, вся китайская метафизика, как и вся наша жизнь, — погоня за энергией и конкуренция за нее. В прикладном аспекте использование инструментов метафизики позволяет улучшать земные дела, «быть в нужном месте и в нужное время». «Выигрывают те, кто дает случаю шанс», — говорится в законе KARMALOGIC® «Шанс» [542]. Также стоит помнить, что значительное количество энергии разных типов мы получаем от других людей. Не зря же в Древнем Китае карта жизни женщины изучалась для того, чтобы понять, какую энергию она принесет своему супругу, будет ли он процветать и достигнет высот в карьере или разорится.
Помните игру «Марио», в которой персонаж бегал и собирал монетки? Каждая монетка — это какая-то способность или шанс, который в совокупности с множеством других дает определенный бонус, позволяющий игроку приобрести что-то полезное, что поможет ему в будущем пройти на уровень выше. Так и в жизни — живя по правилам KARMALOGIC®, используя китайское искусство Ци Мэнь и вплетая в эту систему ресурсы KARMAMAGIC®, можно быстрее и эффективнее прийти к будущему своей мечты.
Лао-цзы говорил: «В мире нет предмета, который был бы слабее и нежнее воды, но она может разрушить самый твердый предмет» [543]. Концепция «мягкой силы» (soft power), подразумевающая способность добиваться желаемого на основе, в первую очередь, добровольного участия, определяет мышление китайцев, их умение получать свое и позволяет проникать в любые мировые процессы и жизнь каждого человека. Мягкое побеждает твердое, а гибкое — жесткое. Если каждый человек станет учитывать в своей жизни законы KARMALOGIC®, научится «быть в нужном месте в нужное время», активируя и усиливая свою удачу, мы получим красивое и здоровое общество, которое умеет добиваться своего самым наилучшим способом.

Если хочешь нечто сжать —
прежде растяни его.
Если хочешь нечто ослабить —
прежде усиль его.
Если хочешь нечто погубить —
прежде дай расцвести ему.
Если хочешь нечто отнять — вначале нечто дай.
Это и называют утонченной просветленностью:
Ведь мягкое и слабое побеждает сильное и крепкое.
Острое оружие Поднебесной ни в коем случае
нельзя показывать людям.
«Дао дэ цзин», пер. Е. А. Торчинова, 2004


Приложение 7
Размышления о пространстве Karmalogic[13]

К ИСТОРИИ ВОПРОСА
На протяжении всей своей истории человечество упорно искало ключ к устройству окружающего его мира. Оно настойчиво пыталось понять механизм, управляющий наступлением событий, чтобы использовать его для конструирования счастливой жизни.
Поначалу, до разделения на науку и религию, появлялись наукообразные системы, с помощью которых специально обученные люди (ученые, жрецы, звездочеты, астрологи и т. д.) объясняли происходящие вокруг перемены и предсказывали будущий ход событий.
Религия первой оценила силу двух инструментов, которые помогли ей на века подчинить себе огромные человеческие массы. Этими инструментами были вера и транс.
Вера сразу и безоговорочно отсекала возможные возражения на наиболее уязвимые утверждения религиозных учений. Поэтому Credo (символ веры) был дальновидно назначен краеугольным камнем любой религии.
А транс позволял технологично вводить массы верующих в управляемое состояние и превращать их в объекты манипуляции. Способов же введения в транс отцами церкви было придумано множество — от ритуальных одеяний священников и курения благовоний в храмах во время службы до методик отключения логического/критического мышления с помощью бесконечного повторения молитв и мантр, для большего эффекта создаваемых нередко на «мертвых» языках. Надо отдать должное современным психотерапевтам, бизнес-тренерам и эйчарам, которые с успехом используют эти методики и в наше время.
Наука же, еще со времен Аристотеля, пошла, как многие считают, тупиковым путем, разделившись на множество разрозненных наук и течений, и сосредоточилась на аналитическом методе, направленном на разъятие живых организмов и учений на мертвые части, собрать и оживить которые с помощью синтеза уже не получалось в силу необратимости процессов анализа. Рене Декарт в свое время еще дальше завел науку в тупик, введя разделение ее объектов на живую и неживую природу (что, соответственно, привело к делению корпуса наук на гуманитарные и естественные). Этот тупик оказался настолько глубоким, что только сейчас современные ученые начали осторожный поход против картезианства[14] и неокартезианства.
Параллельно с этим человеческая мысль упорно продолжала искать — то «философский камень», то «ключ к сотворению всех вещей и искусств». На этом пути были созданы Цветок Жизни [544], И-цзин, Шемхамфораш, Тетраграмматон, и много чего еще. Большинство разрекламированных «систем мироустройства» поверхностны и манипулятивны, но среди них попадаются и глубоко проработанные конструкты, заслуживающие повышенного внимания. В отличие от «пустышек», назовем их Древними Мыслительными Матрицами (ДММ). Именно матрицами, поскольку в письменных памятниках они предстают в виде прямоугольных таблиц, представляющих собой совокупность строк и столбцов. Позднее в качестве примера мы рассмотрим две из них — И-цзин и Шемхамфораш.
Рассматриваемая же в этой главе система законов судьбы KARMALOGIC и основанные на ней последующие три книги, представляющие собой описание приемов ее реализации в целях управления своей судьбой, является попыткой создать по их подобию Новую Мыслительную Матрицу (НММ), использующую структуру и правила ДММ в свете последних достижений человеческой мысли в этом направлении.
1. ПАТТЕРНЫ И ШОРТКАТЫ
На пути к созданию систем мироустройства стали появляться универсальные инструменты, облегчающие этот процесс. Помимо широко известных инструментов, подробно описанных и разобранных в литературе по философии, продолжают появляться и новые инструменты. Два из них мы рассмотрим в этом материале. Это — паттерны и шорткаты.
Известный математик и популяризатор математики Маркус дю Сотой в книге «Искусство мыслить рационально» ввел понятие шорткат (shortcut) для обозначения приемов сэкономить ресурсы при поиске решений.
При этом важно отметить отличительную особенность шортката от привычной нам житейской хитрости. В просторечии мы часто говорим «срезать путь» или «срезать угол». Это подразумевает обход установленных правил. Но это — не шорткат. Шорткат разрабатывается и действует в рамках установленных правил, открывая новые возможности в правилах, а не обходя их. Например, можно одержать победу в шахматах, неожиданно для соперника принеся ферзя в жертву (это будет шорткат), а можно просто незаметно снять с доски его фигуру, обеспечив себе материальный перевес (это будет хитрость).
Поясняя понятие шортката, дю Сотой рассуждает: «Чтобы обнаружить удобный шорткат, нужно подняться над тем ландшафтом, который собираешься пересечь. Когда находишься внутри ландшафта, часто приходится ориентироваться лишь по тому, что видишь вокруг себя. Хотя направление каждого следующего шага кажется правильным, получающийся в результате маршрут может вести к цели длинным окольным путем, а то и вовсе уводить совершенно в другую сторону. Поэтому люди разработали лучшие методы мышления — способность абстрагироваться от мелких подробностей решаемой задачи и понимать, что где-то может существовать неожиданный путь, который приведет к цели эффективнее и быстрее» [545]. По мнению переводчика книги, поиск русскоязычного аналога только запутает дело вследствие многозначности этого понятия, поэтому далее, по его совету, мы будем применять термин «шорткат».
По мнению дю Сотоя, роль шортката часто состоит в понимании основополагающего принципа, объединяющего кажущиеся не связанными друг с другом задачи. Для этого он связывает его с еще одним основополагающим понятием — паттерн[15] (pattern). Понятие «паттерн» шире понятия «шорткат», поскольку, с одной стороны, сам паттерн является одним из самых важных шорткатов, разработанных математиками, а с другой стороны — именно обнаружение паттерна часто позволяет применить математическое моделирование и найти шорткат.
При этом паттерн логически связан с шорткатом, как древний символ Уроборос (змея, кусающая свой хвост). Паттерн выделяет упорядоченную структуру из окружающего беспорядка, а шорткат открывает путь наиболее экономного ее использования. Паттерн является шорткатом в смысле экономии времени при поиске решения за счет распознавания привычного образа и отсечения лишних возможностей его рассмотрения. Шорткат же, в свою очередь, тоже является паттерном, но паттерном действия, и подчиняется известному принципу Мопертюи — принципу наименьшего действия[16], поскольку логическое мышление тоже ему следует.
В нашем случае 6-мерное (скрытое от человеческого восприятия) представление физической картины мира является паттерном, а 4-мерное представление, хорошо описанное в современной физике, — шорткатом, позволяющим рассчитывать, планировать и реализовывать программы действий.
В сфере ДММ это можно проиллюстрировать следующим образом. 64 гексаграммы И-цзин — это 6-мерный паттерн. А 36 стратагем — 4-мерный набор проектов действий (стратагем-шорткатов) на его основе.
Имя Бога Шемхамфораш — 6-мерный паттерн (пока еще до конца не расшифрованный), а Книга Сойги[17] (еще менее изученный инструмент) — 4-мерный шорткат на его основе, содержащий 36 буквенных таблиц.
Комплект из 4 книг KARMASPACE (KARMALOGIC, KARMAMAGIC, KARMACOACH и KARMAGUIDE) — 6-мерный паттерн, а калькулятор законов KARMALOGIC — 4-мерный шорткат выбора нужного закона для планирования действия.
Стоит особо обратить внимание на одно место в приведенном выше рассуждении дю Сотоя, когда он пишет, что паттерн позволяет как бы «мысленно подняться над ландшафтом ситуации» и увидеть картину полнее, чтобы понять, где наиболее удобные проходы и маршруты движения. Дело в том, что ландшафт ситуации двумерен, а подняться над ним — значит перейти в трехмерное видение ситуации. То есть перейти от двумерного представления в трехмерное, добавить одно измерение в ментальное пространство. Это очень важный аспект способа рассмотрения, и мы обсудим его подробнее в следующем разделе.
2. ПОНЯТИЕ МЕНТАЛЬНОГО ПРОСТРАНСТВА И ЕГО РАЗМЕРНОСТИ
Мы постоянно оперируем понятием пространства: экономическое пространство, психологическое пространство, стратегическое пространство, пространство решений, пространство инноваций. Оно, в нашем представлении, не имеет границ, постоянно меняется, имеет структуру, протяженность, объем. Философы говорят о пространстве и времени как о формах движения материи. Мы настолько привыкли говорить о пространстве всуе, что иногда его смысл и значение просто ускользают от нас.
Здесь мы будем говорить о ментальном пространстве и представлении о размещении в нем воображаемых нашим мозгом объектов, их соотношении и связности друг с другом. Отметим, что, хотя ментальное пространство существует только в нашем воображении, оно материально, поскольку мы предпринимаем реальные действия в соответствии с ним. При этом мы говорим о ви́дении ситуации, развивающейся в ментальном пространстве.
Именно в этом пространстве мы действуем инструментами из привычного нам физического мира — определяем ориентиры, по которым сверяем курс и направление движения. Мы называем эти ориентиры целями и выстраиваем правила навигации при движении к ним. Мы пользуемся привычными терминами вроде «горизонта событий» и вообще мыслим аналогами приемов, применяемых нами при перемещении в физическом пространстве.
Одна технология mind-mapping (картирование ментального пространства) чего стоит. Сколько консультантов до сих пор на ней кормятся… А ведь она представляет собой несложную аналогию с известными еще со школы картами, дополненными ветвящимися деревьями решений.
Несколько продуктивней выглядит технология рефрейминга, используемая в нейролингвистическом программировании (НЛП), которая основана на переносе рассматриваемой ситуации в другую «рамку» (смене визуального контекста), которая порождает новые ассоциации и направления решений.
Но здесь стоит остановиться на главном враге такого видения — очевидности. Очевидность, то есть видимое непосредственно очами. Именно очевидность порождает множество зрительных иллюзий, вводящих мозг в заблуждение. Имя им — легион, поэтому мы не будем на них останавливаться (желающие могут погуглить). И основаны они на строении нашего зрительного аппарата — крайне несовершенного, как показывают последние исследования нейропсихологов и нейрофизиологов. Эти исследования свидетельствуют о том, что видимая нами картина создана не напрямую нашими ясными очами, а сконструирована мозгом по полученным отрывочным сведениям от глаз и их сетчатки. Непосредственный зрительный импульс в течение нескольких десятых долей секунды обрабатывается мозгом и только потом, с запаздыванием, обработанная и дополненная, картина поступает в кору головного мозга для принятия решения. Да и эта картина лишь приблизительно соответствует непосредственно полученным сигналам от глаз — бо́льшая часть картины «дорисована» мозгом на основании хранящихся в его памяти картинок из прошлого.
Грустно, но именно эта искаженная картина зачастую и служит основой принимаемых нами важнейших решений. И именно поэтому так важно понимать, какие сюрпризы и искажения в ней содержатся, чтобы максимально очистить ее от них и принимать решения на основе того, что мы можем назвать объективной картиной.
Одним из главных инструментов очистки «очевидной» картины от искажений именно очевидности является понимание структуры пространства, поскольку именно структура увязывает воедино все поставляемое в мозг из зрительной системы. Именно структура, пройдя проверочную процедуру «шевеления», оставляет в нашей картине устойчивые связи и отношения. Неустойчивые же разрушаются при таком «шевелении», как его называют математики.
Важной особенностью структуры ментального пространства является практически полное отсутствие у него метрики — есть только топология. Мы не можем сказать — ближе или дальше в этом пространстве то или иное событие. Мы можем сказать только, как оно связано с другими событиями. Есть структура, которая непрерывно колышется, растягивается, сжимается, сохраняя свою целостность. И способность представить себе такую структуру (а тем более оперировать ей) требует немалых усилий хорошо тренированного ума.
Не менее важно то, что ментальное пространство невидимо. Закройте глаза и попробуйте его увидеть. Не получится. Мы моделируем его по образу и подобию видимого нами физического пространства. Но, как образно сказал Альфред Кожибский, «карта не есть территория». Мы механически, шаг за шагом выстраиваем ментальное пространство и траекторию движения в нем, а она ускользает от нас, как след корабля на глади моря. И поэтому мы стараемся зафиксировать ее, создавая планы и программы. Мы даже придумали понятие «дорожная карта», в которой фиксируем эту траекторию шаг за шагом, поскольку в целом эту карту представить не можем (как и оперировать ею в ее целостном виде). Беда в том, что эта карта устаревает раньше, чем появляется в сформированном виде. Как говорила Алиса, «чтобы оставаться на месте, надо все время бежать», а этому как раз мы пока и не научились.
Конечно, велик соблазн остановиться на двух крупнейших международных проектах — BRAIN (Human Brain Project) и КОННЕКТОМ (Human Connectome Project), которые детально изучают описанные выше несовершенства и иллюзии, но тогда мы слишком далеко отойдем от замысла этого текста.
Поэтому пока зафиксируем то, что каждая попытка сформировать картину ментального пространства заслуживает уважения, если она цельна и непротиворечива.

ПРИМЕЧАНИЕ. Отдельно стоит объяснить, почему мы не применяем широко распространенное понятие виртуального пространства. Дело в том, что это понятие, как и термин, его идентифицирующий, пока еще не устоялись и не получили четкой оценки ученых и специалистов. Пока его можно сравнить с контейнером для сбора мусора — как только появляется что-либо, связанное с продуктами воображения, этому тут же присваивается ярлык «виртуальное» и отправляется в одноименный «контейнер».
Пока это, скорее, маркетинговый, чем научный, термин.
2. 1. Научно-популярное изложение теории размерностной сложности по В. Н. Брандину
Книга В. Н. Брандина «Размерностная сложность. Интеллект» сразу привлекла наше внимание, поскольку в ней мы впервые увидели обсуждение не только размерности пространства, но и ее сложности. Кроме того, привлек внимание, как теперь принято говорить, бэкграунд автора. Человек, который десятилетиями рассчитывал траектории полета космических аппаратов, как никто проник во все тонкости этой области науки и техники. Книга сложная и многогранная, но в рамках нашего текста выделим основное, что нас заинтересовало.
В главе 13 «Интеллектуальный процесс» автор приводит схему преобразования объекта в интеллектуальной системе:
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Учитывая важность вопроса, приведем обширную цитату из книги В. Н. Брандина:

«Интеллектуальный процесс есть процесс преобразования объекта в интеллектуальной системе от входа к выходу и представляет собой с точки зрения объективной психологии специфическую триаду поведенческого акта: оценивание объекта на входе, преобразование объекта в стадии погружения, оценивание объекта на выходе.
Первая стадия, как правило, является рациональной, потому что она представляет собой объективно-субъективную ситуацию.
Интеллектуальная система должна выделить объект как часть целого, потеряв при этом некоторые его отношения с окружением. Во второй стадии объект погружается в информационно-интеллектуальную сферу, где он подвергается различным модификациям. Здесь используется как рациональное, так и иррациональное мышление, а когда процесс заходит в тупик, то система должна выйти в пространство с большей размерностью. Третья, последняя стадия снова является рациональной, потому что готовый продукт должен быть понятен для других интеллектуальных систем.
Самым примечательным является то, что в условиях творческого процесса объект меняет свою математическую размерность. Он последовательно принадлежит трем пространствам: пространство на входе, обозначенное через X; пространство в стадии погружения U; пространство на выходе Y. Каждое из этих пространств имеет свою размерность, обозначим их соответственно числами m, (m + k), p. В большинстве случаев эти пространства не определены заранее исчерпывающим образом, их математическое оснащение (размерность и топология) формируется в самом процессе. Эта работа, а также перевод объекта из одного пространства в другое требуют определенных интеллектуальных затрат. Изменение математической размерности объекта во время процесса как раз отражает интеллектуальную производительность системы. Интеллектуальная работа требует очень большой энергии.
Любая интеллектуальная система стремится минимизировать свои затраты. Физическая система, как известно, стремится минимизировать свою энергию. Точно так же интеллект стремится минимизировать свою интеллектуальную энергию при получении продукта» [546].

В этой цитате содержится многое для предмета нашего рассмотрения.
Во-первых, то, что три стадии интеллектуального процесса протекают — каждая в пространстве своей размерности, и эти размерности могут не совпадать.
Во-вторых, вторая стадия, на которой, собственно, и создается интеллектуальный продукт, нередко требует перехода в пространство большей размерности, чем первая и третья стадии.
И, в-третьих, процесс перехода в пространство большей размерности требует энергетических затрат и доступен только тем, кто к этим затратам готов.
Эти положения совпадают с нашим опытом управленческого и политического консалтинга.
2. 2. Понятие размерности пространства в математике
В математике есть такая дисциплина — аналитическая геометрия[18]. Именно в ней наглядно излагается представление о размерности пространства и его векторном базисе.
Векторы, составляющие базис пространства, ортогональны (взаимно перпендикулярны). Это трактуется как их полная взаимоНЕзависимость (проекция одного вектора на другой равна нулю).
Одномерное пространство представляет собой линию, которая, в простейшем варианте, прямая.
Двумерное — плоскость или кривую поверхность. Как правило, объясняем мы его, опираясь на принципы, понятые нами при разборе одномерного пространства.
Сложнее с трехмерным пространством. Принцип тот же, что и в случае с переходом от одномерного к двумерному пространству. Мы изображаем его на двумерном листе в виде набора двумерных проекций. То есть с первым барьером перехода от двумерного пространства к трехмерному мы сталкиваемся сразу же при попытке изобразить его. И этот барьер неслучаен — мы живем на двумерной поверхности трехмерного объекта. И это сразу проводит незримую границу в нашем ментальном пространстве — как представить трехмерное пространство с помощью двумерных инструментов. Заметим — не увидеть, а представить. Поскольку мы можем только «уговорить» наш мозг, чтобы он добровольно отказался от очевидного и согласился с навязанным ему представлением.
Очарование двумерной декартовой системой координат оказалось настолько глубоким, что картезианский взгляд не только на пространство, но и на сопровождающую эту систему логику только сейчас начал вызывать сомнения в его непогрешимости.
2. 3. Понятие размерности в теории струн[19]
В этом разделе мы сразу заявляем, что не пытаемся сделать вид, что глубоко разобрались в хитросплетениях теории струн. Да это нам и не требуется, поскольку у физического подхода к познанию мироустройства есть не менее суровые ограничения, чем у гуманитариев.
Во-первых, сам подход физиков базируется на небольшом количестве точно решенных задач.
Во-вторых, положения теории струн пока еще не получили ни одного (!) экспериментального подтверждения, тем не менее она остается наиболее признанной теорией, объясняющей устройство Вселенной. Просто ничего более подходящего у физиков пока нет.
Зайдя в тупик на пути объединения квантовой физики и теории гравитации, они создали некий теоретический гибрид, смысл которого понятен ограниченному кругу специалистов, и теперь усердно пытаются довести его до разумного вида. Частично преодолев «проклятие размерности», они смогли свести количество измерений пространства Вселенной до 10–11 с помощью различных математических манипуляций. При этом, чтобы соблюсти видимость преемственности с общей теорией относительности, они разработали процедуру редукции 10-мерного пространства теории суперструн до низкоэнергетической физики размерности 4. И на этом пока поиски остановились. Достигнутые результаты получили название К-теории, но продолжаются поиски в 11-мерном пространстве, получившие название М-теории. Все это сопровождается множеством математических выкладок и физических допущений, но нас это не волнует. Нам достаточно знать, что есть 10-мерное пространство, которое подразбито на 6- и 4-мерное пространства. 4-мерное — это то, в котором мы живем и которое пока можем хотя бы приблизительно описать. А 6-мерное пространство представляет собой основу, в рамках которой существует наше 4-мерное пространство. Оно скрыто от нас в сечении струн, образующих структуру Вселенной. А размер этих сечений определяется постоянной Планка — масштабами порядка 10-35 м.
Интересен сам подход, примененный физиками, ограниченными отсутствием экспериментальных подтверждений своим гипотезам.
Они обнаружили, что гораздо удобнее использовать компьютерное моделирование. Идея, появившаяся в начале 1990-х, состоит в аппроксимации неизвестных фундаментальных составляющих крошечными кусочками обычного пространства-времени, оказавшимися в бурлящем море квантовых флуктуаций, и наблюдении за тем, как эти кусочки спонтанно соединяются в более крупные структуры.
Представляет интерес сама логика, лежащая в основе такого моделирования:

Первые попытки аппроксимации неизвестных фундаментальных составляющих крошечными кусочками обычного пространства-времени были неудачными. Строительные блоки пространства-времени были простыми гиперпирамидами, четырехмерные прототипы трехмерных тетраэдров, а предполагаемое соединение позволило им свободно комбинироваться. В результате получилась серия странных «вселенных», в которых было слишком много измерений (или слишком мало), часть из них существовала сама по себе, а часть разрушалась. Это была попытка показать то, что нас окружает. В конце концов, измерение времени не похоже на три измерения пространства. Мы не можем путешествовать назад и вперед во времени, поэтому визуализация была изменена с учетом причинности. Тогда мы обнаружили, что пространственно-временные кусочки начали собираться в четырехмерные вселенные со свойствами, подобными нашей. Интересно, что моделирование также намекает на то, что вскоре после Большого взрыва Вселенная прошла через младенческую фазу только с двумя измерениями: одно пространственное и одно временное[20].
Последнее предположение для нас особенно важно, поскольку важность двумерного представления окружающего нас мира опирается не столько на его реальную размерность, сколько на то количество измерений, которое может осилить наш мозг. Мы уже раньше обсуждали тот момент, что переход от восприятия человеком двумерного мира к трехмерному восприятию до сих пор не завершен. Об этом свидетельствует совсем недавний всплеск в области технологий визуализации — мы видели появление 3D-принтеров, 3D-фильмов, 3D-экранов телевизоров, шлемов 3D-реальности. Но… время шло, а экраны кинотеатров оставались двумерными, экраны компьютеров и гаджетов — тоже. Иначе говоря, в области фиксации и передачи изображений мы застряли на уровне наскальных рисунков, настенных фресок и произведений масляной живописи и графики. Остались только 3D-принтеры, но они предназначены для изготовления реальных объектов, которые мы, как это ни грустно, все равно видим двумерными.
Даже доказательство Григорием Перельманом теоремы Пуанкаре до сих пор не осознано современной наукой. А ведь оно окончательно закрыло нас в трехмерном пространстве Вселенной, дополненном четвертым измерением, стоящим особняком, — временем. И особая природа этого измерения пока не раскрыта современной наукой.
2. 4. Краткое структурное описание ДММ восточной и западной ветвей культуры и трактовка их с точки зрения понятия размерности, изложенного в п. 2.1–2.3
Древние памятники письменности, излагающие Древние Мыслительные Матрицы (ДММ) восточной ветви культуры (Индия, Китай и Япония), привычно относятся к эзотерическому знанию, в отличие от научных концепций западной ветви культуры, которые считаются актуальными и рациональными. О ДММ принято рассуждать «на досуге», как о практически бесполезных, но забавных концепциях, часть выводов из которых, как ни странно, местами совпадает с выводами западной науки. Западная наука иногда снисходит до благодушного признания этого факта.
Рассмотрим, так ли уж обоснованно это «снисхождение». Для этого воспользуемся только двумя трудами признанных западных ученых — из сферы теоретической физики (Фритьоф Капра [547]) и из сферы нейрофизиологии и нейропсихологии (Крис Нибауэр [548]). Оба автора достаточно глубоко изучили связь между ДММ и современными научными концепциями в своих областях науки и пришли к однозначному выводу о том, что, по известному выражению Ф. Энгельса, из прошлого (ДММ) надо брать не пепел, но огонь. Иными словами, достижения древних восточных мудрецов не только актуальны в наше время, но и содержат ряд выводов, до которых современная наука еще не дошла.
Сошлемся еще на одного современного западного автора — физика-теоретика [549], который взял на себя труд устранить страх перед физикой у гуманитариев, традиционно считающих ее пугающей и непонятной. К сожалению, эта проблема более чем актуальна для российского образования, поскольку школьникам старших классов у нас позволено выбирать предметы, которые они будут изучать. И практически все старшеклассники, собирающиеся поступать на гуманитарные специальности в университет, вычеркивают физику из учебных планов. Ценность его концепции в том, что он рассказывает о методах физики. И мы видим, что физика работает совсем немногими методами, что точно разрешено не так много задач, опираясь на которые она решает все более сложные задачи. Удивительно, но даже простая с виду задача трех тел[21] до сих пор не решена точно.
Особенно же важно для нас следующее замечание Краусса: «Если мы перейдем от двух пространственных измерений к трем, обнаружится, что для большинства трехмерных задач невозможно получить точное решение, даже задействовав всю вычислительную мощь всех существующих в мире суперкомпьютеров». Напомню, что мы живем на двумерной поверхности трехмерного объекта и переход от двух измерений к трем является жизненно важным для понимания человечеством окружающего его мира.
Может, именно поэтому на этой границе (двоичное/троичное) происходят наиболее значимые столкновения философской мысли, имеющие глубокие последствия в познании человеком как себя, так и окружающей природы. В философии эти направления мысли получили названия бинарности и тернарности. Бинарность нашла свое воплощение в цифровой среде — практически все современные компьютеры работают по двоичной системе (0, 1). Тернарность получила свое развитие больше в гуманитарной среде. Позволим себе предположить, что именно в этом различии кроется причина препятствий в построении искусственного интеллекта (ИИ). И не исключено, что возобновление интереса к компьютерам, работающим по троичной системе (1, 0, -1), вызвано их перспективностью при исчерпании возможностей двоичной цифровой среды. А такие компьютеры были созданы в 1970-х годах в СССР — ЭВМ «Сетунь» и ЭВМ «Сетунь-70».
По нашему мнению, именно здесь лежит ключ к пониманию важности достижений ДММ для современной науки — человечество на протяжении тысячелетий накапливало опыт познания окружающего его мира и концентрировало его в виде ДММ. Причем не только в письменном виде. Мыслители древности прекрасно понимали ограниченность передачи смысла с помощью текстов и разработали сопутствующие системы передачи знаний. При этом они понимали как созидательную, так и разрушительную силу этих знаний, поэтому эти системы содержат элементы защиты их от «непосвященных». И именно по этому поверхностному взгляду на многие ДММ они представляются «туманными», «многословными», «непрактичными», «чудаковатыми», «странными», «противоречивыми» и т. д. Здесь нужно трудолюбие и упорство, чтобы мысленно пройти через тщательно выставленные разработчиками «фильтры» и добраться до сокровенной сути этих знаний. Но эти усилия могут сэкономить человечеству тысячелетия поисков и колоссальные средства, затраченные на эти поиски.
Для нас также представляет интерес то, что помимо хорошо известных религиозных схем и конструктов есть одно надрелигиозное течение, которое постаралось объединить в себе все достижения человеческой мысли — как западной, так и восточной. Это — суфизм. Его часто ошибочно считают ветвью ислама, что существенно сужает понимание его общечеловеческого значения. В нем сильна традиция устной передачи знаний путем работы с Учителем и разработана система невербальных знаков. Суфийский подход может оказаться крайне полезным для решения главной задачи, сформулированной в нашем тексте.
Итак, в этом разделе рассмотрим в качестве примера две наиболее яркие иллюстрации ДММ — И-цзин в сочетании с 36 китайскими стратагемами и Шемхамфораш.
И-цзин и стратагемы. Матрица И-цзин, состоящая из 64 гексаграмм, опирается на более ранние матрицы, интерпретирующие строение окружающего мира, инь-ян и Ба-гуа.
Инь и ян — этап исходного космогенеза в представлении китайской философии, приобретенного наибольшим разделением двух противоположных свойств.
Ян и инь служат для выражения светлого и темного, твердого и мягкого. В процессе развития китайской философии ян и инь все более символизировали взаимодействие крайних противоположностей: света и тьмы, дня и ночи, солнца и луны, неба и земли, жары и холода, положительного и отрицательного, четного и нечетного и т. д.
В современном стремительно цифровизующемся мире роль инь и ян перешла к двоичной системе исчисления, на логике которой построены все современные компьютеры. В этом и сила цифровизации (которая через механизм фракталов может сымитировать практически все в виде цифровых образов), но в этом же и ее фундаментальное ограничение, которое не позволяет ей преодолеть границу естественного интеллекта, ограничившись искусственным.
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ВОСЕМЬ ТРИГРАММ ГУА ФУ СИ
Рассмотрим Багуа в представлении Фу Си. Оно интересно тем, что содержит пространственную интерпретацию каждой триграммы на плоскости, хотя наше предположение о том, что Багуа имеет трехмерную структуру (8 = 2×2×2) и в приведенной схеме является только ее двумерной проекцией, остается в силе.
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В схеме Багуа используется предыдущая матрица инь-ян, зашифрованная в сплошной и прерывистой черточках.
Но наиболее полное воплощение система мироустройства по канонам китайской философии находит в матрице И-Цзин.

«И-цзин», или «Чжоу-И» — наиболее ранний из китайских философских текстов. Наиболее ранний слой, традиционно датируемый ок. 700 года до н. э. и предназначавшийся для гадания, состоит из 64 гексаграмм. На Западе за «И-цзин» закрепилось название «Книга Перемен». О всеобъемлющем значении матрицы говорит Конфуций в книге «Беседы и суждения»: «Если бы мне удалось продлить жизнь, то я отдал бы пятьдесят лет на изучение Перемен, и тогда бы смог не совершать ошибок».
В представленной ниже матрице И-Цзин легко заметить, что она представляет собой результат перемножения двух матриц Ба-гуа. В каждой гексаграмме сочетаются бинарность и тернарность. Само число 64 представляет собой план эксперимента для 6 факторов, каждый из которых изменяется на двух уровнях (64 = 2×2×2×2×2×2). То есть матрица описывает 6-мерное пространство. Эта особенность становится значимой после рассмотрения теории струн в п. 2.3.
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Матрица И-Цзин

Не менее значимой становится и структура 36 стратагем после вопроса — а где же сопутствующее 4-мерное пространство?
Как известно, китайцы разработали 36 стратагем — 36 кратких зашифрованных рецептов поведения в сложных ситуациях. И важно то, что за 2500 лет их разработки и совершенствования их количество сокращалось, пока не образовалась кристаллически точная структура из 36 рецептов.
Если рассматривать число 36 как план эксперимента[22], получаем план для 4-мерного пространства, описываемого четырьмя факторами, два из которых изменяются на двух уровнях, а 2 — на трех (36 = 2×2×3×3).
При этом история китайской философии содержит сведения еще об одной матрице — Ян Сюн (53 год до н. э. — 18 год н. э.) использовал принцип «Книги Перемен» в трактате Тайсюаньцзин, однако вместо бинарной оппозиции он исследовал сочетание трех символов (Небо, Земля, Человек): цельной черты, черты с одним пробелом и черты с двумя пробелами. Его система описывалась 81 тетраграммой вместо системы 64 гексаграмм. Если рассматривать эту систему с позиций ПЭ, получаем план эксперимента для 4-мерного пространства, описываемого четырьмя факторами, каждый из которых изменяется на трех уровнях (81 = 3×3×3×3).
Что же касается связи 36 стратагем с матрицей И-Цзин, в трактате о 36 стратагемах каждой стратагеме поставлена в соответствие одна из гексаграмм И-Цзин. Заметим, что из 64 гексаграмм некоторые повторяются вследствие симметрии. После «очистки» повторов остается 36 визуально оригинальных гексаграмм.
Шемхамфораш. Еще более интригующая история стоит за иудаистско-каббалистской системой Шемхамфораш, в которой, по утверждению ее последователей, зашифровано имя Бога, состоящее из 216 символов. По преданию, это «число Бога» является «ключом к мироустройству». Оно было известно только верховному коэну (высший первосвященник в иудаизме), который перед смертью лично передавал его своему преемнику.
Как гласит легенда, каждый год, облачившись в священные одежды, верховный коэн спускался в святилище, где в одиночестве оперировал символами Шемхамфораш, которые открывали ему судьбы мира на следующий год. Так происходило до тех пор, пока последнего коэна не казнил один из римских императоров. С тех пор смысл символа Шемхамфораш утерян, и вот уже более полутора тысяч лет иудеи и каббалисты пытаются разгадать загадку Шемхамфораша.
Среди наиболее известных попыток расшифровки есть варианты прочтения трех предложений из книги «Исход» Моисея, содержащих 216 буквенных символов иврита. Есть варианты «урезанных» списков — список 72 имен Бога, 72 имен ангелов и 72 имен демонов. Но, несмотря на то что немало «экспертов» зарабатывают немалые деньги, проводя семинары по всему миру по Шемхамфорашу, задача его расшифровки так и не решена.
Со своей стороны заметим только, что само число 216 наводит на мысль о плане эксперимента с 6 факторами, 3 из которых изменяются на двух уровнях, а 3 — на трех (216 = 2×2×2×3×3×3). Что же касается 4-мерной модели, связанной с 6-мерной моделью Шемхамфораша, ее поиски еще впереди, хотя есть ряд старинных источников, структура которых опирается на число 36 (один из них — Книга Сойги).
2. 5. Искусство о проблемах систем мышления, ментальном пространстве и его размерности
Несмотря на безудержную творческую фантазию авторов произведений искусства и приблизительный характер полета этой фантазии, стоит обратить внимание на отдельные продвинутые варианты творческого осмысления обсуждаемых нами проблем. Среди авторов есть немало людей с научным складом мышления, некоторые из них сами являются признанными учеными и специалистами, а другие пользовались услугами признанных консультантов при создании своих произведений. Рассмотрим примеры из четырех областей искусства.
2. 5. 1. Научно-популярная литература. Эта литература представляет собой плавный переход от строго научной логики к пониманию основных научных понятий и проблем неискушенным мозгом читателей, не являющихся профессиональными учеными. Лучшие образцы этой литературы не противоречат научным законам и положениям, но излагают их через аналогии, понятные не ученым.
В рассматриваемой нами области наибольший резонанс вызвала книга «Флатландия» (Flatland: A Romance of Many Dimensions) — научно-фантастический роман Эдвина Э. Эбботта, который вышел в свет в 1884 году. Заметим, что автор был не математиком, а необычайно одаренным и квалифицированным педагогом. Введенные им термины Флатландия и Пространство получили широкое распространение и применяются до сих пор. Известный фантаст Айзек Азимов в предисловии к одной из многих публикаций романа написал, что это «лучшее введение в способ восприятия измерений, которое может быть найдено». Ясность и образность языка породили множество продолжений и подражаний.
В 1907 году Чарльз Хинтон издает книгу «Случай во Флатландии, или Как плоский народ открыл третье измерение» (An Episode of Flatland or How a Plane Folk Discovered the Third Dimension). Хинтон был профессиональным математиком, и в 1884 году в журнале Dublin University Magazine появилась его нашумевшая статья «Что такое четвертое измерение?», впоследствии многократно переизданная.
В 1957 году вышла в свет книга нидерландского математика Диониса Бюргера — роман «Сферландия», являющаяся продолжением «Флатландии».
В 1984 году выходит «Планиверсум. Виртуальный контакт с двухмерным миром» — единственное художественное произведение известного канадского математика, кибернетика и философа Александра Киватина Дьюдни, также продолжение «Флатландии».
И, наконец, в 2002 году выходит роман Spaceland: A Novel Of The Fourth Dimension Руди Рюкера, одного из основателей киберпанка, прямого потомка Гегеля, доктора математики и автора научной монографии о четвертом измерении.
Заслуга этих книг состоит в том, что они ввели в нашу культуру понятия размерности видимого нами и воображаемого нашим мозгом (что не одно и то же) пространства, восприятия этого пространства и приспособления его для наших нужд. Эффект, оказанный ими на культуру, огромен, хотя часто и неосязаем. Не забудем, что совсем недавно перед этим человечество было потрясено, что помимо евклидовой геометрии и евклидова пространства есть риманова геометрия с криволинейным пространством. Не успело человечество освоиться в криволинейном пространстве, как возникло четырехмерное пространство, быстро подхваченное физиками и надежно укрытое ими от мистиков и психологов. До сих пор людей, способных представить себе четырехмерное пространство, буквально единицы. Все визуальные анимации тессеракта непрерывно подвижны, поскольку двумерны по своей природе. Да и визуализация трехмерного пространства до сих пор находится в зачаточном состоянии, несмотря на громко декларируемые 3D-технологии, 3D-принтеры и прочие «чудеса» для легковерных флатландцев.
2. 5. 2. Кинематограф. Мир кино тоже не раз заглядывал на территорию многомерности пространства и его виртуального характера. По нашему мнению, наиболее значимыми проектами в этой сфере были «Матрица» (франшиза братьев/сестер Вачовски 1999 года), «Аватар» (фильм Джеймса Кэмерона 2009 года) и «Интерстеллар» (фильм Кристофера Нолана 2014 года).
Каждый из этих фильмов внес значительный вклад в восприятие нами ментального пространства. «Матрица» довела до совершенства идею пещеры Платона и концепцию субъективного идеализма епископа Беркли, предельно резко поставив перед нами, но так и не дав на него ответа, извечный вопрос — видимая нами Реальность реальна или является продуктом нашего мозга?
«Аватар» еще больше заострил эту проблему за счет привлечения еще более мощной компьютерной графики.
А «Интерстеллар» не только стал мощным художественным проектом, но и беспрецедентным сплавом художественной и научной мысли. Специалист по гравитации Кип Торн не просто стал консультантом этого проекта, но и собрал интернациональную команду ученых в области гравитации и устройства Вселенной, которая тщательно проработала соответствие каждого кадра последним достижениям современной физики. И благодаря этому мы видим в фильме планету с пятимерным пространством, четырехмерный тессеракт и преодоление космической бесконечности благодаря «черным дырам», «кротовым норам» и квантовой запутанности. Все эти признаки научного фронтира становятся доступными нашему восприятию и осмыслению. Через три года после выхода фильма Кип Торн получил заслуженную Нобелевскую премию за экспериментальное подтверждение существования гравитационных волн.
2. 5. 3. Музыка. У музыки особая роль в организации ментального пространства. Во-первых, музыка поступает в мозг без временных задержек, в отличие от зрительной информации. Во-вторых, музыка (настоящая) играет роль сна наяву — она погружает слушателя в транс. И в этом состоянии многие обрывки недодуманных мыслей, вопросы и полуответы как бы взмывают в состояние невесомости и объединяются в мысленные комбинации, подобно реакции в химическом реакторе. Возникают идеи и их соединения, совершенно неожиданные, которые часто и становятся открытиями и изобретениями. Невесомость мыслей, которую дарит нам настоящая музыка, и ее продуктивность для научного творчества давно освоены крупными учеными — достаточно упомянуть знаменитые музыкальные вечера академика Александрова. Да и среди физиков-ядерщиков немало любителей классической музыки.
По поводу классической музыки уместно привести замечательный случай из практики Жак-Ива Кусто. Как-то они готовили погружение в батискафе на несколько дней, чтобы изучить влияние изоляции под водой на психологию экипажа. Молодые современные члены экспедиции набрали с собой под воду пластинок с современной эстрадой. Через день они сообщили на поверхность, чтобы им передали пластинки с классической музыкой. Причем до этого никто из них особой любовью к классике не отличался.
2. 5. 4. Литература (киберпанк). Но, безусловно, наиболее впечатляющий вклад в понимание широкой публикой идей современной физики, нейрофизиологии и нейропсихологии внесли научные фантасты, представляющие направление, названное киберпанком. Дело в том, что литература передает образы именно тем языком, которым изъясняется ментальное пространство, — языком вербальных образов, преобразованных в мысли и идеи с помощью кодирования-декодирования знаковой информации. Комбинации идеографических и видеографических символов — от знаков клинописи до символов современного письма — исторически сформировали человеческую культуру и являются первичными в области осмысления природы появления и существования человечества.
Выделим трех авторов киберпанка, которые внесли наибольший вклад в попытку осмысления человечеством своего места и роли в окружающем мире: американец Нил Стивенсон, американец немецкого происхождения Руди Рюкер и китаец Лю Цысинь.
Прежде всего отметим, что все они не гуманитарии, а те, кого называют «технарями», и потому «изнутри» знают предмет, который описывают. Нил Стивенсон — действующий программист высокого уровня. Руди Рюкер — доктор математики и автор ряда научных монографий. Лю Цысинь — электротехник по образованию. При этом все трое — великолепные писатели с хорошим литературным языком.
Нил Стивенсон (помимо «барочного» цикла) создал интересующие нас произведения «Лавина» (о первом в истории человечества ментальном вирусе нам-шуб, передаваемым с помощью глиняных табличек с клинописью), «Семиевие» (заглянув на пять тысяч лет вперед и предложив вариант возрождения человечества) и «Падение» (о самовоспроизведении мышления человечества в цифровой среде, пошедшему по привычному пути порождения мифов и библейских сюжетов, несмотря на полную свободу выбора направления).
Лю Цысинь создал «трисолярианскую» трилогию («Задача трех тел», «Темный лес» и «Вечная жизнь смерти»), значение которой человечеству еще только предстоит осознать. Собрав воедино мифы Древнего Китая с самыми современными теориями устройства Вселенной, он уделил огромное внимание вопросам размерности пространства и, самое главное, последствиям перехода от размерности к размерности. Идеи софонов и целенаправленного «выплощения» (двумеризации) целых галактик описаны им настолько образно, что заставляют задуматься о реальности таких процессов в будущем (а может, и произошедших в прошлом).
2. 5. 5. Детские игры. Этот подраздел несколько выпадает из заявленной темы «искусство», но помещен нами именно здесь, поскольку приучение детей к восприятию пространства и его размерности имеет особое значение — именно через образные изобретательные игры детское мышление приучается выстраивать ментальное пространство и действовать в нем, порождая, по мере взросления, как научные достижения, так и произведения искусства, которые становятся достоянием культуры человечества. Из игр здесь упомянем только широко известные кубик Рубика и Перплексус, ориентированные на тренировку пространственного мышления.
Кубик Рубика. Самое удивительное, что подробную схему этого кубика с математическими выкладками и цветовой схемой, основанной на 6 цветах граней, разработал Чарльз Хинтон (см. п. 2.5.1) еще в 1907 году, небрежно написав в конце, что теперь достаточно среднему инженеру создать несложный поворотный механизм соединения кубиков в единую конструкцию и можно обучать желающих восприятию четырехмерного пространства.
Но прошло почти 70 лет, прежде чем скромный преподаватель в академии Прикладного искусства в Будапеште Эрне Рубик наконец-то создал этот механизм и выпустил первую партию на рынок. Вскоре игрушка захватила весь мир, но про четырехмерное пространство никто уже не вспоминал — все увлеклись собиранием кубика на скорость (спидкубингом). Появились соревнования по скоростной сборке, появились свои рекордсмены (кажется, мировой рекорд полной сборки кубика составляет 3,47 секунды). В январе 2018 года специалист по робототехнике Бен Кац и разработчик программного обеспечения Джаред Ди Карло создали робота, который способен собрать кубик Рубика за 0,38 секунды.
Остается надеяться, что вскоре ученые вернутся к идее Хинтона обучить человечество восприятию 4-мерного пространства с помощью этого инструмента.
Перплексус. Всезнающая Википедия описывает Перплексус (ранее известный как Суперплексус) как разновидность 3D-головоломки, представленной в виде шара-лабиринта, основные элементы которого заключены в прозрачную пластиковую сферу. Поворачивая сферу, игроки пытаются маневрировать небольшим стальным шариком через сложный лабиринт, состоящий из 100–130 шагов вдоль узких пластиковых дорожек.
Права на выпуск игрушки были приобретены компанией LLC в 2008 году. В 2009 году компания ООО Busy Life стала лицензированным производителем серии Перплексусов. Игрушка стала отличным тренажером для выработки объемного трехмерного мышления.
3. ПЛАНИРОВАНИЕ ЭКСПЕРИМЕНТА КАК ШОРТКАТ
Набор чисел, описывающих количество элементов в ДММ, описанных в п. 2.4, и к которым относятся И-Цзин, Багуа, китайские стратагемы, Шемхамфораш и других ДММ, навели нас на мысль, что все они подчиняются одинаковым правилам.
Например, 64 гексаграммы И-Цзин представляют собой число 26 = 64.
36 стратагем = 22×32.
8 триграмм Багуа = 23.
216 имен Бога в Шемхамфораш = 23×33.
36 таблиц в Книге Сойги = 22×32.
И т. д.
Иными словами, все они представляют собой результат перемножения простых чисел 2 и 3.
Но именно по таким правилам составляются планы эксперимента в прикладной дисциплине «Планирование эксперимента» (ПЭ). Основная цель ПЭ — достижение максимальной точности измерений при минимальном количестве проведенных опытов и сохранении статистической достоверности результатов. Обычно полные планы и их реплики (части) строятся на степенях числа 2: 4, 8, 16, 32, 64 и т. д.
Иногда применяются планы, представляющие собой так называемые звездные планы, в которых расчет производится на степенях чисел 2 и 3 и их перемножении: 6, 9, 12, 18, 24, 27 и т. д.
Очень редко к 2 и 3 добавляется 5, но еще раз подчеркнем, что это случается крайне редко.
История ПЭ начинается в 1918 году, когда Р. Фишер начал свою серию работ на Рочемстедской агробиологической станции в Англии. В 1935 году появилась его монография Design of Experiments, давшая название всему направлению.
Чтобы построить современную теорию ПЭ, не хватало одного звена — формализации объекта исследования. Это звено появилось в 1947 году, после создания Н. Винером теории кибернетики. Кибернетическое понятие «черный ящик» сыграло в планировании важную роль.
В 1941 году Г. Хотеллинг предложил находить экстремум по экспериментальным данным с использованием степенных разложений и градиента. Следующим важным этапом было введение принципа последовательного шагового экспериментирования. После этого предложения окончательно вырисовалась основная схема метода ПЭ:
Планирование эксперимента включает ряд этапов.
1. Установление цели эксперимента (определение характеристик, свойств и т. п.) и его вида (определительные, контрольные, сравнительные, исследовательские).
2. Уточнение условий проведения эксперимента. Выбор вида испытаний (нормальные, ускоренные, сокращенные в условиях лаборатории, на стенде, полигонные, натурные или эксплуатационные).
3. Выявление и выбор входных и выходных параметров на основе сбора и анализа предварительной (априорной) информации. Входные параметры (факторы) могут быть детерминированными, то есть регистрируемыми и управляемыми (зависимыми от наблюдателя), и случайными, то есть регистрируемыми, но неуправляемыми.
4. Установление потребной точности результатов измерений (выходных параметров), области возможного изменения входных параметров, уточнение видов воздействий.
5. Составление плана и проведение эксперимента — количество и порядок испытаний, способ сбора, хранения и документирования данных.
6. Статистическая обработка результатов эксперимента — построение математической модели поведения исследуемых характеристик.
Построение математической модели выполняется в случаях, когда должны быть получены количественные характеристики взаимосвязанных входных и выходных исследуемых параметров.
7. Объяснение полученных результатов и формулирование рекомендаций по их использованию, уточнению методики проведения эксперимента.
Если упрощенно представить схему составления планов эксперимента, получится следующее.
1. Определяем «поле эксперимента» — предметную область, в которой исследуем процесс.
2. Выделяем «факторы эксперимента» — переменные, которые определяют ход процесса.
3. Находим максимально и минимально возможные значения факторов, обозначая их соответственно + и — . Называем их дальше «уровни изменения факторов». В случае «звездных планов» уровней три, и они обозначаются +, 0 и — .
4. Составляем возможное количество сочетаний разразных уровней факторов. Легко находим простую формулу расчета количества сочетаний. Если фактора 2 и изменяются они на двух уровнях, сочетаний 4 (2×2). Это легко проверить:
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В случае трех факторов (2 изменяются на двух уровнях и 1 — на трех) получаем 12 сочетаний (2×2×3):
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Число сочетаний и представляет собой число экспериментов. Проводим процесс при этих значениях факторов и получаем результаты эксперимента.
5. Теперь обрабатываем результаты эксперимента и получаем модель, с помощью которой можем прогнозировать результаты эксперимента в любой точке поля эксперимента.
Возникает законный вопрос — как могли строить математические модели авторы ДММ, ведь в их время не было столь развитой математики? Ответ может лежать совсем в неожиданной плоскости — а им и не требовались эти методы, поскольку они владели не менее продуктивным, но совершенно забытым методом, который теперь возрождается в современной науке под видом холистического (целостного) подхода. Этот подход основан на работе правого полушария мозга, в то время как математическое моделирование — продукт левого полушария. Можно предположить, что авторы ДММ в совершенстве владели функциональной асимметрией мозга — левому полушарию они отводили роль подготовки информации к моделированию, а само моделирование доверяли правому полушарию.
Таким образом, получаем первый вывод: количество экспериментов, согласно методологии ПЭ, определяется просто — перемножается количество уровней каждого фактора между собой. Например, 4 фактора с двумя факторами с уровнем 2 и двумя с уровнем 3 дают 2×2×3×3 = 36 экспериментов. Для нас это крайне важно, поскольку теперь, обратным счетом, мы по числу экспериментов (экспериментальных точек/кейсов) можем предположить количество факторов и уровней, на которых они изменяются.
Второй вывод, который мы можем сделать из методологии ПЭ, — это то, что она представляет собой инструмент подразбиения пространства, которое здесь у нас принимает форму поля эксперимента, на подпространства, их классификацию и идентификацию с последующей структуризацией этого пространства.
И третий вывод: древние создатели ДММ владели техникой согласованной работы обоих полушарий мозга — левое полушарие производило подготовительную работу по структуризации ментального пространства, а правое создавало модель ситуации, которая позволяла им ориентироваться в этом пространстве и делала их действия «зрячими».

ПРИМЕЧАНИЕ. В связи с вышеописанным представляется крайне интересным и неслучайным, что российские ученые В. В. Налимов и В. Б. Тихомиров были профессионалами в ПЭ. Оба оставили после себя подробные монографии по методам ПЭ. И оба оставили не менее заметный след в смежных областях науки, в которых идеология ПЭ сыграла немалую роль — вероятностная теория смыслов Налимова и политологические модели Тихомирова (модели «Восемь колес» и «Политическая решетка», или «Матрица политических сил»).
4. ПРОСТРАНСТВО KARMALOGIC КАК ЧЕТЬРЕХМЕРНЫЙ ПАТТЕРН
У комплекта из 4 книг (KARMALOGIC, KARMAMAGIC, KARMACOACH и KARMAGUIDE) просматривается строгая внутренняя логика. Примем Karmaspace как объединяющее название для всего комплекта. Представим его как двумерный конструкт, в котором два фактора изменяются на двух уровнях. Анализ каждой из книг подсказывает факторы самоидентификации «Я — Не-Я» и действенности «Деяние — Не-Деяние». Оба фактора важны при оценке ситуации, поиске соответствующего закона, наиболее адекватного ей, и выборе способа действия.

Пространство проекта KARMALOGIC
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Не-Деяние подразумевает подготовку к правильному действию, реструктуризацию представления о ситуации, рефрейминг. Иногда этого достаточно, чтобы достичь сдвигов в реальной ситуации в нужную сторону.
Деяние предполагает действие с расчетом на оперативную корректировку в случае нежелательных отклонений.
Я означает внутреннее представление (изнутри) о ситуации и ее окружении.

Не-Я соответствует взгляду со стороны через рефлексию.
Линейная развертка двумерной схемы предполагает циклическую последовательность действий ученика.
Цикл начинается с познания законов KARMALOGIC.
Затем следует освоение соблюдения этих законов с подключением личностных ресурсов — наступает очередь KARMAMAGIC.
Следующая стадия — распределение усилий во времени с помощью KARMAGUIDE.
И в конце концов наступает стадия подведения итогов, осмысления ошибок и достижений — KARMACOACH. На этой стадии вырабатывается и корректируется сводная модель всего цикла, которая позволяет проводить следующие циклы более эффективно.
Возможны два варианта работы — селф-коучинг (когда ученик, освоив навыки рефлексии, сам выстраивает «взгляд со стороны») и внешний коучинг (с привлечением специалиста или посвященного коллеги).
Весьма важно отметить особую роль стадии KARMAGUIDE. Именно на этой стадии закладывается зародыш следующего цикла развития. И именно от тщательности проработки и прозорливости, проявленной на ней, зависит успешность развития.
То есть комплект книг KARMALOGIC представляет собой некий ментальный космос, в котором можно описывать и идентифицировать ситуацию и находить пути решения проблем, сопровождающих ее. И не как статичную картину, а как систему, находящуюся в непрерывном циклическом развитии.

ПРИМЕЧАНИЕ. Надо отдать должное современной научной фантастике, которая уделила немалое внимание этой проблеме. В тетралогии Руди Рюкера «Ware», романах «Семиевие» и «Падение» Нила Стивенсона и трисолярианской трилогии Лю Цысиня особое внимание уделяется проблеме переосмысления космоса, взаимодействия человечества с ним и слияния с ним. Также в этом ряду стоит упомянуть нетривиальную работу питерского философа Александра Секацкого «Космология лжи», которая ставит непривычные вопросы на уровне научно-философской фантастики перед этическим осмыслением взаимоотношений человека и космоса.
5. KARMALOGIC КАК ЧЕТЬРЕХМЕРНЫЙ ПАТТЕРН
Классификация законов KARMALOGIC. В основу классификации была положена гипотеза о 4-мерной структуре законов. В качестве метода была использована методика планирования экспериментов. Согласно ей, комплекс законов представляет собой полноблочный план эксперимента с фиксацией результатов эксперимента в виде законов. Каждый закон основан на жизненном опыте составителей KARMALOGIC. Поскольку законов 54, структура плана представляет собой основу из 4 факторов, один из которых изменяется на двух уровнях, а три — на трех соответственно. Заметим, что в ходе анализа была несколько изменена структура плана. Один из факторов было предложено целесообразным рассматривать на двух уровнях вместо трех. При сохранении исходного списка законов, числом 54. Два уровня были объединены в один.
Классификация производилась умозрительно, на основе текстов законов. Для упрощения анализа все законы были сведены в таблицу, на основе которой фокусировалось внимание на каждой строке и каждом столбце.
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Анализ структуры 6 групп законов позволил предположить их классификацию по двум факторам: «Вид управления», изменяющийся на трех уровнях («Управление», «Регулирование» и «Саморегулирование») и «Функция», изменяющийся на двух уровнях («Деятельность» и «Обеспечение»).
Фактор «Функция» предполагает два уровня изменения в зависимости от состояния управляемой системы. Если ситуация предполагает недостаточную подготовку к действию (есть проблемы с материальным, организационным и психологическим обеспечением), лучше отложить действие и сосредоточиться на обеспечении предстоящего действия — «Обеспечение». Если же, по оценке Пользователя, обеспечение готово, можно предпочесть немедленное действие — «Деятельность».
Фактор «Вид управления» определяется характером Пользователя и его успешным опытом предыдущих проектов. Если он предпочитает полностью самостоятельное действие с корректировкой целей по ходу проекта, ему соответствует уровень «Управление». При предпочтении действовать в соответствии с определенными кем-то свыше целями, следует выбрать уровень «Регулирование» — на нем Пользователь сосредотачивает усилия на минимизации отклонений от проложенного кем-то свыше курса. Этим кем-то может быть нанятый консультант или руководитель проекта. Если же Пользователь склонен к гомеостатическому существованию с поддержанием консервативного режима, ему соответствует уровень «Самосохранение».
Таблица классификации шести групп законов по этим факторам и уровням представлена ниже.
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На основании этой таблицы сформулированы вопросы для Калькулятора законов КЗ при выборе актуальной для Пользователя группы законов.
Далее удалось найти сквозное (по каждой из 6 групп законов) деление законов на группы 3×3.
При внимательном анализе содержания законов выявилось, что классификация 2×3×3×3 стала склоняться к 2×2×3×3 за счет того, что часть законов объединилась по смыслу в дублирующие или во взаимодополняющие пары.
Такая классификация позволила предположить структуру факторов и их уровней. Были выбраны факторы поведенческого типа и состояния. Поведенческий тип Пользователя KARMALOGIC определялся по классификации Карла Густава Юнга, а состояние — оценкой готовности, на которую делает упор Пользователь KARMALOGIC.
1. Фактор «Поведенческий тип» (2 уровня): Экстраверсия (+), Интроверсия (-)
В данной классификации использована двухчастная концепция Карла Юнга «экстраверсия — интроверсия» в ее классическом виде (без амбиверсии), хотя сохраняется возможность применения трехчастной классификации с учетом последней.
2. Фактор «Состояние» (3 уровня): Подготовка (0), Деяние (+), Недеяние (-)

ПРИМЕЧАНИЕ. Может показаться, что при классификации законов произошла некоторая «подгонка» результатов. Что количество законов 54 изменилось на 36 в угоду сохранению 4-мерной структуры. Это не так. Сокращение количества законов с 54 до 36 произошло естественным путем — в результате анализа близости смыслового содержания некоторых из них. Более того, в этом можно увидеть усиление равновесности структуры законов, поскольку в новой структуре бинарность и тернарность уравновешены. Это, конечно, только предположение, но оно опирается на примеры других ДММ.
6. КАЛЫКУЛЯТОР ЗАКОНОВ KARMALOGIC КАК ШОРТКАТ
Один из вариантов практического применения разработанного корпуса законов KARMALOGIC — определение закона, наиболее актуального для решения той или иной задачи, поставленной конкретным заказчиком. Именно для этого был разработан шорткат в виде Калькулятора законов КЗ, представленный ниже в виде таблицы.
Чтобы применить ее, пользователь должен ответить на четыре вопроса, два из которых имеют два варианта ответа, а два — три варианта. Каждый ответ закодирован одним из трех кодов (-, 0, +). Комбинация из четырех кодов, полученных в результате ответов, указывает на тот самый актуальный закон для конкретного исполнителя, решающего конкретную задачу.
Ниже представлена таблица связи вопросов, ответов и итоговых кодов для выбора соответствующего закона из следующей таблицы «Калькулятор законов КЗ».
Коды ответов на вопросы Калькулятора законов КЗ
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Калькулятор законов КЗ
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Калькулятор законов КЗ позволяет пользователю выбрать наиболее актуальный в данный момент для него закон КЛ. Но, поскольку ситуация постоянно меняется в ходе выполнения проекта, актуальность законов будет постоянно меняться. Наиболее приемлемым способом управления траекторией движения в ментальном пространстве будет испытанная веками тактика мореходов — движение галсами. Галс — участок траектории до ее изменения. Точки изменения диктуются накапливающимися отклонениями от предварительно проложенного курса.
Поэтому на следующем этапе предлагается доработать Калькулятор законов КЛ (доформулировать и переформулировать точнее вопросы и «пошевелить» структуру законов на устойчивость) и главное — разработать Навигатор законов КЛ, позволяющий прокладывать курс галсами по постоянно меняющемуся ментальному пространству реализации проекта.
7. ЧТО ЖДЕТ ПРОЕКТ KARMALOGIC В БУДУЩЕМ?
Описав систему законов и механизмов их использования, мы не могли не задуматься — а что дальше? Как будет развиваться краудсорсинговый проект, останется ли он в этой форме, станет уделом профессионалов или вообще тихо заглохнет?
Конечно, здесь мы излагаем только собственное видение, а дальше, как сказал великий Бомарше, «время — хороший человек».
Итак.
Краудсорсинговая форма. Без сомнения, она хороша на первом этапе, когда нужно быстро собрать массив данных от возможно большего числа подготовленных и мотивированных людей. Как всегда в краудсорсинге, постепенно в проекте остается немногочисленная группа профессионалов, придающих форму и находящих решения задач, поставленных в самом начале. В нашем случае такая группа стала формироваться в виде сертифицированных тренеров (пока их 37 на территории России, Украины и Казахстана).
Проблемы проекта. Пока их достаточно много.
Во-первых, в отличие от ДММ И-Цзин и Шемхамфораш, система KARMASPACE несколько вырождена. То есть 4-мерный паттерн содержится внутри 6-мерного паттерна, что является отходом от принципов К-теории струн и неизбежно ведет к ряду искажений. Полагаем, что дальнейшая работа над классификацией и систематизацией разработанных законов и методов их применения позволит преодолеть этот недостаток. Пока же система работоспособна при должной поддержке со стороны других систем мышления, которые каждый тренер привлекает в силу собственной эрудиции. Несомненно, что на основе такой корректировки и допроверки будет формироваться рекомендованный набор методов поддержки.
Во-вторых, разрастающийся объем работ по формированию системы требует серьезного источника финансирования на уровне крупного заказчика. Поиск такого заказчика — важная задача, которую предстоит решать в самое ближайшее время организаторам проекта. Не исключено, что в одном из вариантов решения этой проблемы к краудсорсингу добавится краудфандинг.
В-третьих, стадия развития проекта требует формирования междисциплинарной команды проекта, состоящей из специалистов высокого класса из ряда областей науки и систем духовной практики. Кстати, в этом еще одна причина указанного выше поиска серьезного источника финансирования.
В-четвертых, это проблемы этики. Первыми с этим аспектом столкнулись исследователи и практики в области стратагем. Многочисленные переводы китайского термина «сань ши лю» в западной культуре связаны с понятием «хитрость», которое имеет неоднозначное толкование как в христианстве, так и в исламе. Чаще всего с этической точки зрения это толкование негативно, хотя сами китайцы больше связывают его с понятием «мудрость», но мудрость инструментальная, приносящая результат. Поэтому западной культуре приходится очищать это понятие от скорлупы этических наслоений, прежде чем применять на практике.
Однако полностью пренебрегать этическим наполнением понятия не стоит по одной простой причине. Этические законы имеют более широкий временной горизонт действия. Если военная и экономическая мысль оперирует годами или десятилетиями, действие этических законов проявляется на отрезках времени, измеряемых столетиями. И здесь особенно важно, какую цель ставит перед собой тот, кто применяет ту или иную «сань ши лю».
Поскольку система законов KARMAMAGIC® объединяет достижения восточной и западной школ, важно пропустить их через этические фильтры обеих культур и привести в соответствие с ними.
Само собой, круг проблем шире, но уже перечисленные свидетельствуют о том, что проект стоит перед переходом на следующий уровень развития. Это одновременно и тревожная, и вдохновляющая новость. Авторы выражают скромную надежду на то, что сила вдохновения преодолеет силу тревоги и человечество получит систему организации мировосприятия, достойную человека разумного.
Будущее проекта. Есть надежда, что проект будет развиваться, поскольку в его основу заложены принципы Древних Мыслительных Матриц и достижений современной науки. Потребность в таких системах формирования мышления, безусловно, есть. И вызвана она не только амбициозной задачей покорения космоса и созданием системы мышления, которая позволит человечеству организовать гармоничные общества в экстремальных условиях открытого космоса и других планет, но и острой необходимостью организации гармоничного глобального сообщества на Земле. Судя по новостным лентам, эта необходимость в наше время остра как никогда. В свете формирования в современном мире двух центров силы (Восток — Запад) система мышления, опирающаяся на достижения как западной, так и восточной мысли, будет крайне актуальна.
С точки зрения направлений развития системы KARMASPACE можно предположить, что первый опыт смыслового анализа законов KARMALOGIC и сокращение их числа до 36 за счет объединения ряда из них в пары не случаен. В результате, как уже говорилось выше, повысилась равновесность структуры.
Преобладание тернарности в первоначальном списке законов (2×3×3×3) сменилось равновесием между бинарностью и тернарностью (2×2×3×3). Возможно, что это приведет к пересмотру структуры системы KARMASPACE в сторону равновесности всей структуры законов и действий на их основе. Размерность 2×2×3×3×3×3 изменится на 2×2×2×3×3×3. Общее число элементов останется равным 216, но это приведет к изменению общей структуры. К 4 сводам законов и действий добавится еще 2. Скорее всего, произойдет расщепление блока KARMAGUIDE и добавятся своды действий, примыкающих к нему. Предпосылки к этому кроются в особой роли этого блока при рассмотрении системы KARMASPACE как жизненного цикла. Структура KARMASPACE будет представлять собой 6 сводов законов и действий по 36 элементов. Конечно, это только предположение на шатких пока основаниях. Будущее покажет.
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Примечания

1 Возможная формулировка для обращения к подсознанию: «Уважаемое подсознание! Я хочу принимать от тебя сигналы в виде движения моих рук. Пожалуйста, сообщи мне сигнал “Да”». После этого необходимо прислушаться к сигналам своего тела, чтобы уловить подсознательную реакцию. Рекомендуется попробовать разные варианты для определения более для вас подходящего.

2 При разработке психотехнологии были использованы: теория ориентировочной деятельности, когнитивная психология, системное мышление, закономерности функционирования психолингвистических механизмов, модели SMART и «Хорошо сформулированный результат».

3 В соответствии с треугольником Карпмана существует три позиции, в которых мы действуем по отношению к себе и окружающим: жертва, агрессор и спасатель. Любая из этих ролей деструктивна. Пройдя нижеописанные 12 шагов, жертва может выйти из этого треугольника и стать героем. Соответственно, агрессор станет мудрецом, а спасатель — мотиватором.

4 Относительно редкое неврологическое расстройство, при котором пациент не отвечает на вопросы и не дает понять знаками, готов ли он вступить в диалог. При этом способность разговаривать (в качестве редкого исключения) и понимать речь окружающих у него сохранена.

5 Данный вариант аутогенной тренировки является модификацией стандартной процедуры. Основной акцент здесь делается на освоении целевого состояния личностного саморазвития (а не на лечении). Благодаря этому техника проста в освоении и применении.

6 Согласно древнейшей в мире системе медицины Аюрведе, правая половина нашего тела соответствует мужской энергии в нас (ян), отвечающей за реализацию, ответственность, успех в делах и пр. С левой частью тела соотносится женская энергия (инь), наделяющая нас спокойствием, легкостью, игривостью, творческой реализацией. Передняя и задняя половины тела относятся соответственно к нашему будущему и прошлому. А нижняя и верхняя половины — к животной и высшей (божественной) природе человека.

7 Данный вариант техники был продемонстрирован автором метода Дмитрием Дунаевым в ходе открытого урока по ЭОК. https://www.youtube.com/watch?time_continue=4782&v=zO1BJgOSEXw&feature=emb_logo.

8 Начальные семь мантр соответствуют семи основным блокам в теле (энергетическим центрам человека, согласно Аюрведе). Аюрведа также исходит из того, что эти энергетические центры соотносятся с пятью элементами, из которых состоит мир: вода, огонь, земля, воздух и эфир. Определив свою мантру, вы можете проработать свои эмоциональные травмы с учетом специфики, определяемой стихией.

9 Болезнь Альцгеймера сопровождается появлением амилоидных бляшек и скоплений белка в различных отделах мозга, в основном в гиппокампе. Эти нейропатологические изменения приводят к нарушениям функции памяти. Развивается в основном у пожилых людей старше 65 лет.

10 Серотонин — один из основных нейромедиаторов, являющийся химическим передатчиком импульсов между нервными клетками человеческого мозга. Кроме головного мозга, большое количество серотонина вырабатывается слизистыми оболочками желудочно-кишечного тракта. Серотонин влияет на сон и аппетит, помогает управлять настроением, памятью, контролирует способность к обучению, сексуальные желания и подавляет боль. Проблемы в работе серотониновой системы влекут за собой депрессию.

11 Подробное описание того, как сделать свою речь максимально обобщенной и расплывчатой, чтобы человек сам наполнил ее нужным вам смыслом (то есть проложить путь в бессознательное другого человека), содержится в Милтон-модели НЛП, основанной на работах психотерапевта Милтона Эриксона.

12 В соавторстве с Е. Криволуцкой и А. Золотарёвой.

13 В соавторстве с В. Н. Крючковым.

14 Картезианство (от лат. Cartesius, латинизированного имени Декарта) — направление в истории философии, идеи которого восходят к Декарту. Картезианство характеризуется последовательным дуализмом — предельно четким разделением мира на две самостоятельные (независимые) субстанции — протяженную (лат. res extensa) и мыслящую (лат. res cogitans), при этом проблема их взаимодействия в мыслящем существе оказалась в принципе неразрешимой в рамках учения самого Декарта (Википедия).

15 Паттерн (pattern — англ.) — в зависимости от контекста может означать образец, структуру, схему, шаблон, систему, характер, закономерность и т. д. Трудность однозначного перевода слова pattern на русский язык приводит к целесообразности применения его без перевода.

16 Принцип Мопертюи: когда в природе происходит некоторое изменение, количество действия, необходимое для этого изменения, является наименьшим возможным.

17 Книга Сойги, также озаглавленная Алдарайя, латинский трактат XVI века по магии, одна копия которого принадлежала елизаветинскому ученому Джону Ди (Википедия).

18 Аналитическая геометрия — раздел геометрии, в котором геометрические фигуры и их свойства исследуются средствами алгебры. В основе этого метода лежит так называемый метод координат, впервые примененный Декартом в 1637 году. Каждому геометрическому соотношению этот метод ставит в соответствие некоторое уравнение, связывающее координаты фигуры или тела (Википедия).

19 Теория струн — направление теоретической физики, изучающее динамику взаимодействия объектов не как точечных частиц, а как одномерных протяженных объектов, так называемых квантовых струн. Теория струн сочетает в себе идеи квантовой механики и теории относительности (Википедия).

20 Стивен Хокинг в иллюстрациях строения Вселенной обходился двумя координатами — Пространством и Временем.

21 Задача трех тел в астрономии — одна из задач небесной механики, состоящая в определении относительного движения трех тел (материальных точек), взаимодействующих в соответствии с законом тяготения Ньютона. В отличие от задачи двух тел, в общем случае задача не имеет решения в виде конечных аналитических выражений. Известны лишь отдельные точные решения для специальных начальных скоростей и координат объектов (Википедия).

22 Подробнее о планировании эксперимента см. в п. 3.
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Pasmep

Kax Bearxa o1a xapunxa? ([lonpocute aaz ompe-
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Kax paacko oot 06pas? (Cropa mompockTe Aai
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Dopma

Kaxoit popMbI 9Ta KapTHHKA: KBAAPATHAA, IPAMO-
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mabiBaathi? Mmeet an rpanuua neer? Kax mupoka
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Toaokenne

Ixc oot 06pas nomenen B npoctpancrse? [loxa-
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o6pas(s)?

Awwxenye BRYTH
obpasa

Oto nan
Hackonsio GHICTPO 9T0 ABIKeTHe: GHICTpEe Has
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Awwxenye Bre
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StoT 06pas cTabHABHBU? B KaKoM HANpaBACHHH
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CropocTs ABwKeHIA

Kax 61cTpo ABIOKeTCA?

Opuenrams/yron
spenu

Sra KapTUHKa HaKAOHHA?
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AMCCOLMMPOBAH

Bo BMAUTE Ce6Z MAM BB BUAMTE 3TO COOBITHE, KAK
ecan 6b1 BB 6b1aK B HeM?
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wv)?

Bricora

Kaxoa BbicoTa 3ByKa? BbicoTa BhIIC MAM HIDKE,
“em 0BbrHO?

ToHaabHOCTB

KaxoBa €ro TOHAAbHOCTS: HOCOBOV (ritycaBLLit),
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e e
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BEIGOPa, MHAUe 329eM MBI POAUAUCE
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MBICAM U AeitcTBus. OTCYTCTBME Ta-
KO OPIaHU3AUMU [O3BOASCT XA0Cy
MUpA HAPYUIUTh HALIM NAQHBD
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OBLACHIOT ACHbIO, a AWbHIIA FOPH-
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CTBEHHO! GUTBLI
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3auem HyxeH Kax-
ABU YKA3AHHBIL
war?
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Yno6Ho ycTpoiitech nexa, BceM Tenom
NPUXMUTECH K NOBEPXHOCTH, 3aKpoliTe
rna3a, NONOXMUTE PYKM Ha KUBOT

CKOHLIEHTPUPYITECH Ha OLLYLLEHUSX
NbIXaHUsI B KMBOTE.
[bllnTe MeANEHHO U CMOKOMHO

MooyepeaHo NpockaHUpy#Te C MOMOLLbIO
[AbIXaHus BCe YacTi CBOETO Tena, No3BoNss
ObIXaHUIO HAaMONHWUTL TE U3 HUX,
rae Bbl OWyTUAK 60Nb UK AUCKOMbOPT

MenneHHo oTKpeIB fMasa, NpeacTasbTe,
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CKAHUPOBAHUME
TEJIA
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reniocTs,

K BEI60py npodeccuy Heo-
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DACKCHO, yUWTHIBAA COG-
cTBenHbIE

KOHBIOHKTYPY ~CerOAHAL-
Hero phiHKa U BOCTpe6o-
BAHHOCTD B 06O3PUMOM
Gyaymem

Moz Ha
pore obraxa

TeXHOAOICCKAT  TPaMOT-
nocrs

CoBpemcHHBU  cA0BeK
AOMKCH HE TONBKO YMCTH
MCrOAb30BATE TeXHOAOTH-
NecKve HOBUICCTBA, HO ¥
pOTHOUPOBATS OTARACH-
HbIC OCACACTEMA X ipH-
jrs—

VMCHUE yAQBABATS ¥ TIORH-

3aBAAACB AKTYaAbHOM MH-
‘opmampest, MBI noayua-

AACKBATHO HA HMX DEArMpo-
BATB, 4 TAIOKE CAMOMY X CO3-
AaBaTh

eM B cBOC
pecype, KoTopEmt mosso-
AT HaM ONEPEKATH KOH-
KYPEHTOB ¥ A0bMBATHCK
AMGBIX meaeit

AuHrBucTHIECKAS
TeHTHOCTH

KoMIte-

AWt Toro wTo6bt HaXOAUTS
oBupsH ASHIK © OKpYKaI-
LLPAMM HAC AIOABMY, HY)KHO
B NepBYI0 ouCpeAL YMCTB
B3AMMOACIICTBOBATS B pas-
AMHBIX peucBBIX CUTYa-
LWIX 1 KOHTEKCTax

I0AOBA KPOKO-
A2

Tomnvainie yusepcansuns

3axoHb! KapMbL He M-
10T AOACIE CBOGOABT BOMN,
Ho Achalor mac orser

KOHOB, ynpaBAouyX anOM

3 mocacy
CrBun cBOMX mocTynKon
B 11eAOM 32 CBOIO CyALGY

ctopuccxas rpamoTHOCTs

Smame npomnoro crio-
cobmo momowh UbEKaTE
MHOTHX  HCPUATHOCTEH
B HacTosIeM 1 GyAyIIeM
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amo max doasio Guim.

Anmuxatactpouspyome

Ecau X npousoiidem, amo Gydem
yaaco.

Ecau X cayuumes, amo Gydem naoso,
ouens 1100, HO 3mo He Koney cBema.

V6eRACKIA, CBASAHHbIC © RUSKOT
TepIUMOCTEIO K pyCTpayH

Ecau X npousoiidem, # amozo e
Gutnecy.

V6eRACHNA, CBA3AHHBIE C BHICOKOM
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Ecau X cayuumes, omo Gydem mpyduo
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Eeau X npousoiidem (uru e npou-
30iiderm), amo SHasum, 4o A HuKHEN-
woe cywecmbo.

e T—p——

Eeau X cayuumcs, mo mo nu 6 xoeii

Mepe te Bydem aHauumb, 4O A Hilk-
wenoe cyuseembo. 51 npocmo ueaober,
a awodax coiiemGento owubamuen
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Onpeaenute 6ecnokosaLwui CUMNTOM
unu npobnemMHoe noseneHue

YcTaHOBWTE KOHTAKT C TOi YacTbio cebs,
KOTOpas OTBEYaeT 3a 370 NoBeAeH!e

OnpegenuTe NosuTMBHOE HaMepeHue
W HalauTe TpU ApYrMe BO3MOXKHOCTH
ero peanusauumn

MonpocuTe YacTb IMYHOCTH, OTBETCTBEHHYIO
3a npobneMHoe NoBeaeHMe, COrNacuTLCs
Ha NpenokeHHble ansTepHaTUBbI

INECTUIIAT OBBI
PE®PENMUHT
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Onpepenunte noseaexue,

KOoTOpoe XOoTuTe USMEeHUTb

Onpenenute 1 NOAPOGHO ONMLIKTE
TPUITEp HeXeNaTeNbHOro NoBEAEHMS
(KapT1HKa, 3BYK, OlLlyLLeHMe)

MNpeacrasbTe 06pa3s uaeansHoro «Sl»
(kapTuHKa, 3BYK, ollylieHue)

OnHOBPEMEHHO MeHsiTe HeraTUBHbIN 06pa3
(KapTuHKa, 3BYK, OLLyLEHWE) Ha UAeanbHbIA —
YMeHbLUan Nepsblil U yBENMUNBas BTOPOI

BcnoMHuTe Tpurrep v nposepsTe

CBOK peakuuio Ha Hero

B3MAX
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MooyepenHo akTusupyliTe:
— 3HepruIo A0BepHs, Ge3ycrIoBHOr
NPUHATUS U NOGB!
— 3HeprUIio 3HaHus;
— 3HEPIUI0 UCKPEHHETO XenaHu:
— 3Hepriio 6e30LEHOUHOTO 3HaHMs
1 6€3yCNOBHOMO NPUHATM:
— BHEPIMI0 PaAOCTY KU3HY;
— 3Hepruio CoTpyaHNYecTsa;
— 3HepruIo CnpaBeannBoOCTH;

— 3HEpruIo COCTPaaaHms, CnocobHoCTH
COYYBCTBOBATb, 3MNATUU;
— 3HEPrII0 OBLEANHEHMS C BHEWHUM
MUPOM

Monoxute pyky Ha cepaue
v nobnaropapute cebs 3a To,
4TOo yonbiwanu ceba

YYBCTBOBAHMUE
HACTOSIIETO
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Onpegente orpanumBaioLiee pewenie

CopMyIMpYiTE SQGeKTHBHOE pewerite

W 3asKopuTe ero

TlepenBUrasch Han MUKVl BpEMeHM, NepeMecTHTeCh
K MOMEHTY NDHHSITUS OTPAHWMEAIOILETO peLieHus
W IMCCOUMMPOBAHHO PAcCMOTPUTE ero

MepeMecTuTeCh B ONBIT NOCIEAHEIO HCMONb30BaHNS
OPAHMIMBAIOLIETO PeUIeHHS, NepeXHBHTE
¥ 3a9KOPHTE MCTbITHIBAEMOE HyBCTBO, 3aTeM
NePEMECTUTECH K CaMOMy NEpBOMY OMbITy

BepHiTeCh Haj, NMHHeli BpeMeHH B HaCTosllee
U BOCNPOM3BEAUTE AKOPb JPEKTHBHOTO pelueHis

TlepemectuTecs & npownoe Ha 15 MAHYT pabiue
CaMOr0 N1ePEOro OMbITa 1 NEpEXABHTE CTapyio
CHTYaUMIO € HOBBIMM SOOEKTABHBIMM PECYpCam

BLICTPO BepHUTECH Hepe3 IHHMI0 BpeMeHi
B HACTOLCE  MHTETPHPYJATE NONYNEHHbIA ONbIT

ITATTEPH
WU3MEHEHUW S PELIEHUN
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Paspenute Bce cobbiTus, Bbi3BaBLINE
ee nossneHne, Ha Age rpynnel — «Mory
NOBNUATLY U KHE MOTY NOBANSTL

Oco3HaiiTe 3HaYMMOCTb BUHbI

M3MeHuTe CBOE OTHOLWEHME K BUHE

W U3BNEKUTE NO3UTMBHBIN ONbIT

HauHuTe BeCTU «[IHEBHUK BUHbI»

ITPOTUBOCTOSHUE
9K3UCTEHIIUATBHOW BUHE
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OnpeseniTe caoi Ga3oBbiit CNOCOG KOAPOBAHHA BPEMeHH

BuiGepHTe NPOBTEMHbii NepHOR BpeMeHH (CHTyauHIo)

MblCneHHO MPOTiAUTECH N0 MMM BpeMeHH
W AMCCOLMMPOBAHHO BCNOMHMTE Bofee patikee COGbITHe,
npuBe/wee K HeNPUATHO! CUTyaUun

ACCOLMHMPOBaHHO OCO3HAITe SMOLUM,
KOTOpbie OHa y BaC Bbi3biBana

PaGoTas ¢ CyBMORANLHOCTAMH, H3MEHATE KapTHHKY
HenpUATHOM CHTYaLMh

Eue pa3 NOMATEC 110 NHUM BPEMEHH,
/AMCCOUMMPYSIC OT HENPYUSTHOTO 3NM30/a B NPOWAOM
BepHuTeCh B HACTOAILIMH MOMEHT

MNpeactastTe npobemyio cuTyaumio 8 Byaytuem
W NpoaHanH3npyiiTe CBOE HOBOE BOCMPHATHE

KOJUPOBAHUE
BPEMEHU
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TAPBAPICKUM
KBAZIPAHT
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Beccosnateabtoe Beera BH6upacT
AYHLIMIH BAHAHT U3 MMEIOUXCA

BrrpLIsator Te, y Xoro Gonbie cre-
neHest CBOGOABI 4 BApHAHTOB

Ecau MbI He yTIpaBASeM CBOMMM Tie-
MM, TO MM YIIPABACT KTO-TO APY-
roit

ToAbKO MOCTOSIHHOE BMACHME TeAM
AQeT WAHC NPUIATH TYAQ, KYAQ HYXKHO
VIMEHHO HaM

AyHIIe CACAATD Y KAACTE, 4eM He Ae-
AaTL 1 KaneTs

B COBpEMEHHOM MMpe BHUATpbIBA-
10T T€, KTO ACTOK Ha MOABEM M Cpasy
CTapaeTcs peaAmM3oBaTh HOBbIE BO3-
MOKHOCTH W GesyMHble Ha mepBLIit
B3rAIA upCH

Beccosateabtoe 6yACT yACpHUBaTH
HAC OT OUIMBOHBIX PeUICHITE ¥ Ai-
CTBMIH AOGEIMM criocobamit

PasBuBaCM HHTYMUMIO, NPHCAYIINBA-
eMCH K CHIHANAM MSHYTDM 3t 06pa-
UaeM BHMMARYE Ha IHAKK

BBIMIPLIBAIOT Te, KTO AReT CAYYamo
wanc

CAYMQiiHBI WAHC KAK MarOBEpOAT-
HOE COBLITHE — 9TO PAsBUAKa HOBOT
AMHWM  CYABOB  BHICOKOBEPOATHOR
COBbITIE — 3TO OAMH 3 IYHKTOD pe-
SRSy SLBpAEOY ML

Ecau peuienye NpPMHATO, TO CMO-
TPHM YKe TOABKO BIIepeA

COMHEBAEMCS 11 AYMAEM TOABKO AO
NPUHATHA pEIIeHMs, NOCAE ITOTO
ACTICTBYEM C MOAHOJ YBepEHHOCTHIO,
OTKA3aBIMCh OT COXAACHWI U He
BO3BpAIAACH HA3:
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Onpepienvre HeXenateNnbHbli NaTTepH CBOEMH NMYHOCTHOM
YA3BUMOCTH 1 ero Haubonee BaxHble XapaKTepUCTUKMA
OcyuiecTeute pesepcuto nartepHa
W ONULLITE XenaeMblit pesynsTaT
HaifauTe camblit BaxHsIit OrpaHy|MBalowit
HaKTOp 1 pecypcel AN €0 YCTpaHeHHs

OnuwKTe HOBbIN CNOCOB peanusaumuu Lenu
W ynpasnsiowyio pasy

3

MLKTE CXEMY

pefienvTe CTapTOBble Wari B peanu3aumh Lenu
W ATy peanmsaumm HoBoro nattepHa

B4/t M peKoMeHAaLY

TPAHC®OPMAIINSA ITATTEPHA
JIMYHOCTHOM YI3BUMOCTH
JKU3BHEHHOT'O CTHJIS
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CAAbTE U CKOHLEHTPHPY/ITECH Ha AbIXaHUH

Mpeacrasste win NpuaymaliTe chTyaLto,
OPOM Bbl UCNbITANU CTPE
MbicneHHo otBeTbTe Ha BONPOCHI 05 310N CcUTYyaumun

BepHuTech B HacToswee 1 HabntoaaiTe 3a TeM,
KaK USMEHWIOCh BalUe AblXaHue

BeinonkuTe KoneGatensHele ABMKEHHS

CKOHLEHTPHPYHTECH Ha AbIXaHHM
1 0CO3HalTe ero u3sMeHeHue

BepHuTecs B BbIGPaHHYIO CUTYaUMIo,
Cnenn 3a AbIXaHUEM, U OCO3HANTE BCe 3aNOXKEHHbIE
B Hell OrpaHV|eHVs 1 HauBonee XapaKTepHsle OTANMA

JABIXAHUE 1 SMOLIIUN
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BkntounTe B NULLEBOI pauMoH
nonesHble NPOAYKTbI, HYTPUEHTbI,
BUTaMUHbI U MUHEpanbl

WckniounTe unm ceepmute K MUHUMYMY
o0bpaboTaHHble NPOAYKTbI
1 nonydabpukarsl, caxap, Cob, XMBOTHbIE
MBI, KODENH U ANKOTONb, NULLEBbIE
Robasku

3anucbiBaiiTe B AHEBHUMKE NUTaHUA
CBOM OLLYyLIeHUs nocne yroTpebnenus
Pa3NAuHbIX NPOAYKTOB

M3meHuTe cBOit 06pa3 XM3HN

JUETA IICUXOJIOTUYECKOTI' O
BAJIAHCA





OEBPS/images/img00021.jpg
Aata cayuan

17 Mast

Mo peaxuus (4T0 51 YyBCTBYI0)

OBupy, Gons, 3nocts, oTBepKentE,
enpuTH

Mo peakuus (4To 5 AeAar0)

3aMOAKAI0, OTCTPAHSIOCK, MOCHIAAID,
OIpPHI3AI0Ck, He 06paIIalo BHUMAHNLS,
MHe HeNpPUATHO

Mon npereHzuu (4T0 A AyMaio)

Hepoymesato: Bpope Apysbs! Hebes-
0I1aCHO OBWATHCA, IIPY TOM, UTO OH
3HACT UAV IOHMMAET, KAK MHE TAOXO
MAM XOPOLIO

Peakmus Apyra Ha MO0
peaxmuio

TIpOAOAXACT HACTAMBATS Ha CBOCM,
OTUIYYUBACTCSA, USBUHACTCA

Tet P TO-TO — MHe HElPUAT-

Kak
(pa6ora nap ommbramm)

HO. 5] X0TeA 6bl...

Ha uT0 NOX0Ke NOBEACHHE
Apyra

Ha BeaAywero, raBHOTO, POAMTEAS,
crapuero 6pata/cectpy

Meradopb! 13 KWI, CKasoK,
MYALTUKOB, KHHO

Ocran Benpep, noBepeHue NanaxHos
3 KunoduAbMA «[lpUKAIOUeHNS
Bypamuuo», rycenuua us «AyHTHKa»

Mo¥u rHioTe3bl, 0FbACHAIOmIE
HEaACKBaTHOE [IOBEACHHE APYra.

3aBuAyeT MAM A06UBACT, IPUBBIK GbITH
TAQBHBIM, KPYTBIM, GC3HAKASAHHEIM

Mowu ruioTesbl, 0fbACHAIOMIE
Mo€ HEaACKBATHOE IOBEACHME

Menst 9acTo 06WKaAK AOMa, B LIKOAE,
BO ABODe, ayBCTBOBAA e6s CaaBEIM,
6GessaumTHEIM
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“n npoqwraﬁ're TeKCT BXOAa B TpaHC

MporosopuTe TeKCT BHywEHUs

Mporosopure TekcT
MMNHOTHUYECKOrO BHYLWEHUA

MporoBopuTe TEKCT BbiIXOAa
W BEPHUTECH B NPUBbIYHOE COCTOSHUE

YETHIPEXIIATOBBIV
CAMOTHUITHO3
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CocraBbTe CMCOK CBOMX Lienek
B KaKkoi-n1bo chepe aeaTensHOCTH

CooTHecuTe uenn
C BalUMMU LI@HHOCTAMM

Pacnonoxure Balum LIEHHOCTH
B nopsiake yﬁbIBanq 3HaUUMOCTH

HaM/JMTe LIeHHOCTH, MECTO KOTOPbIX
B MepPapXui Bbl XOTUTE U3MEHMTb,
W onpeaenuTe Ux cy6Mo/J,anhHo:m

M3mMeHuTe cyBMOAANLHOCTY 3TUX LIEHHOCTEH
TaK, YToBbl OHW COOTBETCTBOBANW MX HOBOMY
MONOXEHMIO B MepapXun

U3MEHEHHUE
MHUPOBO33PEHUSA
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YeTko chopMynupyiiTe Lenb U NPUIMHY
€ee BaXHOCTH, ONMLIMTE XeNaeMmblii pesynbTat

MbicneHHo nowaroso HasosuTe
BCE BbINONHAEMbIe AeNCTBUS

MpeacTasbTe, kak BbINOHAETE
3annaHUpoBaHHbIe eNCTBUS, BHUMATENbHO
OTCNEXMBAS, YTO MPOUCXOAMT C BaLUNUM TeNoM

MBICJIEHHAS
PENETUIIUS
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Ayeite 6T HOpMaNSHE, oM Tpa-
BuAbHEIM

JKeraHue NOHPABUTBCA M YTOAUTH
BCEM YaCTO YBOAMT HAC OT COBCTBeH-
HOTO CYACTBA

(OTKa3bIBAEMCS OT COBCTBEHHOIM BaX-
HOCTH

Camomponms — 063aTeabHOE CBOJ-
CTBO MHTEAAMICHTHOIO YeAOBEKa,
BeAb CaMble HeAemble ACHCTBMS Ha-
CTO OCYWICCTBAIOTCS C OYeHb yM-
HEIM BEIDAKEHMEM AUIA

Tak ycTpoer Mot uto ofecneunpact

Haum "
KOTAA GYAYT ACHCTBUTEAbHO HYXKHBL

TOALKO Te dyHKIMM Op-
TaiaMa, KOTOPHIC ACHCTBUTENSHO
BOCTPE6OBANbI pearbHOM HUIHBIO

Haum MeuTh UCTIOAHATCS HE PaHb-
1€, 4eM MBI K STOMY OKAXKeMCsl T0-
TOBBI

Tax cyp6a saupsmaer Hac

Mepep BsneToM cyaBGa MpOBOAHT
HAC uepes AHO

Tak cyps6a npoBepser u oTcenpaer

Ectp BeLIM, KOTOPbIe USMEHUTh HEBO3-
MOXHO, 9T CTOUT NIPOCTO TIPUHATS,
ECTh BelM, KOTOPHIE MOXHO M3Me-
HIATL Y CTOMT [IPAMO CCHUAC HAYATE 3T
Acaats

MyApoCTb — OTAMUMTEH MepBble OT
BTOPBIX

‘Haxopum cBoero yamreas

Haysus, on mepeact Te6s Apyromy
yanrento

Apuraemcs B noToKe

Tak 6bICTpee U pesyAbTaTUBHEE

CBo6opa — 310 €110coBHOCTE XOTeTh
TO, UTO XOUeIIb Ha CAMOM AAC

Sto Aywmmit OYTH K 330POBBIO, CUa-
CTbio ¥ rapMoRMH
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MpeactastTe CBOI XM3Hb B BUAE NMHUM BPEMEHN
W MBICTEHHO HABNIOAGHTE 3 COBOM B PA3NHIHbIX CUTYALMAX

TIpeicrasbTe, 410 Bala A BPEMEHH CKUMAETCs
0 MaNeHSKOH JaCTHU! SHEPTYM, W OCO3HAHTE OTPOMHOE
SHEPIETHIECKOE NPOCTPAFICTB BOKPYT Hee

MbICEHHO NepeMewiasCh Mexy OGeuMY BeMuMHaMH,
OCO3HalATe, UTO 70 YACTH OAHOTO LENoro

OnpeaenHe MeTagopsi 41 OTOBPXEHHA Pe3OHaHCa
1 B3aMMOAEHCTBIS MEXAY BenvMHaMH

HabntopaiiTe 3a 06bIACHHBIMM CHTYaUMAMM Ha CBOEH
JMHMIA KH3HM — M OTMeYaliTe, Kak B HMX NPOHHKaET
CBALLEHHAs FHEPTUA BCENEHHORM

BU3yanu3mpyiiTe Ce6s — Kak Bbl CyCKaeTech Ha CBOI0
JIMHIIO BPEMEHM, B CBOI0 CETOAHSILHION XM3Hb

TIOCMOTPITE Ha BCe, TO BaC OKpYXAET, M OTMeTbTE FYBOKYI0
OCO3HaHHOCTb, KOTOPaA MPOHVIHIBAET BCe NPOCTPAICTED

BOKPYI BAC NPAMO Ceitiac

IBIXAHUE
BCEJIEHHOM
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STo yBeTHOE MAY YepHO-Genoe? DTo Beck UBeToO-
BOJL CIeKTp?

LiBeTHOCTH

Koamuectso upetoB

H: upera uaM 6aekanie?

SpKocTs,

B 5TOM KOHTEKCTe 3TO spue MAM TeMHee, YeM
06B1aHO?

Konrpact

DTo0 CMABHO KOHTPACTHOe (spKoe) nan 6aekaoe?

Doxyc

ST0T 06pas peskytit, B GOKYCe UAK OH PAsMBIT?
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AprymeHTs! Mposepka
3a1npoTus Ha A0CTOBEPHOCTL

ABTOMATMHECKHE MBI

MeHa yBO/AT (NOTOMY 4TO 310 Henpasaa, 33 MOXHO y KOro-To
£1010343/(a) Ha COBEULAHME) | TAKOE HE YBO/IbHAIOT cnpocuTs
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3anuwuTe UCXOAHYI GOPMYNNPOBKY
Bawer Lenu

OTBeTbTE Ha BONpOChI, No3BoNsOWME
YTOYHUTH U KOHKpEeTU3UpOBaTh Bally
Lenb, KaXablil pa3s KOppeKTUpys
GOpMYNMpPOBKY Lenu,
ecnm 310 HeobxoanMo

3anuwuTe HoByto GOPMYNUPOBKY BalLed
LN, COOTBETCTBYIOLLLYIO KPUTEPUSIM
XKU3HEHHO BaXHOM Lenn

ITOCTAHOBKA
JXU3HEHHO BAXKHO LIETA
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ﬂpOEprTE, YTO MPOMUCXOAMUT C BaMU

Ha YeTbIpex YPOBHSIX (Teno, 3MoLmH,

MbIC/W, Aylwa), obpalias BHUMaHWe Ha

HanpskeHwe, oTcyTCTBMe paccnabnenus

s
CnenaiiTe AbixaTenbHoe ynpaxHeHue,
OTHOCALWeeCs K TeXHUKaM

@HTUCTPECCOBOrO OCO3HAHHOTO AbIXaHWs

AL

MpousHecuTe «yHUBEPCaNbHYIO
K/KOYEBYIO MbIC/b», TOAXOAALLYIO
K BO3HUKLUEN CUTYauum

OCO3HAHHOE
JBIXAHME 4D
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HUKTO HUKOMY HUNETO He AONKeH —
HIOKA MbL CAMJ TAK He periiacm

HaM caeayeT oCTOpoXHee AaBaTh
obeuarts 1 Gpah 06A3ATEABCTBA —
W BHNOAHATS TOABKO T€, TO 0COS-
HAHHO B3AAM Ha CEBR CaM

Ecau Bce Xopouo — 3HAYMT MBI He-
10-TO He 3HaeM

JKeaast 1€ro-To, CTOMT MOMHMTB, YTO
CONYTCTBYeT JKeAaeMoMy

Myutity ACAGeT XeHuuHA

Tlprpopa cospana ABYTIOABTI MHP OT-
HOCHTCABHO HEAIBHO, IPCAHAIHATHE
MYXUHHC GBITh HHCTPYMCHTOM ONTH-
MUSAUMI M SAMTEL TAABHOTO TIPO-
1jecca, IPOAOMKAIOIETO KHBOE, — B
KCHUUHE, 3aACKMB B HEe CMBICA,
POrPAMMEL 1 SHEPIUIO KH3HIA

TOBOPHM 0 MeuTe Kak 0 npeApellie-

Tlorpyxaemcs B MeuTy, mbiTaeMcs
NIPEACTABHTS, UTO OHA YKe COBIAACE,
3aIOMMHAEM 3TO OMIYIIeHME, CMO-
TPMM Ha CETOAHS C BBICOTEI yKe AO-
CTUIHYTOM MeUTHI

MOAUHM 0 TOM, UTO yKe BOT-BOT, Kak
HaM KaKeTcs, IPOM30MACT

CKasam, MBI IPEpHIBACM IPOTPAMMY
CBepUIeHUA

OtKasbiBaeTCA OT OnepaTopa «He»

Otpuuanue cymectsyer ToasKo B
A3bIKe, HO IPOTPAMMHPYET HAC Ha TO,
9TO OTPMUACTCA AW 3ANpEMACTCH

ChAOBO <AONKEH» DaspymiaeT Hauly
TICHXVKY, €CAM HET MOHMMAHMA pe-
QAABHOJ MAQTBI

ToAbKO OCOSHAHME PeanbHBIX MO-
CACACTBMI  TIOSBOAMT  COBepIIaTh
pABMABHBI ACHCTBMS, M3beran pas-
PYUAIONEro CAMOTMIO3A AONKCH-
cTBoBaRMA

[OBOPHM 0 ADYIIX MOSUTHBHO UAY
HE rOBOPUM BOOGH.(&

TOBOPYM, [IPEACTABALL, UTO Te, O KOM
Mbl TOBOPUM, PAAOM ¥ CABIUIAT, B
COBPEMCHHOM MJpe 3TO Ha CaMOM
AeA€ y)Ke IPAKTHICCKH TaK U eCTh

M3beraeM cOBETOBATh MAM AABaTh
OLIEHKH

CopeTys, COBEPUICHHO —HEOMNPaB-
AAHHO OepeM Ha cebs Henymwm
OTBETCTBEHHOCTE;  OLeH) He-
npasouepnu 6Gepem Ha ceﬁn poab
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BbibepuTe HeraTMBHYi0 3MOLMIO,
C KOTOPOIA XOTUTe paBoTaTh

BcnomHuTe cutyauumio,
KOTOpas BbI3Bana 3Ty SMOLUMIO

Mpoananusupyiite CBOM CyXAEHUS
06 3TOM cUTyauum u BbisBuTe
MppaUMOHabHbIe YCTaHOBKM

Vi3MeHuTe MppaumoHanbHble yCTaHOBKM
Ha paLyoHanbHble: CHOPMYNMPYIiTe HOBYIO
MBbIC/Ib, YTOGbI NOSIBUNACH ApYras 3MOLMS

ABC-®OPMVJIA OCBOBOXXJIEHHMS
OT I'PY3A HETATUBHBIX 9MOLIUN





