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    Введение
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Если ты родился не в той стране и не в то время, это еще не повод быть несчастным.

   Подавляющее большинство клиентов, обращающихся к психологу или психотерапевту, много времени уделяют описанию своих проблем, болестей, страданий. И это естественно. От терапевта люди ожидают услышать закономерное «На что жалуетесь?» и готовы часами рассказывать о своих бедах и несчастьях. А от психотерапевта они ждут точного ответа на вопросы «Что со мной?» и «Как от этого избавиться?».

   Предположим, терапевт владеет проверенными средствами, которые позволят, приложив усилия и волю, надежно избавиться от мучающих клиента симптомов, негативных чувств или воспоминаний. И он сделает это, клиенту станет легче, появится удовольствие благодаря избавлению от страданий – так называемое негативное подкрепление. Если клиент опять столкнется с трудностями, он с большой долей вероятности снова обратится к тому же терапевту, повысив его самооценку и улучшив финансовое положение. Но существует опасность, что у клиента будет малый резерв для других возможностей получить удовольствие, кроме избавления от страданий – самостоятельно или с помощью терапевта. Так происходит, если навыки извлечения удовольствия из повседневной жизни не сформированы по ходу жизни; если человек просто не умеет получать удовольствие, не имея под рукой проблемы, требующей срочного решения. Из-за этого он очень уязвим.

   Возьмем в качестве примера человека, страдающего алкогольной, наркотической, игровой или интернет-зависимостью. Или всеми разом, что тоже бывает. Его жизнь так сложилась, что он научился формировать у себя зависимости и попал в ловушку. Все прочие способы получения удовольствия – прогулки по лесу, театр, танцы, общение с друзьями, вкусная еда (да мало ли еще что) – либо вытеснены предметом зависимости, либо тесно с нею связаны. Все перечисленное доставляет удовольствие, лишь когда сопряжено с выпивкой, наркотиками, интернетом или азартными играми. И в такой комбинации это скорее приводит к страданию или разочарованию, а не к радости.

   Но вот находится прекрасный психотерапевт, который ценой больших усилий избавляет клиента от веера зависимостей, чем может гордиться сам и помогает гордиться клиенту. Однако из списка доступных удовольствий вычеркнуты самые надежные способы извлекать кайф, эйфорию, кратковременное счастье. Список пуст. И, вероятно, потребуется заново учить клиента получать удовольствие от простых вещей, которые раньше нравились. Без решения этой задачи велика вероятность того, что после некоторого периода воздержания он вернется к прежним или сформирует новые зависимости. Что-что, а делать это клиент умеет. А вот получать удовольствие от повседневной жизни он либо разучился, либо никогда не умел. Ресурсом на данном пути может стать форма психотерапии, основанная на законах обучения, важнейшие из которых базируются на позитивном подкреплении, то есть на удовольствии, следующем за простыми, контролируемыми и вполне доступными каждому действиями.

   Или другой пример. Однажды ко мне (Владимиру Ромеку) на прием пришел элегантно одетый, уверенно державшийся мужчина с жалобами на плохое настроение, тоску и депрессию. Несмотря на внешнее благополучие, собственное существование казалось ему серым и неинтересным. Он подробно и убедительно рассказывал, что все его успехи – ничто. Годы идут, а перспектив улучшения благополучия он не видит. Мужчина демонстрировал мастерство самодевальвации, подробно и убедительно перечислял свои неудачи на работе и дома, в сексе и иных формах социальных контактов, квалифицированно описывал многочисленные, с его точки зрения, промахи.

   «Хотите что-нибудь изменить в вашей жизни?» – спросил я. «Нет, – ответил он. – Я хочу научиться получать удовольствие от жизни, которой живу. Понимаю, что многое в физиологии и отношениях с близкими меняется с возрастом и по мере карьерного роста. На течение времени я влиять не могу, от карьеры отказываться не настроен. Я хочу вернуть удовольствие без использования всякой химии. Ее я уже пробовал и знаю, что это тупик».

   Итак, его жизнь была благополучной по всем внешним критериям, но она не доставляла ему удовольствия, субъективно он не ощущал благополучия. Тысячи людей наверняка хотели бы иметь хорошее здоровье, интересную работу, высокую зарплату, жену и детей; вряд ли кто-нибудь отказался бы от новой машины и просторного уютного дома. Все это у моего клиента имелось. Его жизнь была благополучной, но не доставляла ему удовольствия.

   Мы договорились ничего не менять в его жизни и решили научиться получать от нее удовольствие, наслаждаться тем, что есть. Конечно, были сомнения, возможно ли это в принципе. Мы проверили – и у нас получилось.

   Получилось больше обращать внимание на то, что нравилось моему клиенту раньше, и на то, что нравится другим. Он научился получать удовольствие от простых вещей – тепла, запаха, вкуса, цвета и звука. Было трудно, но он научился радоваться завершению дел, которые давно «лежали грузом на душе», наслаждаться не только благополучной, но и сложной, а порой непредсказуемой и жестокой жизнью.

   Помог нам (ему и мне) в этом тренинг наслаждения, программу которого вы держите в руках. За время существования данный тренинг прошло много людей. Некоторые из них предлагали что-то свое, другие в чем-то сомневались, третьи с чем-то не соглашались. Мы часто спорили, но, поверьте, споры доставляли нам удовольствие. В ходе сотрудничества родилось несколько афоризмов, которые приведены в книге. С обсуждения одного из них мы обычно начинаем работу. Сейчас трудно вспомнить, кто первым сказал: «Если ты родился не в той стране и не в то время, это еще не повод быть несчастным». Однако все, кто прошел тренинг наслаждения, убеждены – это правда!

   Над книгой мы, Владимир Ромек и Елена Ромек, работали вместе, поэтому везде пишем «мы» и лишь изредка, когда это кажется важным, указываем, о ком из нас идет речь. Надеемся, это не помешает чтению. После выхода первого издания нашей книги прошло почти двадцать лет. За это время изменились мы сами и мир вокруг, а позитивная психология и психотерапия получили широкое признание. На многое мы теперь смотрим иначе, но суть и идеология тренинга наслаждения остались неизменными.

   Мы хотим поблагодарить в первую очередь людей, научивших нас получать удовольствие от учебы, отдыха, работы, общения и множества других занятий, несмотря на связанные с ними трудности. Мы признательны доктору Райнеру Лутцу – за его готовность делиться опытом и идеями, за страсть к наслаждению и его тренировке.

   Благодарим также всех участников групп в рамках тренинга наслаждения – за сотрудничество и новые идеи, участие и встречи, поддержку и взаимопонимание.
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    Глава 1

    Немного истории
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В большей или меньшей степени люди всегда учили детей радоваться жизни и получать удовольствие от разных ее проявлений. Целые философские школы концентрировались на важности умения наслаждаться в жизни человека и общества. Странно, но утверждение о том, что человек достоин счастья и радости, удовольствия и наслаждения, до сих пор часто вызывает скрытый или явный протест в душах многих наших современников. И они не одиноки. В истории и жизни каждого достаточно примеров осознанного стремления доставить как можно большему количеству людей боль, устыдить, напугать, обвинить и обидеть. Часто создается впечатление, что есть люди, которые находят удовольствие в несчастье окружающих. Но это – лишний повод научить их получать удовольствие тогда, когда хорошо другим, радоваться наслаждению других, как если бы удовольствие получали они сами.

   Боль и страдания, несчастье и болезнь – с этими неприятными вещами человечество борется давно и небезуспешно. Но часто бывает недостаточно вылечить человека, избавить от боли, еще нужно научить его радоваться жизни. Иными словами, болезнь и несчастье вполне могут сосуществовать с радостью и удовольствием, а уменьшение боли не всегда автоматически означает прирост радости и хорошего настроения. История разработки программ для тренинга наслаждения и опыт экспериментального исследования эффективности его использования свидетельствуют о том, что умение получать удовольствие от жизни позитивно сказывается на физическом и психическом здоровье человека, благополучии его семьи и результатах труда. Человек, который хорошо себя чувствует и пребывает в хорошем настроении, лучше работает, поднимает настроение окружающим, реже болеет и менее склонен к агрессии и деструкции. Другими словами, есть все основания учить людей наслаждаться жизнью, радоваться происходящему с ними и вокруг них.

   Странно, что такая простая мысль долго не приходила на ум психологам и психотерапевтам. Симптоматический и каузально ориентированный подходы в психотерапии до сих пор занимают главенствующее место – как в структуре психологической помощи, так и в повседневной жизни. Психологи чаще анализируют причины возникновения психических отклонений и их симптомы, вместо того чтобы учить клиентов свободной от симптомов жизни. Родители чаще учат детей замечать ошибки и неприятности и значительно реже – радоваться любому моменту, видеть позитивное в других и мире.

   Вероятно, здесь следует пояснить различие, которое существует между каузальным, симптоматическим и асимптоматическим подходами к психологической помощи.

   Развитие психотерапии как таковой было связано с многочисленными попытками врачей-психоаналитиков найти причины возникновения психических нарушений. Часто для этого приходилось надолго погружаться в анализ скрытых в подсознательном ранних травм и несчастий, уходить далеко в прошлое и там искать боль и страдание, которые мешают жить взрослому человеку. Были детально разработаны и получили широкое признание способы выяснения причин, ведущих к страданиям. На многие годы каузальный (причинный) подход стал стандартным методом психологической помощи. Однако было немало сомневающихся, что выявить причинно-следственные связи в психике человека вообще возможно. Слишком сложно устроена человеческая психика, в ней слишком много взаимосвязей и взаимозависимостей – настолько много, что часто установить причину того или иного следствия крайне затруднительно.

   Несмотря на эти сомнения, лишь в 1950-е гг. появилось новое направление в психотерапии, составившее реальную конкуренцию психоанализу, – поведенческая (бихевиоральная) терапия. Психотерапевты поведенческой школы сконцентрировались на изучении симптомов психических нарушений на уровне реально наблюдаемого поведения. В основу терапии была положена идея о том, что устранение или замещение болезненных симптомов можно произвести без знания их причин, оставшихся в далеком прошлом. С опорой на достижения экспериментальной психологии были разработаны ориентированные на симптом методы психотерапии. Споры об эффективности каузального и симптоматического подходов в психотерапии с переменным успехом продолжаются до сих пор.

   Параллельно развивалось множество других методов психотерапии. Мы не будем подробно останавливаться на их анализе, лишь отметим, что часть из них, такие как танцевальная терапия или терапия творческим самовыражением, вообще не концентрировались на причинах и симптомах. В качестве механизма психотерапевтического вмешательства в них использовалась замещающая деятельность, не имеющая отношения ни к первому, ни ко второму. Часто такие способы психотерапии называют асимптоматическими (несимптоматическими).

   В рамках поведенческой (бихевиоральной) терапии и тренинга асимптоматический подход появился сравнительно недавно в виде тренинга удовольствия (наслаждения).

   В том, что именно поведенческая терапия дала толчок к развитию тренинга наслаждения, нет ничего странного. В работах одного из основателей этого подхода – Берреса Ф. Скиннера – было убедительно показано, что подкрепление и связанные с ним положительные эмоции приводят к развитию, приобретению новых навыков и формируют инициативу в социальных контактах, а также качество, которое позднее психологи назвали мотивацией достижения[1].

   Уже на заре развития поведенческой терапии общее и целенаправленное подкрепление признавалось центральным методом данной формы психотерапии, не имеющим никаких противопоказаний и абсолютно безболезненным. В дальнейшем обучение навыкам целенаправленного подкрепления стало центральным пунктом многих программ для тренинга родителей и воспитателей.

   Но, к сожалению, сегодняшняя реальность такова, что в практике воспитания превалируют штраф, критика, наказание, и дети очень прочно усваивают именно аверсивные, негативные способы управления собой и другими. Массированное самонаказание и привычная, а часто и навязчивая самокритика скрывают от сознания человека то позитивное, что, без сомнения, есть в каждом его поступке, в каждом мгновении жизни, в каждом из окружающих людей.

   В 1980-е гг. немецкий психолог Райнер Лутц обратил внимание на то, что релаксационные упражнения и расслабления часто вызывают у человека комплекс приятных чувств, повышают настроение, особенно если обращать внимание на приятные ощущения, связанные с релаксацией. Он предложил руководству университетской клиники применить эти упражнения при лечении депрессивных расстройств. Его идея сильно удивила врачей: им казалось совершенно бессмысленным использовать релаксацию для лечения людей, и без того потерявших инициативу и волю к жизни. Лутц же настаивал на том, что приятные ощущения, связанные с релаксацией, помогут депрессивным больным вспомнить приятные моменты жизни и улучшат их эмоциональное состояние. Руководство клиники решило пойти на эксперимент, и тот удался. Умение извлекать удовольствие из спокойствия и отсутствия инициативы действительно помогло многим. Коллега Лутца из Южной Германии, психолог Штойер, применил аналогичный подход (фактически тренинг наслаждения) при лечении молодых людей, которым недавно поставили диагноз «шизофрения». Этот опыт дал положительные результаты, и с тех пор тренинг наслаждения получил очень широкое распространение. Его используют в терапии алкоголизма, депрессии, сексуальных расстройств, неуверенности в себе и применяют в общесоматических клиниках для облегчения мучений людей, страдающих от невыносимых болей, для безнадежно больных. За последние 20 лет тренинг наслаждения заслужил статус стандартной программы поведенческой психотерапии, признанной многими официальными структурами системы образования (за рубежами России).

   В 1983 г. для обозначения позитивных эмоций, мыслей и моделей поведения, то есть тех, которые и составляют цель тренинга наслаждения, Райнер Лутц предложил термин «эутимное поведение»[2]. Под эутимным поведением с той поры понимаются все мысли, действия и чувства, которые «приятны душе» и хороши для человека. Позднее термин был распространен на целый ряд методов поведенческой психотерапии, и под «эутимной терапией» стали понимать приемы, ориентированные на развитие навыков поведения, приносящего удовольствие клиенту и окружающим его людям. Сегодня тренинг наслаждения является наиболее часто используемым и хорошо себя зарекомендовавшим методом эутимной терапии.

   
    Эутимная терапия – вид поведенческой психотерапии, ставящий своей целью развитие когнитивных и поведенческих приемов получения удовольствия и достижения хорошего самочувствия.

   

   Этот тренинг уже помог найти радость в жизни многим людям за рубежом и вполне достоин того, чтобы его использовать для помощи нашим соотечественникам. Как и в случае с другими подходами, тренинг наслаждения базируется на ряде философских, психологических и методических оснований.
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    Глава 2

    Немного теории
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Итак, тренинг наслаждения основан на определенных, не всегда однозначных, философских и психологических, теоретических и экспериментальных соображениях. Вообще все, что связано с наслаждением, вызывает у людей живой интерес и часто ведет к жарким спорам. Участники групп данного тренинга тоже не всегда сходятся во мнении о роли и месте наслаждения в их жизни.

    Тем важнее нам определиться с собственной позицией относительно этой захватывающей темы.

    «Я не раз слышал от Джордано в моем доме, что нет наказания за грехи. Еще он говорил, что для добродетельной жизни достаточно не делать другим того, чего не желаешь самому себе»[3], – писал в одном из трех своих доносов Святой инквизиции Дж. Мочениго. Бруно «рассуждал о плотских вещах и говорил, что церковь совершает грех, запрещая женщин, ибо с ними можно иметь дело, не впадая в грех…» – добавлял он, словно разъясняя преступный смысл сказанного. Обвинение не заставило себя долго ждать: «эпикуреец по образу жизни»[4]. В 1592 г. от Рождества Христова этого оказалось достаточно, чтобы отправить человека на костер.

    С тех пор прошло много времени. Век гениев (XVII) сменился веком разума (XVIII), и они оба уступили историческое пространство индустриальной эпохе (XIX). По миру прокатились волны феминизма и борьбы за гражданские права; отгремели сексуальная революция и движения за толерантность, политкорректность, мультикультурность; близится к завершению процесс «деконструкции всех традиционных ценностей». Огонь костров – этот решающий аргумент поборников общественной нравственности – «проповедникам наслаждений» больше не грозит.

    Тем не менее эпикуреизм и в наши дни ассоциируется если не со смертным грехом, заслуживающим кары небесной, то с эгоистическим асоциальным образом жизни, нацеленным исключительно на плотские удовольствия. У современных людей имя Эпикура чаще всего вызывает готовую к моментальной трансформации в осуждающее выражение лица насмешливо-вожделеющую улыбку, которой они реагируют на сообщения о стрип-шоу, легализации браков гомосексуалистов, курении марихуаны и т. п. «Если Бога нет, значит, все позволено», – вот что такое эпикуреизм. Огромную роль в культивировании данного представления – неверного при всей его распространенности – сыграло христианство, претендовавшее в пору своего утверждения на спасение человечества от греха и разврата, в которых якобы погрязли образованные язычники Античности.

    Что ж, попробуем выяснить, к каким именно удовольствиям призывал Эпикур и почему отказ от них он считал неразумным. Для этого, правда, нам придется совершить экскурс в античную философию, но путешествие будет приятным. Неоспоримое достоинство классики состоит в цельности и завершенности: постановка проблем, их проработка и разрешение связаны здесь неразрывной цепью преемственности, в силу которой исследователь получает уникальную возможность взвесить все «за» и «против», разобраться в сути дела. Было бы неразумно ее упускать.
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Проблему удовольствия, точнее, счастья отдельного человека впервые в истории человечества подняли софисты и Сократ. Софистика получила распространение в VI–IV вв. до н. э. в связи с потребностью в образованных людях. В то время греческая демократия переживала пору расцвета: первейшей обязанностью свободного (гражданина) являлась способность управлять государством (полисом) – участвовать в судопроизводстве, работе народного собрания и военных кампаниях, доходчиво и ясно выражать свое мнение по любому общественно значимому вопросу и т. д. Все это требовало развития целого комплекса умений и навыков, обозначавшегося в Греции словом калокагати́я (гармоничный) (прекрасный человек). Калокагатос (идеальный гражданин) должен был уметь читать и писать, владеть искусством риторики; знать математику, сочинения поэтов и драматургов, Соло́новы таблицы (законы); играть по крайней мере на одном музыкальном инструменте, рисовать или ваять, быть физически развитым (заниматься пятиборьем), преуспевать в военном деле.

    Выработка столь многочисленных гражданских доблестей, естественно, требовала свободного времени. В классическую эпоху благодаря рабству граждане им обладали. Досуг обозначался словом схолэ – школа. Ранние софисты были первыми профессиональными учителями, точнее – «школами на двух ногах». Они странствовали по Греции, готовя юношей к исполнению гражданского долга.

    Протагор, один из самых известных и уважаемых софистов, так определял свое ремесло: «Наука… это есть сноровка в домашних делах, благодаря ей можно наилучшим образом управлять собственным домом, – а также в делах общественных, – благодаря ей можно стать всех сильнее в поступках и в речах, касающихся государства»[5].

    Итак, всесторонне и гармонично развитый человек, которого эпоха Возрождения провозгласила целью не только общественного, но и (в качестве микрокосма) универсального, вселенского развития, в Античности был хорошим гражданином. Позднейшее развитие софистики, особенно ирония Сократа, выявило проблематичность данного идеала.

    «Человек есть мера всех вещей – существованию существующих и несуществованию несуществующих», – гласит знаменитый афоризм Протагора[6]. Велик соблазн истолковать его как открытие человеческой личности, утверждение ее самоценности и т. п., однако смысл тезиса Протагора иной. Человек рассматривается им как существо, жизненный мир которого – представления, убеждения, установки, мотивы и т. д. – ограничен чувственным восприятием. И поскольку чувственное восприятие субъективно – то, что одному приятно, другому доставляет неудобства, а то и страдания, – объективной истины, утверждал философ, не существует. Человек, то есть его ощущения, есть мера всех вещей, а значит, истинно все. Сам Протагор использовал данный тезис в риторических целях: для обоснования диалектики – искусства выявлять противоположность любого суждения, в котором так преуспели софисты. Вот дует ветер, один ежится при его порывах, другой, напротив, с удовольствием подставляет ему лицо. Так каков ветер сам по себе? Он холодный или теплый, приятный или неприятный? Никакой. Все зависит от точки зрения. Любое определение истинно, поскольку базируется на восприятии человека.

    Перенесению этой установки из схолэ с ее досужими диспутами и состязаниями в красноречии в сферу гражданской жизни последователи Протагора обязаны своей дурной репутацией, закрепившейся в значении слова «софист» («лжец», «затейливо говорящий», «скрывающий правду за витиеватой фразой» и т. п.). С конца V в. софисты начали помогать согражданам посредством словесной диалектики выигрывать в судах, сделав «мерой всех вещей» уже не человека, а содержимое его кошелька. Если объективной истины и общих нравственных норм не существует, то морально-правовая оценка поступка определяется исключительно его основаниями. Хорошие основания оправдывают поступок, непосредственно кажущийся дурным и даже преступным, если, конечно, противоположной стороне не удастся в ходе судебного агона выдвинуть более убедительные основания. Вот какие доводы приводит Аристофанов Стрепсиад, убеждая своего нерадивого сынка пойти учиться к софистам:

    
     
      Рассказывают, там, у этих умников,

      Две речи есть. Кривая речь и правая,

      С кривою этой речью всяк всегда везде

      Одержит верх, хотя бы был кругом неправ.

      Так если ты кривым речам научишься,

      Из всех долгов, которым ты один виной,

      Не заплачу я и полушки ломаной[7].

     

    

    Против подобного релятивизма, подрывающего политическую солидарность – основу не только греческого миропорядка в целом, но и существования каждого отдельного человека, – выступил Сократ. Традиция приписывает ему несколько открытий, в том числе утверждение бессмертия души, о чем до него греки якобы не подозревали. Больше всего в его рассуждениях поражает обоснование моральных норм с помощью противоположных аргументов – апелляции к их божественному происхождению, с одной стороны, и стремлению человека к счастью – с другой.
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Софисты обнаружили, что ориентация на непосредственность чувств (ощущений) человека ведет к произволу. Стало быть, они не могут быть основой человеческих (гражданских) взаимоотношений. А что может? Боги – таков ответ Сократа. Правда, очищенные логосом греческой философии, они приобрели вид (эйдос) нетленных совершенных идей, обитающих вне времени выше самого Олимпа в Занебесной выси. Объективная истина и абсолютные нравственные нормы существуют, потому что существуют вечные божественные образцы добра, справедливости, мужества, чести, прекрасного и иных гражданских доблестей. Но что может заставить отдельного человека следовать им?

    Христианская мораль приучила современных людей к мысли о противоположности праведного и приятного. Чтобы быть добродетельным, человек должен перебороть страсти своего греховного тела, отказаться от них в пользу неприятного, но высокого и нравственного образа жизни. Желая помочь ему сделать верный выбор, христианство, как и другие религии, разработало арсенал специальных психологических средств, позволяющих управлять поведением человека, вызывая у него чувства страха и вины. А как иначе, если быть добродетельным неприятно? Рафинированное выражение эта установка получила в этике Канта, утверждавшего, что нравственные поступки совершаются исключительно из чувства долга, а если они доставляют удовольствие, то, даже будучи хорошими, не являются нравственными (поскольку неясно, поступил бы человек так же, если бы это было ему неприятно). Поэтому образованные люди при принятии решений руководствуются чувством долга, а необразованным нужна вера в Бога, точнее, в то, что неприятные для них поступки будут иметь приятные последствия – по крайней мере, в загробной жизни. Баловни же судьбы после смерти испытают горечь страданий. Иной гармонии данная логика не предусматривает.

    У Сократа и его великого ученика Платона привычного противопоставления нет. Выбор существует, но не между нравственным и приятным. Несмотря на апелляцию к божественным идеям, Сократ исходит из интересов отдельного человека (он[8]). Стремление людей к счастью, с его точки зрения, не только естественно, но и ведет к благу. Ведь желая себе добра, ни один человек не выберет зла, то есть того, что приносит страдания. Вместе с тем в полемике с Протагором и другими софистами он показывает, что этот выбор не является непосредственным. Другими словами, решить, какая стратегия поведения ведет к счастью и позволяет избежать страданий, на основе только чувств (удовольствия и неудовольствия) невозможно.

    Люди часто думают, говорит Сократ Протагору, что знание бесполезно, поскольку не оказывает значительного влияния на поведение. Многие знают, как следовало бы поступить в том или ином случае, но не делают этого, потому что уступают силе наслаждений. «…Нередко бывает, что пища, питье и любовные утехи, будучи приятными, заставляют и тех, кто знает, что это дурно, все-таки предаваться им»[9]. «Но что же в них дурного?» – задает резонный вопрос Сократ. При ближайшем рассмотрении оказывается, что опасаются не самих наслаждений, а их последствий – болезней, бедности, дурной репутации и т. п. И если бы этих последствий не было, никто не считал бы наслаждения предосудительными. Стало быть, люди стремятся избежать страданий, а не наслаждений. Из того же исходят, считая неприятное и мучительное благом: телесные упражнения, военные походы, болезненные лечебные процедуры, голодание и т. п. причиняют страдания, но впоследствии приносят здоровье, крепость тела и духа, уважение сограждан, богатство. Эти и подобные страдания люди выбирают добровольно только потому, что они ведут к наслаждениям.

    Таким образом, анализ показывает, что удовольствие в конечном счете совпадает с благочестием. Желая счастья, люди стремятся прожить жизнь приятно и без скорбей. Поэтому утверждение, «будто нередко человек, зная, что зло есть зло, и имея возможность его не совершать, все-таки совершает его, влекомый и оглушенный наслаждениями, и будто он, зная благо, не хочет творить его, ради мимолетных наслаждений, пересиленный ими»[10], Сократ называет смешным. Люди ведут себя неправедно и страдают от этого, потому что не дают себе труда поразмыслить о последствиях своих поступков и действуют руководствуясь расхожими предрассудками, привычкой, ленью. Невежество – вот главный враг счастья. А значит, чтобы жить приятно, нужно знать, что́ есть благо, а что – зло, уметь связывать сиюминутное удовольствие с его последствиями, выбирать наилучшее и т. д. – словом, быть образованным, гармонично развитым человеком – калокагатосом.

    Именно таких людей – хороших граждан, умеющих отстоять свою позицию в суде и народном собрании, защитить отечество на поле боя, управлять своим домом, наслаждаться музыкой, поэзией, театральными представлениями, диспутами философов, красотой гетер и юношей, – готовила многолетняя греческая схолэ, частью которой являлась философская школа Сократа. Принципы гражданской солидарности (счастья свободных) и получили обоснование в качестве вечных божественных идей – образцов мужества, справедливости, красоты, добра и т. п., которым следует добродетельный человек.

    Таким образом, место привычной нам антитезы приятного и нравственного в этике Сократа занимает противопоставление естественного и разумного удовольствий. Первое приносит непосредственное сиюминутное наслаждение, но чревато страданием в будущем. Второе гораздо более утонченно, разнообразно, долговременно, безопасно, но требует воспитания и культуры. Эта альтернатива замечательно выражена Платоном в диалоге «Федр».

    Сократ пересказывает своему юному собеседнику индийский миф о переселении душ на эллинский манер. Бессмертные души до вселения в тела животных и людей обитают на небесах среди богов и героев. Поскольку они обладают крыльями и находятся в беспрестанном движении, Сократ сравнивает их с колесницами, запряженными парой коней. Неудержимая сила влечет их ввысь – в Зане-бесную область, туда, где сияют божественным светом идеи красоты, блага, справедливости, мужества, истины и т. д. Созерцание этих идей столь упоительно, что на подступах к «хребту неба» возникает нечто вроде толчеи, давки. Тем душам, чьи возницы крепко держат поводья и направляют колесницы вслед богам, удается пробиться наверх, и они наслаждаются блаженнейшим из зрелищ, другие видят лишь малую часть его, третьи вовсе лишены такой возможности. В зависимости от виденного души воплощаются в телах царей, военачальников, прорицателей, крестьян, тиранов и т. д. Души, «видевшие всего больше», вселяются, разумеется, в философов.

    Тем не менее после рождения даже они теряют крылья и забывают все, что созерцали в царстве чистой истины – кроме чувства блаженства, с которым не сравнится ни одно земное удовольствие. Смутное воспоминание об этом чувстве томит их и заставляет искать чего-то, что утолило бы их неизбывную жажду. Однако «припоминать подлинное сущее, глядя на то, что есть здесь, нелегко любой душе… Мало остается таких душ, у которых память сильна. Всякий раз, увидев что-нибудь подобное тому, что было там, они бывают до того поражены, что уже не владеют собой, но при этом сами не знают, что с ними творится, потому что не могут как следует разобраться в своих чувствах»[11].

    Прекрасное лицо юноши пробуждает в душе воспоминания о божественных идеях, заставляет ее трепетать и неистовствовать. Затвердевшая в теле душа размягчается, тепло поступает в стержень пера, и оно начинает расти, причиняя человеку сладостные мучения, которые, собственно, и называются любовью. В этот момент в душе разгорается настоящая борьба. При виде красавца память возничего уносит его назад к идее Прекрасного и Истинного, и добрый конь, покоряясь его высоким устремлениям, отступает назад. Злой же конь рвет узду, силится наскочить на возлюбленного и предаться с ним плотским утехам.

    «Если побеждают лучшие духовные задатки человека, его склонность к порядку в жизни и склонность к философии, то влюбленный и возлюбленный проводят здешнюю жизнь в согласии, владея собой и не нарушая скромности, подчинив то, из-за чего в душе появляется порча, и дав свободу тому, что ведет к добродетели»[12]. Они наслаждаются удовольствиями гармоничной жизни, наполненной познанием (воспоминанием) истинного, физическими упражнениями, дружбой и уважением. Если же победу одерживает необузданный конь, все это приносится в жертву тщеславию и беззаботности, заставляющим человека делать выбор в пользу того, что чернь называет «счастливым уделом». Выбор похоти, власти и т. п. Платон считает не столько безнравственным, сколько ошибочным и досадным: прельстившись сиюминутным удовольствием, человек лишает себя подлинного блаженства, отворачивается от счастья, пленительнее которого нет ничего на свете. Жаль его, но свобода выбора священна. Для того и нужно воспитание, чтобы каждый человек умел выбрать наилучшее для себя.

    Здесь перед нами этика, противоположная христианской: на место аскезы она ставит разумные наслаждения, на место смирения и отказа – позитивную программу культурного развития человека[13], на место обвинений и запугивания (божьей карой) – воспитание и просвещение. И хотя, убеждая сограждан, Сократ и Платон обращались к авторитету богов (божественных идей), настоящими образцами для подражания являлись они сами. В Античности вообще было принято апеллировать к идеалу мудреца. Сократ не только соответствовал ему, но и был, по свидетельству Диогена, первым, кто стал рассуждать об образе жизни.

    Сократ отличался неисчислимым рядом достоинств, которые, по его собственному признанию, выработал в себе самостоятельно. Он был невероятно умен – никому из собеседников не удавалось поспевать за ходом его мысли, знаменитые софисты попадались в ловушки его иронии, как малые дети. При этом спорил он не ради победы, а чтобы доискаться истины. Нередко уязвленные собеседники оскорбляли его, а порой и колотили. К подобным выходкам он относился с неизменной насмешливой отстраненностью. Когда кто-то из учеников выразил удивление тем, что он стерпел пинок, Сократ ответил: «Если бы меня лягнул осел, разве стал бы я подавать на него в суд?»[14]

    Равнодушие Сократа к богатству и материальной стороне жизни вошло в легенду – вероятно, потому, что оно сильно удивляло его соотечественников. Денег за обучение он не брал, жил бедно – все его имущество, по сообщению Ксенофонта, оценивалось в пять мин (хороший раб стоил дороже). Между тем среди питомцев Сократа были не только состоятельные, но и влиятельные в Афинах люди – пожелай он денег или должности, ему бы не отказали. Но он не желал их. Не пересиливал себя, не смирял «свою плоть», «нечестивые помыслы» и т. п., а просто не нуждался в них. «Сколько же есть вещей, без которых можно жить!» – заметил он как-то о множестве товаров на рынке[15]. Некий Хармид предлагал ему рабов, чтобы жить их данью, но он не принял дар. Старого плаща ему было достаточно в любое время года, сандалии он надевал только по праздникам, подобным описанному Платоном пиру у поэта Агафона. В еде был непритязателен и часто повторял, что ест, чтобы жить, тогда как другие люди живут, чтобы есть.

    Его жизнь в самом деле была наполнена гораздо более сильными и разнообразными удовольствиями, чем еда, одежда или власть. Главным из них являлось «мышление вслух», беседы с разными людьми о природе того, что казалось им очевидным и немного скучным, – мужества, справедливости, красоты; их замешательство, которое он выразил знаменитым афоризмом «Я знаю, что ничего не знаю»; решимость некоторых – очень немногих – дойти до самой сути; общение с кругом единомышленников – товарищей и учеников, чье уважение приходилось завоевывать ежедневно в словесных агонах; гиперборейский рай в гуще афинской жизни.

    Более всего он ценил «драгоценнейшее достояние»[16] – досуг (схолэ) – свободное время, которое можно использовать для развития собственной личности, занятий философией, общения с друзьями, поисков истины. Как и большинство соотечественников, Сократ много занимался физическими упражнениями, благодаря чему отличался крепким здоровьем. Он любил танцевать, а играть на лире начал учиться уже стариком, находя особое удовольствие в «узнавании неизвестного».

    Избегая «чиновничьих» обязанностей, Сократ никогда не уклонялся от гражданского долга. Он участвовал в трех кампаниях Пелопоннесской войны (431–404 гг. до н. э.). Бесстрашие, душевное спокойствие и телесное здоровье, с которыми он переносил тяготы войны, не только вдохновляли его товарищей, но и спасли некоторым из них жизнь. Так, в Беотийском походе он спас своего любимого ученика Ксенофонта. Случилось это во время неудачного для греков сражения за Делион. Среди всеобщего смятения и паники только Сократ заметил, что раненый Ксенофонт упал с коня, подхватил его и, преследуемый врагами, вынес на плечах в безопасное место. В своей похвальной речи, приведенной Платоном в «Пире», Алкивиад рассказывает об аналогичном поступке учителя во время осады фракийского города Потидеи. Увидев, что Алкивиад ранен, Сократ вывел его с поля боя, прокладывая путь сквозь ряды неприятеля. Когда же военачальники хотели наградить его, он отказался от награды в пользу Алкивиада.

    Созданный учениками, противниками и позднейшей философской традицией образ Сократа, скорее всего, имеет весьма отдаленное отношение к реальным обстоятельствам жизни этого человека – сына каменотеса Софроникса и повивальной бабки Фенареты, афинянина из дема (селения) Алопеки. Но так ли важно, каким Сократ был на самом деле? Платон, Ксенофонт, Диоген Лаэртский и другие, писавшие о нем, замечательно выразили античный идеал свободного человека. Он предполагает счастливую, наполненную удовольствиями жизнь, однако не имеет ничего общего с образом развратного и безнравственного язычника, который, не зная Бога, руководствуется эгоистическим произволом собственных плотских страстей.
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Не всем ученикам Сократа удалось удержаться на лезвии бритвы его просвещенного гедонизма. Двое из них основали философские школы, прославившиеся гротескно-односторонним развитием и сведением к абсурду противоположных моментов Сократовой этики. Киренская школа получила название от родного города своего создателя Аристиппа. Киренаики утверждали, что душа испытывает лишь два состояния – боль и наслаждение. Все живое стремится избежать первого и достигнуть последнего, человек исключением не является. Поэтому наслаждение они объявили конечным и единственным благом, независимо от того, что служит его источником. Добиваться следует даже удовольствий, вызываемых безобразными вещами. Поскольку наслаждения самоценны, между ними нет различий. При этом телесные удовольствия предпочтительнее «душевных»: они первичны и по происхождению, и по силе.

    Киренаики считали условными общепринятые представления о справедливости, чести, дружбе, красоте. Эти «идеи» приобретают для человека смысл лишь в соотнесении с его собственными ощущениями (удовольствия или боли). «Весьма разумно, – говорил киренаик Феодор, – …что человек взыскующий не выйдет жертвовать собою за отечество, ибо он не откажется от разумения ради пользы неразумных: отечество ему весь мир. Кража, блуд, святотатство – все это при случае допустимо, ибо по природе в этом ничего мерзкого нет, нужно только не считаться с обычным мнением об этих поступках, которое установлено только ради обуздания неразумных»[17]. Даже дружба эфемерна: мудрец не нуждается в ней в силу самодостаточности, а неразумный забывает о друзьях, как только перестает нуждаться в них.

    Итак, хотя формально киренаики развивали тезис Сократа о тождестве блага и удовольствия, исключив из последнего качество разумности, они вернулись к релятивизму софистов, однако «мерой всех вещей» провозгласили только приятные ощущения. И, как было принято в Античности, собственное кредо утвердили своим образом жизни. Глава школы Аристипп прославился готовностью извлекать чувственные удовольствия из чего угодно и платить за них любую цену. Однажды софист Поликсен увидел его за роскошным столом в обществе гетер и стал упрекать. Аристипп спокойно выслушал его и пригласил присоединиться к пиру. Поликсен согласился. «Что же ты ругаешься? – спросил Аристипп. – Как видно, не роскошь тебе претит, а расходы!»[18] Долгое время он жил при дворе сиракузского тирана Дионисия, наслаждаясь царской щедростью. Как-то Дионисий прилюдно плюнул в него. Аристипп стерпел, а когда его стали за это ругать, ничуть не смутившись, ответил: «Рыбаки подставляют себя брызгам моря, чтобы поймать мелкую рыбешку; я ли не вынесу брызг слюны, желая поймать большую рыбу?»[19]

    По крайней мере, одним достоинством Аристипп обладал точно – ханжество ему было совершенно чуждо. Он знал, чего хочет, и выражал свои желания со всей откровенностью, которую мог себе позволить, не опасаясь лишиться желаемого. Его светская прямолинейность распространялась на отношения с сильными мира сего и, судя по всему, если не импонировала им, то развлекала. На вопрос Дионисия о цели его визита Аристипп ответил, что когда он нуждался в мудрости, пришел к Сократу, когда же у него возникла нужда в деньгах, – к тирану. Желаемое он, как говорилось ранее, получил в избытке.

    В наши дни Аристиппа назвали бы циником. И это было бы отступлением от исторической правды[20]: настоящие циники, или киники, находились в оппозиции к киренаикам. Отталкиваясь от учения Сократа, они отождествили добродетель с отказом не только от неразумных, но и от разумных удовольствий. Чтобы быть нравственным, человек должен научиться обходиться самим собою и ни в чем не нуждаться. Роскошь, изнеженность и прочие продукты того, что в XVIII в. стало обозначаться греческим словом «культура», отделяют человека от природы вещей и его самого, поэтому должны быть с презрением отвергнуты. Руководствуясь этой максимой, самый известный киник Диоген Синопский вечно ходил с сумой, спал на собственном плаще, а жилище себе устроил в глиняной бочке близ храма Метроон (Матери богов) на афинской агоре. Именно он ввел в оборот слово «аскеза» (усилие, тяжкий труд), которым обозначал тренировку тела и души стойко переносить лишения. Удовольствия, утверждал он, угрожают свободе человека, делают его рабом собственных привычек и пристрастий.

    Впрочем, демонстративная аскетичность Диогена с лихвой компенсировалась развязностью языка. Традиция донесла до нас множество его язвительных замечаний по самым разным поводам и о самых разных людях. Учеников Евклида он называл желчевеками, красноречие Платона – пусторечием. Тучному ритору Анаксимену он предложил уделить нищим часть своего брюха, тем и себя облегчить, и им помочь[21]. Однажды, когда он загорал в Крайни, к нему подошел Александр Македонский и сказал: «Проси у меня, чего хочешь». – «Не заслоняй мне солнце», – ответил Диоген[22].

    Платону приписывают замечание, обнаруживающее суть культурного экстремизма киников. Однажды, будучи гостем Платона, Диоген стал топтать прекрасный ковер грязными ногами, приговаривая: «Попираю Платонову суетность». На что хозяин дома ответил: «Какую же ты обнаруживаешь спесь, Диоген, притворяясь таким смиренным»[23]. За показным отказом от удовольствий киников скрывался отказ от «тяжкого труда» культурного развития и удовольствие безмерной любви к собственному невежеству.
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В конце IV в. до н. э. жизнь греков изменилась. Завоевания Александра (334–323 гг. до н. э.) расширили границы Эллады вплоть до Китая и вместе с тем подорвали ее социальную основу – полис. В новом военно-монархическом государстве управление осуществляли уже не граждане, а чиновники, гражданское ополчение уступило место армии наемников. Политическая солидарность, определявшая смысл существования отдельного человека в классическую эпоху, стремительно разрушалась. В конце концов в 147 г. до н. э. когда-то непобедимая Греция утратила независимость и вошла в состав Рима.

    В этой ситуации в фокусе философской рефлексии оказался не калокагатос (прекрасный гражданин), а человек как индивид. С падением полиса окружающая действительность утратила для греков прежнюю стабильность, интеллигибельность (постижение умом), подконтрольность и уже не могла служить опорой отдельному человеку. Предстояло отыскать новую опору. Философские школы поздней Античности – эпикуреизм, стоицизм и скептицизм – видели свою цель в том, чтобы, используя интеллектуальные ресурсы классики, найти гарантии индивидуального существования. Идеалом такого существования они считали состояние безмятежности (атараксия), в котором человек – мудрец – остается невозмутимым при любых обстоятельствах, с достоинством перенося как дары, так и удары судьбы. Эпикур добавлял к этому, что человек, ставший хозяином самому себе, будет счастлив даже под пыткой.

    Эпикур (341–279 гг. до н. э.) был младшим современником Александра Македонского. Родился он в Афинах, вырос на Самосе. В восемнадцать лет вернулся в родной город, но после смерти Александра (323 г. до н. э.) уехал в Колофон к отцу, где и начал преподавать. Позднее, собрав учеников, снова приехал в Афины, купил в предместье небольшой сад и там основал собственную философскую школу, получившую название Кепос (от греч. слова κepos, что значит «сад»).

    Поскольку Эпикур учил, что конечной целью человеческой жизни является удовольствие, в поздней Античности о нем рассказывали множество неприличных историй. Диоген Лаэртский комментирует их так: «Но все, кто такое пишут, не иначе как рехнулись. Муж этот имеет достаточно свидетелей своего несравненного ко всем благорасположения: и отечество, почтившее его медными статуями, и такое множество друзей, что число их не измерить целыми городами, и все ученики, прикованные к его учению, словно песнями Сирен… и преемственность его продолжателей, вечно поддерживаемая в непрерывной смене учеников, между тем как все остальные школы едва ли уже не угасли, и благодарность его родителям, и благодетельность к братьям, и кротость к рабам… и вся вообще его человечность к кому бы то ни было»[24].

    Судя по всему, Эпикур был харизматичной личностью. Несмотря на то что его Сад соперничал с двумя авторитетнейшими философскими школами Античности – Платоновой Академией и аристотелевским Ликеем, – недостатка в учениках он никогда не испытывал. Друзья приезжали к нему со всех концов Эллады и вели вместе с ним скромную, неприхотливую жизнь в деревенской тиши. Вопреки греческой традиции, обычно они пили воду, лишь изредка разнообразя свой рацион кружкой некрепкого вина. В отличие от Пифагора, основавшего похожий союз в VI в. до н. э., Эпикур не считал, что у друзей должна быть общая собственность: по его мнению, это означало бы, что они не доверяют друг другу. А дружбу он ценил высоко и был щедро одариваем ею. Его благочестие признавали даже философские противники – Цицерон и другие стоики.

    Эпикур отличался слабым здоровьем и последние годы жизни страдал от «каменной болезни», между приступами которой писал друзьям о сладости и наполненности собственной жизни. Предчувствуя скорую смерть, он собрал учеников, попросил принести неразбавленного вина и наполнить для него медную ванну горячей водой.

    
     
      Счастливы будьте, друзья, и помните наши ученья!

      Так, умирая, сказал милым друзьям Эпикур,

      В жаркую лег он купальню и чистым вином опьянился,

      И через это вошел в вечно холодный Аид[25].

     

    

    Итак, Эпикур уверял, что счастливая жизнь не только возможна для отдельного человека, но и подконтрольна ему, то есть может быть достигнута им самостоятельно, независимо от того, что происходит в жестоком и суетном мире. Однако, в отличие от сиюминутного удовольствия, счастье не является непосредственным и требует усилий – прежде всего, занятий философией. Кто считает себя слишком молодым или чересчур старым для занятий философией, писал он Менекею, тот считает себя таковым и для счастливой жизни. Философию, которая не способствует душевному здоровью человека, Эпикур называл никчемной.

    Счастье является конечной целью человеческого существования по природе вещей. Животные избегают неприятного и стремятся к приятному, человек же обладает разумом, позволяющим ему реализовать принцип самой жизни. Нужно только дать себе труд разобраться в том, что двадцать два столетия спустя Фрейд назовет «принципом удовольствия». В соответствии с ним никакие наслаждения сами по себе не являются злом, но некоторые из них ведут к страданиям в будущем, другие требуют для своего достижения стольких хлопот, что превращаются в собственную противоположность, поэтому от них нужно отказаться.

    Здравое размышление обнаруживает, что наслаждения, равно как и страдания, бывают двух видов – телесные и душевные. Первые мы получаем благодаря ощущениям и испытываем их в настоящем, радуясь вкусной еде, вину, половой любви, неге и роскоши нашего дома и т. п. Удовольствия тела сильны и желанны, но обладают весьма неприятной особенностью: ими быстро пресыщаешься, возникает потребность во все более сильных и разнообразных ощущениях. В итоге приверженный таким удовольствиям человек попадает в зависимость от них и начинает испытывать постоянное беспокойство. Он боится лишиться того, что, в сущности, уже перестало его радовать, и ищет того, что, возможно, принесет наслаждение лишь на краткий миг. Его жизнь становится сплошным страданием.

    Поэтому телесные удовольствия Эпикур подразделяет на:

    1) естественные и необходимые;

    2) естественные, но не необходимые;

    3) не естественные и не необходимые, а порождаемые праздными мнениями.

    К первой группе он относит удовольствия, которые избавляют от страданий: еду, утоляющую голод; одежду, спасающую от холода; жилище, уберегающее от непогоды; общение с женщиной, допускаемое законом, и т. п. Отдавая предпочтение столь скромным радостям, Эпикур следовал сократовской традиции. Сократ не раз говорил, что пища кажется тем вкуснее, чем меньше ждешь иной, а питье тем сладостнее, чем меньше надеешься получить лучшее. Привычка к простым и недорогим кушаньям, добавляет к этому Эпикур, укрепляет здоровье, дает силы для повседневных забот и, главное, позволяет не страшиться превратностей судьбы.

    Позже стоики довели этот принцип до крайности. Они разрабатывали специальные аскетические практики, приучающие человека во всем себя ограничивать. Скажем, встать на рассвете, посвятить несколько часов физическим упражнениям, затем велеть рабам накрыть роскошный стол, созвать челядь и приказать ей съесть все, чем он уставлен, наблюдая за пиршеством со стороны. И лишь после захода солнца утолить голод хлебом и водой. Так человек научается властвовать собой – подчинять свою жизнь всеобщему закону, действовать, руководствуясь долгом, а не стремлением к счастью.

    Эпикур, как и Сократ, исходил из противоположного: ограничение потребностей имело в его глазах ценность только в свете счастья отдельного человека и лишь в той мере, в какой оно предотвращает разочарования, опустошенность, беспокойство – словом, страдания.

    К естественным, но не необходимым удовольствиям он причислял разнообразящие жизнь избыточные наслаждения. Изысканная еда, элегантная одежда, красивый дом, путешествия – все это приносит радость, и поэтому вполне оправданно, если человек относится к этим благам не слишком серьезно и может обходиться без них. Иначе рано или поздно ему придется расплачиваться за них ценою собственного счастья. Пришлось же Аристиппу превратиться в «царского пса» ради удовольствия питаться куропатками, стоившими пятьдесят драхм (целое состояние!), словно они стоили всего один обол[26]. Подобным образом в наше время многие люди на Западе, а теперь и в России, платят за удовольствие обменивать свою зарплату на разнообразие модных вещей и развлечений, жертвуя тем, что греки ценили превыше всего, – свободным временем и досугом, то есть интересами собственной личности.

    Наконец, наслаждения третьего рода – не естественные и не необходимые – вызываются удовлетворением тщеславия, жажды власти, роскоши и т. п. Они не имеют отношения к телесным потребностям и подвергают душу опасному беспокойству. Желания этого рода бесконечны и безграничны: власти, славы, богатства никогда не бывает достаточно. Погоня за ними превращает жизнь человека в эфемерную борьбу, финал которой замечательно выразил Пушкин в сказке о «вздурившейся» старухе, пожелавшей стать владычицей морскою и вынужденной довольствоваться разбитым корытом.

    Телесным удовольствиям противостоят телесные страдания. По крайней мере, некоторые из них неизбежны – Эпикур знал это, как никто другой. Разве можно быть счастливым, испытывая физическую боль? Можно, утверждал он. Люди больше страдают от ожидания боли, чем от нее самой. Особенно сильная острая боль быстро проходит, и хотя бы поэтому ее не следует бояться. Когда такая боль случается, нужно спокойно ждать ее окончания, предвкушая будущее удовольствие от ее отсутствия. Менее интенсивная, но длительная боль вполне переносима и не может затмить собой радости души, на которых и следует сосредоточиться. Наконец, если боль острейшая, то смерть не заставит себя ждать, а смерть – это полное бесчувствие, анестезия.

    Таким образом, мерой удовольствия, по Эпикуру, является отсутствие страданий, совпадающее с состоянием блаженной безмятежности – атараксии. Наибольшее беспокойство человеку причиняют не физические, а душевные страдания. Телесная боль длится лишь в настоящем, душевная распространяется и на прошлое (чувство вины), и на будущее (страх). Источником душевных страданий является невежество, поэтому лучшее лекарство от них – философия.

    В самом деле, больше всего люди боятся двух вещей – смерти и божьей кары. Что касается смерти, опасаются не ее самой, а связанных с ней страданий, боли, неизвестности. Но философия (Эпикур развивал идеи атомистов Демокрита и Левкиппа) учит, что все в мире состоит из атомов и пустоты. Душа представляет собой совокупность наделенных способностью ощущения атомов. Со смертью тела она распадается, а способность чувствовать утрачивается. Поэтому смерть, которой люди боятся как величайшего из зол, не имеет к нам ни малейшего отношения.

    «Привыкай думать, – писал Эпикур своему юному ученику Менекею, – что смерть для нас – ничто: ведь все и хорошее, и дурное заключается в ощущении, а смерть есть лишение ощущений. Поэтому если держаться правильного знания, что смерть для нас – ничто, то смертность жизни станет для нас отрадна: не оттого, что к ней прибавится бесконечность времени, а оттого, что от нее отнимется жажда бессмертия. Поэтому ничего нет страшного в жизни тому, кто по-настоящему понял, что нет ничего страшного в не-жизни. Поэтому глуп, кто говорит, что боится смерти не потому, что она причинит страдания, когда придет, а потому, что она причинит страдания тем, что придет; что и присутствием своим не беспокоит, о том вовсе напрасно горевать заранее. Стало быть, самое ужасное из зол, смерть, не имеет к нам никакого отношения; когда мы есть, то смерти еще нет, а когда смерть наступает, то нас уже нет (курсив мой. – Е. Р.). Таким образом, смерть не существует ни для живых, ни для мертвых, так как для одних она сама не существует, а другие для нее сами не существуют»[27].

    Вместе с тем Эпикур высмеивает тех, кто в силу собственного малодушия или ради красного словца утверждает, что жизнь не имеет никакой ценности. Дескать, наше существование наполнено столькими заботами, тревогами и страданиями, что смерть является освободительницей, а лучше всего для человека было бы вообще не рождаться. Если говорящие так действительно верят в свои слова, почему они не уходят из жизни? Если же они пытаются острить, то обнаруживают этим лишь собственную глупость: смерть – не тот предмет, в отношении которого уместна светская болтовня. Мудрец не станет уклоняться от жизни и бояться смерти. Он защищен от превратностей первой и боязни последней собственным разумом.

    Что же касается страха перед богами, якобы сурово карающими грешников за их проступки, он совершенно беспочвен. Не потому, что Бог не существует, – Эпикур вовсе не был атеистом, как утверждали его противники, – а потому, что мыслимый как предел совершенства он не может быть мстительным, подобно земным тиранам. Люди толпы́ представляют себе Бога по своему образу и подобию. Раз для них предосудительно все, что непривычно, – грешно все, что не просто, скажет позднее устами Заратустры Ницше, – значит, Бог думает так же. Раз они знают один закон справедливости – око за око, зуб за зуб, – то и Бог исходит из него же. Мнения толпы о богах Эпикур называет ложными домыслами. Боги блаженны, они свободны от беспокойства и суеты земной жизни. Смехотворно предположение, что они оставили бы безмятежное существование ради того, чтобы скрупулезно подсчитывать людские грехи, обдумывать планы мести и осуществлять функции палачей. Богам нет дела до того, что невежественные люди считают предосудительным. А это значит, что для добродетельной жизни разумному человеку (мудрецу) достаточно не делать другим того, чего он не желает себе самому. Этим он заслужит и уважение сограждан, и благорасположение друзей.

    Итак, мы можем подвести некоторые итоги. Наслаждение, по Эпикуру, совпадает с разумной жизнью, соответствующей античному принципу «всего в меру», при том что мерой выступает счастье отдельного человека – безмятежное, не омрачаемое страданиями существование. Поэтому обвинения эпикурейцев в проповеди распущенности, безделья и эгоизма абсолютно безосновательны. Пропагандируемый ими образ жизни скорее напоминает монашеский. Осуждение средневековыми богословами эпикуреизма обусловлено не безнравственностью этого учения, а неприятием самой мысли о том, что жизнь, наполненная удовольствиями, может быть нравственной.

    Вот как эту мысль выражает Эпикур в письме к Менекею: «…нельзя жить сладко, не живя разумно, хорошо и праведно, и нельзя жить разумно, хорошо и праведно, не живя сладко: ведь все добродетели сродни сладкой жизни и сладкая жизнь неотделима от них. Кто, по-твоему, выше человека, который и о богах мыслит благочестиво, и от страха перед смертью совершенно свободен, который размышлением постиг конечную цель природы, понял, что высшее благо исполнимо и достижимо, а высшее зло или недолго, или не тяжко, который смеется над судьбою, кем-то именуемой владычицей всего, и вместо этого утверждает, что иное происходит от неизбежности, иное по случаю, а иное зависит от нас…»[28].

    Эпикура с полным основанием можно назвать отцом эутимной терапии.
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     Психологические функции наслаждения
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То, что человек, как любое живое существо, стремится к приятным предметам и занятиям, избегает или боится неприятных, – факт совершенно банальный и очевидный не только для психологов. Более того, стремясь к удовольствию, человек в состоянии переносить довольно длительные периоды неудовольствия и заниматься малоприятными для него вещами. Удовольствие выполняет очень важную для всего человечества и каждого его члена функцию управления деятельностью – оно управляет активностью человека, заставляет жить и меняться, приспосабливаясь к физическому и социальному окружению. Удовольствие не безгранично и имеет неприятное свойство угасать с течением времени. Чтобы наслаждаться жизнью, человек вынужден менять объекты удовольствия, а это удается, если он обладает способностью получать удовольствие от множества вещей (стимулов удовольствия) или отдельных их качеств, от собственных действий и их результатов.

     Данный комплекс способностей является целью эутимной терапии и тренинга наслаждения. Само же наслаждение результируется из множества повседневных удовольствий. Далее по тексту два термина – «удовольствие» и «наслаждение» – мы будем использовать как синонимы, подразумевая, что способность к наслаждению является более обобщенной и генерализованной поведенческой характеристикой.

     С индивидуальной точки зрения именно удовольствие позволяет человеку различать позитивные и негативные чувства, при участии разума (но на основе прошлого или будущего удовольствия) осуществляет выбор и оценку поведенческих альтернатив.

     Оставив философии и этике обсуждение вопросов морали, попробуем проанализировать психологические предпосылки тренинга наслаждения. Обобщая пятнадцатилетний опыт применения «Маленькой школы удовольствия»[29], Райнер Лутц сформулировал ряд доводов в пользу тренинга наслаждения, которые мы позволим себе дополнить, прокомментировать и проиллюстрировать примерами.
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С давних пор известно, что позитивные эмоции, удовольствие и хорошее настроение как минимум способствуют быстрому выздоровлению соматических и психических больных, а иногда сами по себе становятся признаком здоровья.

     Весь опыт использования асимптоматической психотерапии свидетельствует о том, что переориентация внимания человека с болезненных событий и явлений на события и явления, доставляющие удовольствие, ведет к улучшению здоровья. Концентрация внимания не на симптоме, а на альтернативных приятных объектах в большинстве случаев значительно улучшает самочувствие клиентов.

     Тщательно проверено и обосновано также применение эутимного подхода в лечении психиатрических заболеваний, причем не только депрессивных и фобических расстройств (Kopenhofer, Lutz, 1984), но и такого сложного в отношении терапии заболевания, как шизофрения.
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Кроме позитивного влияния на здоровье, при наличии болезненных симптомов, способность получать удовольствие имеет большое профилактическое значение. Люди, чье внимание сосредоточено на позитивном, меньше реагируют на болезненные стимулы и соответственно в большей степени защищены от их воздействия. Да и сами неприятности с ними происходят реже.

     Наше восприятие тесно связано с нашими действиями. Образно, в деталях представив себе неприятность и сосредоточив внимание на ее сигналах, мы повышаем вероятность того, что она случится в реальности. И наоборот: вообразив себе удовольствие, способствуем его осуществлению в реальной жизни.

     Купив новые туфли на шпильке, девушка может просто наслаждаться вниманием юношей и получать от этого удовольствие. А может сосредоточиться на мысли о том, как бы не угодить тонким каблуком в водосточную решетку и не сломать его, спускаясь по лестнице. В первом случае она получит внимание, во втором – сломанный каблук.

     Люди, которые верят в себя, часто переоценивают вероятность успеха в делах, однако переоценка шансов на успех приводит к тому, что они чаще его добиваются[30].
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      Люди в хорошем настроении достигают большего в жизни
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Ни для кого не секрет, что в хорошем настроении люди лучше работают и достигают бо́льших успехов. Получая удовольствие от успешной и продуктивной работы, они берутся за более сложные задачи и решают их, получая новые поводы для удовольствия.

     Люди, ценящие себя, обычно уважают и окружающих, за редкими персонами, которых психологи называют нарциссическими личностями (во всем нужно знать меру). Доброжелательно настроенные, любящие свое дело профессионалы вызывают симпатию у клиентов, отчего их количество растет, как и доход, особенно если извлечение прибыли не становится самоцелью.
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      Способность наслаждаться улучшает межличностные отношения
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Разделенное наслаждение – наслаждение вдвойне, поэтому в приятное занятие часто вовлекаются окружающие, что ведет к росту взаимной симпатии в кругу людей, способных получать удовольствие от жизни.

     Если бы в дело не вмешивались суровые реальности жизни и люди, не способные к наслаждению, вероятно, тренинг наслаждения никому не понадобился бы. Но, к сожалению, существует немало помех на пути к счастливой жизни.

     Всем известны люди, одно присутствие которых оживляет компанию, вносит динамику и заставляет время течь быстрее. Они умеют наслаждаться компанией и жизнью. Всем также известны мрачные и подозрительные типы, от которых веет холодом, способные убить любую радость. Таким людям имеет смысл поучиться веселью.
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     Немного свежих нововведений в психологии и психотерапии
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Счастье, эйфория, кайф, наслаждение и чувство благополучия сравнительно недавно стали объектом пристального внимания психологии. Довольно долго психологи изучали боль, стыд, страдание и стресс, пытаясь найти верные пути избавления от неприятных чувств и предотвращения трагических переживаний. Центрирование внимания научной общественности на негативе, болезненных симптомах дало огромный пласт знаний о причинах страданий и путях выхода из психологического тупика боли, депрессии, апатии и ангедонизма (неспособности получать удовольствие). Фрустрация и выход из нее, копинг-стратегии, химические способы предотвращения боли и страданий изучались с точки зрения объяснения причин, предотвращения или купирования. На данном пути возникли хорошо проверенные алгоритмы действий. Но стоит ли ограничиваться только этими методами? Дают ли они счастье, формируют ли чувство благополучия и здоровый оптимизм? Вопрос риторический.

     Концентрация внимания психотерапевтов на признаках психических болезней, критерии которых постоянно меняются, неизбежно приводит к необходимости их классификации и выделения диагностических признаков, часто имеющих весьма расплывчатый характер.

     Уже с самого основания поведенческой психотерапии все начало выглядеть совсем иначе. Кэнфер и Саслоу (1965) в своей статье под названием «Анализ поведения как альтернатива диагностической классификации» указали на то, что, помимо фиксации и анализа ошибочных, вызывающих страдания аспектов поведения, следует уделять внимание и диагностировать успешные и доставляющие удовольствие модели поведения, вызывающие чувство благополучия и наполненной смыслом жизни. Внимание психотерапевтов предлагалось направить на признаки, условия и особенности поведения, которые обеспечивают чувства благополучия, собственной ценности, радости и удовольствия от жизни.

     Важный импульс к изменению моделей мышления и действий психотерапевтов придало движение «Позитивной психологии и психотерапии», инициированное в то время президентом Американской психологической ассоциации (АПА) Мартином Селигманом. Девизом Движения позитивной психологии стали его слова: «Психология – это не только изучение болезней, дефектов, слабых мест. Это еще и наука о счастье, силе и добродетели» (Seligman, 2002). Психологов он и его соратники призывали нацелить свою работу на изучение и формирование чувства собственного благополучия, счастья и удовлетворенности жизнью, гордости, радости, а также конструктивного образа мышления (оптимизма, надежды, доверия). Чуть позднее к этому перечню были добавлены общественные ценности, такие как ответственность, альтруизм, толерантность, душевная доброта и бескорыстие.

     В Германии целые исследовательские коллективы занялись изучением чувства собственного благополучия и социальной компетентности, что рассматривалось как важная часть «качественной жизни». Между этими двумя понятиями часто не видели разницы, подразумевая, что чувство благополучия, ощущения счастливой и наполненной смыслом жизни и есть самый важный показатель и параметр качества жизни. Существенными стали признаваться точное определение и диагностика психологических ресурсов здоровья (в противовес психологическим дефицитам).

     Однако неизбежно возникла проблема разграничения психологического благополучия, удовлетворенности жизнью и жизненных (психологических) ресурсов. Также стало обычным делом разделение психического, материального и физического благополучия, ранее считавшихся неразделимым целым. Идея достижения психического благополучия посредством избавления от физических, материальных или душевных страданий вновь оказалась поставлена под сомнение.

     Психическое здоровье в целом стало пониматься как довольно сложный и многокомпонентный концепт. Его изучение привело к появлению нескольких более или менее сложных схем, все более сложных и многогранных, но неизбежно включавших в себя чувство собственного благополучия. Да и само благополучие начали рассматривать не только в эмоциональном контексте, но и добавлять социальные аспекты, такие как уважение и принятие других людей; вера в то, что общество предоставляет достаточные возможности для ничем не ограниченного личного развития, и в то, что собственные жизнь и свершения полезны для общества, будут оценены им по заслугам; социальная интеграция и убеждение, что социальные аспекты существования логичны, осмысленны и предсказуемы (Riff & Singer, 2002).

     Счастье и благополучие, в свою очередь, привлекли внимание государственных и бюрократических структур. Счастье населения (избирателей) начало заботить чиновников здравоохранения и образования, привлекло внимание бизнесменов и финансистов. Актуальным стало изучение факторов счастья и благополучия.
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      Источники счастья и благополучия

     

     [image: after_title]

Совершенно неожиданно социологические и экономические международные организации стали использовать разные индексы счастья для оценки как национального благополучия, так и эффективности деятельности правительственных структур. Подсчеты национальных индексов счастья вызвали широкий политический резонанс – в связи с тем, что неплохо экономически развитые страны по индексам счастья занимали далеко не призовые места. Международные исследования «Индекса счастья» из года в год показывают, что валовый национальный продукт (попросту говоря – деньги) не является определяющим фактором, как и уровень здоровья, состояние экологии и здравоохранения, хоть эти факторы счастья и благополучия нельзя сбрасывать со счетов. Цитируя ряд эмпирических исследований, Майкл Аргайл и Андреа Абель-Брэм (Аргайл, 2003; Abele, Becker, 1994) со всей очевидностью показывают, что абсолютно измеренный уровень материального благополучия хоть и связан незначительной корреляционной связью с чувством счастья и благополучия, но не может рассматриваться в качестве наиболее существенного его компонента, особенно в длительной временной перспективе. Изменения уровня счастья после, например, большого выигрыша в лотерею или значительных материальных потерь спустя время возвращаются к прежнему, относительно стабильному для индивида уровню счастья (Аргайл, 2003, c. 162–163). То же можно сказать о других жизненных горестях и радостях. Влияние внешних факторов, таких как здоровье, доход и гендер, на чувство благополучия и счастья Аргайл оценил лишь в 15 %. В корреляционных исследованиях лаборатории Абель-Брэм чувство благополучия значимо коррелировало лишь с физическим здоровьем.
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    Глава 3

    Что мешает наслаждению?
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Первое, что приходит в голову при ответе на этот вопрос, – отсутствие объекта наслаждения. Какое может быть удовольствие в том, что жить негде, денег не хватает, здоровье шалит, а люди злобны и неприветливы? Про людей, которые приводят эти или другие – множество! – доводы в пользу того, чтобы быть несчастными, вероятно, следует сказать, что они не научены получать удовольствие от жизни.

    Окружающий мир слишком разнообразен, в нем в любой момент времени есть масса вещей, которые могут расстроить, и не меньше тех, которые могут понравиться, если мы обратим на них внимание. Отвлекитесь на секунду от чтения и посмотрите вокруг. Видите ли вы нечто такое, что вам нравится и доставляет удовольствие? Если таких вещей нет, странно, что вы терпите подобное окружение. Может, эти неприятные вещи стоит терпеть, чтобы получить большее удовольствие в будущем? Вероятно. Но надо ли терпеть? Или лучше скорее приступить к тренингу удовольствия?

    Итак, вряд ли внешний объектный мир несет ответственность за наше плохое самочувствие и неспособность находить в нем объекты наслаждения. Дело, вероятно, в нас самих, наших привычках и отношении к миру.
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     Некоторые заблуждения относительно наслаждения
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В отношении наслаждения в обществе существует множество преувеличенных и странных убеждений, часть из которых легко отнести к нерациональным убеждениям в смысле рационально-эмоциональной поведенческой терапии (А. Эллис) или дисфункциональных когниций (А. Бек).

     Особенность данных заблуждений заключается в том, что они нередко образуют пары, противоположные по смыслу и относящиеся как бы к разным, экстремальным полюсам одной шкалы. Рассмотрим полярные заблуждения, чаще других встречаемые в тренинге.
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      Наслаждение стоит больших денег
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      Гегеций, философ киренской школы: «Бедность и богатство не имеют никакого значения в отношении приятного, ибо мы видим, что богачи имеют не больше радостей, чем бедные. Точно так же рабство и свобода, аристократическое и неаристократическое происхождение, известность и отсутствие известности безразличны в отношении приятного».

      Гегель

     

     Мнение, что наслаждение полностью зависит от количества денег, – такое же заблуждение, как и утверждение о том, что счастливы лишь те, кто не заботится о своем материальном благополучии. Реклама в средствах массовой информации упорно транслирует мысль, что наслаждение тесно связано с потреблением, а потребление требует материальных затрат. Иными словами, плати́те деньги и будете счастливы, и чем больше запла́тите, тем большее наслаждение получите, – вот главная идея, которая должна заставить людей расстаться с деньгами.

     Разве это не так?

     Так. Но лишь при условии, что, во-первых, человек купит именно то, что ему доставляет удовольствие, и, во-вторых, если он умеет получать удовольствие, знает законы и правила наслаждения, следует им. Иллюзия тесной связи между потреблением и удовольствием часто находит выражение в следующем заблуждении, столь же тщательно разрабатываемом работниками рекламной индустрии:
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      Чем больше – тем лучше. Малым не насытишься
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Иллюзия, что, добыв желанный объект наслаждения, можно наслаждаться им бесконечно, не выдерживает никакой критики. Даже обыденное наблюдение показывает: по мере потребления объекта удовольствие снижается. Несмотря на это, многие люди упорно пытаются восполнить недостатки наслаждения накоплением его объектов (денег, квартир, женщин, автомобилей или зависимых от них людей), тем самым разрушая свою способность наслаждаться.

     Иногда стремление заменить наслаждение его объектами приводит к так называемому злоупотреблению субстанцией. Бездетная семья строит дом для себя, в котором четыре этажа, двадцать три комнаты и три ванны. В итоге необходимые для поддержания дома в порядке заботы перекрывают потенциально возможное удовольствие от жизни в собственном «гнездышке».

     Если в сознании происходит подмена наслаждения обладанием, то есть человек получает удовольствие от одного обладания объектом наслаждения, то возникает неприятная коллизия, в обыденном сознании обозначаемая как скупость и скаредность.

    [image: chapter_end]


     
[image: before_title]

      Злоупотребление субстанцией
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Часто стремление к накоплению некоторого количества объектов наслаждения приводит к тому, что годы тратятся на переселение из коммунальной квартиры в четырехкомнатную улучшенной планировки. И уже в этой четырехкомнатной квартире семья с ностальгией вспоминает о счастливой жизни в подвальной коммуналке.

     Стремление к количеству объектов наслаждения часто снижает его качество. Большие деньги означают большие заботы, которые не всегда дают возможность насладиться этими деньгами.

     Радость обладания имеет один недостаток: наслаждение оказывается в полной зависимости от состояния объекта наслаждения (субстанции). Человек мечтает о машине последней модели и получает кратковременное удовольствие в первые минуты обладания ею (иногда и этого нет). Но в момент продажи цена машины падает сразу на треть (ее не продать даже за те деньги, которые за нее уплачены), и в этот же момент машина (вместе с ней и удовольствие) начинает портиться. Владелец машины замечает никому не видимые царапины, грязь на капоте, перебои в работе мотора, и машина из объекта наслаждения превращается в объект забот и страданий. Реклама умело подбрасывает человеку, страдающему от злоупотребления субстанцией, новую, еще более вожделенную и желанную мечту, которая становится новой целью, но неизбежно теряет это значение в момент достижения.

     Простая мысль о том, что наслаждение – внутри нас и зависит только от значения, которое мы сами придаем тем или иным объектам, людям даже не приходит в голову. Постоянное сравнение себя с более «счастливыми» обладателями и потребителями заставляет их постоянно мучиться от зависти.
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      Не всем дано быть счастливыми
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Привычку связывать наслаждение с особенностями физиологии, внешнего вида, здоровья тоже следует отнести к большим заблуждениям. Сплошь и рядом совершенно здоровые, красивые и абсолютно полноценные в физиологическом отношении люди подробно описывают психологам свою несчастную жизнь. Человек, который привык видеть только негативное в себе и окружающих, всегда найдет, от чего пострадать. Лишь иногда наслаждение связано с отсутствием забот. Спокойствие и благополучие быстро надоедают, а здоровье и физическое благополучие тесно связаны с нашим к нему отношением.

     Сосредоточившись на собственных недостатках, даже очень здоровый человек найдет повод для страдания.
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      Там хорошо, где нас нет. Раньше было лучше
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Отсутствие навыков наслаждения часто приводит к тому, что человек начинает приписывать вину за свои страдания характеристикам окружающей физической среды. Он считает, например, что родился и живет не в свое время и не в той стране, где для него возможно наслаждение.

     Опыт психологов, работающих с иммигрантами, достигшими своей цели и переселившимися в другую страну, зачастую свидетельствует о том, что эти люди все свои проблемы привезли с собой. Возможно, это подтолкнет их к тому, чтобы научиться наслаждаться собственной жизнью. Если этого не произойдет, мысль «хорошо там, где нас нет», заставит их двигаться дальше, меняя города и страны.

     Что касается путешествий во времени, здесь, кроме психологических проблем, существуют и вполне объективные трудности.
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     Перфекционизм
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Стремление всегда оказываться первым, во всем преуспеть и быть впереди всех способно испортить жизнь кому угодно. Мы не будем подробно останавливаться на механизмах, которые неизбежно приводят перфекционистов к психологическому краху[31]. Отметим лишь, что при всей ценности возвышенных устремлений иногда они продуцируют не самые приятные чувства, такие как зависть, ревность, ощущение себя неудачником. Точнее, рано или поздно перфекционизм неизбежно к ним приводит.
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     Потребительство
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И наконец, навязчиво культивируемая обществом потребления страсть к приобретению может быть отнесена к помехам наслаждению. Жесткое увязывание наслаждения с обладанием, безусловно выгодное производителям товаров, только на первый взгляд кажется неоспоримой истиной. Есть ли люди, радость которых не привязана к обладанию (квартирами, машинами, красавицами, одеждой)? Безусловно, есть. Они научились наслаждаться жизнью.

    Чтобы быть абсолютно честным, нужно сослаться на данные многочисленных исследований, из которых следует: чем выше доходы, тем меньше забот, прямо связанных с поддержанием жизни и комфортным существованием. Люди с большим достатком обычно довольны жизнью и открывающимися перед ними перспективами, им доступно больше, и они реже одиноки, чаще имеют друзей.

    Но большие деньги в нашей стране одновременно означают серьезные заботы и опасности. С увеличением доходов часто рушится прежняя дружба, куда-то уходит любовь. Прямой связи между деньгами и счастьем нет. И вряд ли кто всерьез станет утверждать, что за деньги покупаются теплые человеческие отношения и он знает магазин, где продают счастье.

    Мы же склонны думать, что привычка покупать скорее мешает, чем помогает наслаждаться.
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     Некоторые опасности, связанные с наслаждением
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Нельзя обойти вниманием опасности, связанные с тренингом наслаждения. Первая заключается в том, что люди, обученные наслаждению, в своем стремлении расширить его рамки могут перешагнуть границу возможного (для них). Подобным образом, например, человек, получающий удовольствие от хорошо выполненной работы, может набрать ее столько, что не справится с нагрузкой. В определенной мере данная опасность устраняется умением концентрироваться на собственных эмоциях и вовремя останавливаться «на грани возможного».

    Другая опасность заключается в том, что умение наслаждаться наличным состоянием, актуальной жизнью и извлекать из нее удовольствие способно маскировать до поры до времени необходимость радикальных изменений в жизни, и они в этом смысле могут запоздать. Потеря инициативы, которая в этом случае может возникнуть, компенсируется умением извлекать удовольствие из смелых экспериментов и новых занятий.

    И конечно, нельзя преуменьшать опасность возникновения зависимости от определенных удовольствий, меняющих организм и социальную жизнь не в лучшую сторону, препятствующих новым удовольствиям. Баланс аскетизма и гедонизма должен предохранять от этого. А тренинг наслаждения учит его находить.
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    Глава 4

    Тренинг наслаждения
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     Общая характеристика программы
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Предлагаемая вашему вниманию программа для тренинга наслаждения основана на современных достижениях когнитивно-поведенческой психотерапии и использует ряд фундаментальных предположений, принятых в рамках данного метода.

     Программа является результатом переработки и развития «Маленькой школы наслаждения» Райнера Лутца и Евы Коппенхёфер, прошедшей многократную оценку терапевтической эффективности на разных группах клиентов в Германии и России. Идеи, в течение более двадцати лет развиваемые Райнером Лутцем, мы дополнили и переработали с учетом философских, общественных и психологических реалий нашей страны, а также на основе опыта нескольких групп тренинга наслаждения.
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      Принципы поведенческого тренинга наслаждения
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Прежде всего, в основе программы лежит принцип подкрепления – в том виде, в каком его сформулировал Б. Ф. Скиннер. Следуя данному принципу, мы предполагаем, что удовольствие может проистекать из двух источников:

     1) позитивного подкрепления, удовлетворения актуальных потребностей и достижения связанных с ними целей;

     2) негативного подкрепления, то есть предотвращения наказания, неприятных и болезненных стимулов или последствий.

     Первое (позитивное подкрепление) – более надежный и легко достижимый способ получения удовольствия.

     В духе необихевиоризма мы предполагаем, что когнитивные процессы (восприятие, память, мышление, воображение) тоже принимают участие в наслаждении: оно основано на этих процессах, и они же могут ему препятствовать.

     Далее, умение и неумение наслаждаться мы рассматриваем как результат процессов научения. Неспособность получать удовольствие от жизни и наслаждаться ею, с нашей точки зрения, является следствием того, что люди просто не научены этому. Ответственным за неспособность наслаждаться жизнью может быть либо дефицитарный, либо ангедонистический[32] процесс.

     Под дефицитарным процессом научения мы понимаем выученную привычку концентрироваться на недостатках объектов наслаждения и воспринимать любое количество денег, комнат, одежды, мужчин или женщин, впечатлений как недостаточное для полного наслаждения. Часто с этим связана фиксация на собственных недостатках, недостатках социальной среды или окружающих людей. Формируется данная привычка в результате дефицитарного процесса научения, основанного на штрафах и негативной обратной связи.

     Агедонистический процесс находит выражение в хорошо сформированных навыках страдания, прекрасном умении переживать негативные чувства в ущерб чувствам позитивным, а также в пристальном внимании к объектам, вызывающим страдание, и поразительном умении отыскивать объекты такого рода в любой точке времени и пространства.

     Мы убеждены: навыки страдания являются выученными реакциями и могут быть заменены навыками наслаждения. И использовать для этого можно те же механизмы научения, с помощью которых формируется страдание.

     Далее, следуя фундаментальной идее Райнера Лутца (Lutz, 1996), страдание и наслаждение мы склонны рассматривать в качестве двух относительно независимых друг от друга измерений. Иными словами, заявление о том, что чем больше страданий, тем меньше наслаждений, мы считаем верным лишь отчасти. Нам представляется, что страдание и наслаждение скорее представляют собой два разных процесса, и увеличения количества удовольствия реально достичь при неизменном уровне страдания. Хотя, конечно, уменьшение страданий – цель сама по себе замечательная, иногда она труднодостижима. Принимая во внимание данную цель, в нашем тренинге мы концентрируемся на развитии умения наслаждаться.
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      Цели и задачи тренинга
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Целью нашей программы является обучение наслаждению. Мы стремимся к тому, чтобы участники группы начали наслаждаться такой жизнью, какая у них есть, и получали удовольствие от ее улучшения. Чтобы достичь данной цели, мы должны сформировать ряд навыков поведения и психологических механизмов, на которых остановимся подробнее.
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      Знание и понимание правил наслаждения
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Наслаждаться надо правильно. Следование простым и очевидным правилам наслаждения представляется нам одной из важнейших целей тренинга. В то же время мы не рассматриваем эти правила в качестве догмы; скорее, видим в них необходимое (но не достаточное) условие наслаждения. Конечно, каждый участник тренинга и группа в целом вольны сами дополнять или менять список правил.

    [image: chapter_end]


     
[image: before_title]

      Позитивная фокусировка внимания
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Мы предполагаем, что смена пропорций страдания и наслаждения начинается с фокусировки внимания на объектах, событиях и действиях, приносящих удовольствие. Следствием такой фокусировки является то, что неприятные объекты и события замечаются реже; возникают позитивные эмоции и улучшается настроение, что, в свою очередь, облегчает позитивную фокусировку внимания.
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      Умение получать наслаждение от отдельных ощущений
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Мы хотим научить участников тренинга быть внимательными к ощущениям отдельных модальностей и получать максимум удовольствия от вкуса, запаха, звука, цвета, прикосновения.

     Мы предполагаем (современные достижения психологии восприятия дают нам к этому достаточно оснований[33]), что из отдельных ощущений складывается «чувственная ткань»[34] наслаждения. На данном этапе тренинга участники учатся точно распознавать ощущения отдельных «модальностей», которые приносят им позитивные эмоции; уделять время и внимание необычным приятным ощущениям разных модальностей, обращать внимание на маленькие радости жизни и концентрироваться на них.

     Следующим шагом тренинга наслаждения является умение находить удовольствие в сложном сочетании ощущений отдельных модальностей, получать удовольствие от целостных предметов и образов. Здесь в качестве стимулов используются как реальные объекты, так и воображаемые образы.
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      Позитивное отношение к себе и окружающим
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Далее мы стремимся научить участников тренинга замечать в себе и других позитивное и выражать свои позитивные эмоции во внутренней и внешней речи, добиваемся конгруэнтного и открытого выражения позитивных чувств в вербальной и невербальной плоскостях.

     Обучение умению делать и принимать комплименты, увлекательно рассказывать о положительных качествах и событиях, привлекая к себе внимание окружающих, кажется нам важным компонентом счастливой жизни.
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      Забота о себе
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Клиенты должны научиться заботиться о себе, обращаясь с собой так, как с ними обращался бы человек, желающий им исключительно добра и счастья, который хотел бы защитить их от неприятностей и предотвратить возможную боль и страдание. Собственно, эта цель лежит в основе всего тренинга наслаждения и позволяет связать воедино противоречивые способы наслаждения – гедонизм и аскетизм.
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      Тренировка действий, ведущих к наслаждению
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Удивительно, но многие люди не научены доставлять себе (и другим) удовольствие. Это касается не только и не столько депрессивных клиентов, сколько вполне обычных и внешне благополучных людей. Одна из главных целей программы – обучение навыкам поведения, доставляющего удовольствие. Это поведение ведет к тем большему удовольствию, чем точнее оно скоординировано в отношении позитивных целей.
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      Постановка и достижение целей, доставляющих наслаждение
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Умение ставить такого рода позитивные цели – следующая задача, решаемая программой тренинга. Здесь также предполагается наличие определенных правил, умение концентрироваться на позитивном и некоторые коммуникативные навыки, помогающие согласовывать собственные цели с целями других людей, а также умение привлекательно говорить о собственных целях.
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      Принятие действий и переживаний, доставляющих наслаждение
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Следовало бы ожидать, что люди легко принимают приятные действия и переживания – ведь они доставляют удовольствие. Однако это не так: очень многие интериоризуют жесткий запрет на наслаждение, прививаемый им семьей и обществом. Наша цель – разрушение данного запрета и принятие новых норм, разрешающих удовольствия, которые не мешают окружающим.

     Здесь ключевым понятием для нас является социальная компетентность в наслаждении, предполагающая умение вовлекать окружающих (в первую очередь близких людей) в собственное наслаждение и умение находить компромиссы между наслаждением (самоутверждением в наслаждении) и противоречащими ему желаниями других людей (социальным приспособлением).
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      Принятие трудностей и аскетизм
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В противоположность предыдущей цели мы стремимся к тому, чтобы люди в равной мере разрешали себе и окружающим некоторый аскетизм, допускали наличие в мире вещей неприятных, позволяли себе довольствоваться малым и от этого получать удовольствие.
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      Название программы

     

     [image: after_title]

Название «Тренинг наслаждения», возможно, звучит слегка провоцирующе и может вызвать несколько преувеличенные и ошибочные ожидания. Многие психологи, с которыми мы обсуждали идею этой книги, предлагали заменить «наслаждение» на «удовольствие», объясняя это тем, что термин «наслаждение» будит у читателя неоправданные ассоциации либо с сексуальными извращениями, либо с алкоголем и наркотиками.

     Нам представляется, что данный аргумент еще больше подчеркивает существование множества предрассудков и заблуждений, связанных с естественным для любого человека стремлением к наслаждению, и необходимость нашего тренинга. Мы, конечно, не оставляем без внимания вопросы сексуальности и пищевых удовольствий, но стремимся к умению получать удовольствие от жизни, какой бы она ни была, вне зависимости от ее (жизни) наполненности (или переполненности) сексом, едой, деньгами, впечатлениями и прочим.

     В этой связи название «Тренинг наслаждения» представляется нам вполне оправданным и обоснованным.
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      Тренинг наслаждения в группе – нелегкое дело
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На первый взгляд нет ничего более простого, чем научить людей наслаждению. Ведь они созданы для этого и у них все для этого есть: способность чувствовать, мыслить и действовать. Казалось бы, достаточно просто дать группе ясные и четкие указания, когда и где начать наслаждаться.

     Думать так – неизбежно обрекать себя на значительные трудности. Даже людям, которые вполне удовлетворены качеством своей жизни, требуется нечто большее, чем просто сказать: «Прекратите расстраиваться и начинайте наслаждаться жизнью!» Необходима долгая и кропотливая работа, направленная на достижение обозначенных выше целей. В этой работе стандартно встречается ряд препятствий.

     Казалось бы, если речь идет о таком приятном деле, как наслаждение, участники группы должны охотно и вовлеченно в нем участвовать. Однако некоторые люди считают наслаждение стыдным делом, которое характерно лишь для конченых эгоистов и асоциальных типов. Для такого рода людей сам разговор о позитивном, наслаждении может быть тяжелым и неприятным делом. Многочисленные социальные и семейные запреты заставляют участников группы полагать, что их в достаточной мере трудная и несчастная жизнь – состояние, характерное для ответственных, честных и хорошо социализированных граждан. Более того, такие люди склонны считать себя носителями общественной морали и очень активны в попытках убедить группу в ценности несчастного существования. Отголоски примитивно понятой христианской морали («Бог терпел и нам велел») часто принимают у них навязчивую форму и с трудом преодолеваются методами убеждения. В отношении таких морализаторов мы обычно используем стандартную для поведенческих тренинговых групп аргументацию. Она состоит в том, что мы не настаиваем на использовании навыков наслаждения всегда и всюду, а тренируем их. Использование таких навыков или отказ них относится к сфере индивидуальных ценностей и является результатом индивидуального решения и личной ответственности.

     Следующая трудность групповой работы – многочисленные внешние и внутренние ограничения и запреты на удовольствия могут вызывать (часто ошибочную) мысль о том, что кто-либо и так достаточно много делает для себя самого. В ходе групповых дискуссий часто выясняется, что забота о себе может быть значительно более объемлющей. Но и это открытие приятно не для всех. Неужели собственные стандарты наслаждения слишком низки? Насколько опасно их изменение? Преодоление данных опасений на начальном этапе тренинга – дело искусно проведенных групповых дискуссий.
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      Методы тренинга наслаждения
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Тренинг наслаждения базируется на ряде принципиальных идей, о которых мы подробно рассказали ранее. Здесь лишь вкратце повторим их в контексте проведения программы.
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      Фокусировка внимания на позитивном
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Методы контроля и фокусировки внимания на заданных вещах или обстоятельствах давно используются в поведенческой психотерапии (Lutz, 1995; А.-К. Wietasch, 2001). В программе для тренинга наслаждения речь идет о том, чтобы с помощью группы и психолога научить клиентов обращать внимание в первую очередь на позитивное в себе и окружающем мире.

     Следствием умения фокусировать внимание на приятных вещах является то, что вероятность приятных переживаний повышается, позитивное генерализуется, а негативное проходит незамеченным.

     В нашем тренинге для позитивной фокусировки внимания также используется теория оптимизма Мартина Селигмана (Селигман, 1997) и контроль атрибутивных процессов.
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      Когнитивное переструктурирование

     

     [image: after_title]

Почему люди упорно стремятся быть несчастными? И могут ли они жить иначе? В своей книге «Тренинг чувств» один из основателей когнитивной терапии Альберт Эллис делает ряд предположений на основании созданной им теории рационально-эмоциональной поведенческой терапии (Ellis, 1989). С его точки зрения, ответственным за негативные чувства следует признать особый стиль мышления – нерациональный. В соответствии со знаменитой моделью А-В-С Эллиса можно изменить чувства на положительные (удовольствие), изменив собственные мысли о событиях (стимулах), вызывающих негативные эмоции или страдания.

     В тренинге наслаждения широкое применение получили методы когнитивной[35] и рационально-эмоциональной поведенческой терапии[36]. Методы когнитивной поведенческой терапии направлены в первую очередь на коррекцию иррациональных запретов на наслаждение, характерных для современной социальной среды. Извращенные представления о наслаждении часто оказываются «ключом», который, по меткому выражению Альберта Эллиса, заставляет людей упорно искать несчастья в повседневной жизни.

     Результат вербально-когнитивной работы заключатся в том, что участники группы должны позволять себе испытывать приятные чувства – радость, гордость, наслаждение, удовольствие, – не чувствуя за них стыда. Далее участники группы должны научиться позитивной само-коммуникации и самоподкреплению. Современная когнитивно-поведенческая терапия располагает достаточными средствами для этого (Ромек, 2020; Федоров, 2002).
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      Моделирование
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Соображения Альберта Бандуры[37] о роли подражания (следования модели несчастной жизни) тоже находят применение в тренинге наслаждения. Современная жизнь и средства массовой информации предлагают множество моделей наслаждения, имеющего преимущественно потребительский характер. Счастливым и довольным жизнью представляется человек, живущий в громадном доме на берегу океана, разъезжающий в сопровождении красавиц в дорогом автомобиле и зарабатывающий без особых усилий (не всегда законным путем) кучу денег. Довольно редко в качестве главного героя можно увидеть человека, счастливо довольствующегося тем малым, что у него есть, и делящего эту радость с близкими людьми.

     Наша задача – создать в тренинговой группе модели такого рода и показать участникам группы возможность получать удовольствие от повседневных событий и стимулов, которыми наполнена их реальная жизнь.
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      Сукцессивное формирование навыков наслаждения
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Наслаждение, безусловно, представляет собой сложный, комплексный навык. К формированию сложных навыков в поведенческой терапии применяется принцип последовательного приближения к цели. Навык разбивается на элементарные операции, простые навыки тренируются отдельно, а затем путем специальных упражнений «склеиваются», «сцепляются» в более сложные комплексные действия.

     Сукцессивное[38] формирование навыка наслаждения следует этому же принципу. Тренировка любого вида наслаждения начинается с формирования элементарных операций, составляющих наслаждение, которые затем объединяются в сложные действия.
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      Поведенческая тренировка
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На уровне поведенческих стереотипов в тренинге наслаждения используется поведенческая (тоже преимущественно вербально ориентированная) тренировка навыков, которые доставляют удовольствие или позволяют избежать неприятных вещей.

     Как и в других типах поведенческого тренинга, в тренинге наслаждения мы используем принцип подкрепления и поэтапного приближения к целевому поведению – с той разницей, что подкреплению и самоподкреплению в тренинге наслаждения уделяется особое и преимущественное внимание.

     Это исключительно важно с учетом того, что ближайшее социальное окружение наших клиентов далеко не всегда позитивно реагирует на изменения, которые с ними происходят.

    [image: chapter_end]


     
[image: before_title]

      Бихевиоральная психодрама
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В силу особенностей нашего психотерапевтического образования в ходе тренинга наслаждения мы часто используем приемы бихевиоральной психодрамы, совмещающей психодраматические приемы (смена ролей, alter ego, мысли вслух и прочее) с учебными целями поведенческой терапии. Как отмечалось ранее (Ромек, 2020), такого рода интеграцию едва ли можно назвать психодрамой в классическом смысле. Скорее, речь про обогащение когнитивно-поведенческой терапии техниками психодрамы.

     Мы не будем здесь подробно характеризовать методические особенности психодрама-терапии[39], остановимся лишь на специфических особенностях использования бихевиоральной психодрамы в тренинге наслаждения. Наиболее существенными в этом смысле нам представляются смена ролей и психодраматическая проба будущего.

     Смену ролей (обмен ролями) мы используем во всех ролевых играх, в которых предполагается социальное взаимодействие, то есть в ситуациях, когда личность партнера по ролевой игре имеет принципиальное значение. Если участник группы, например, собирается говорить близкому человеку о том, какие его действия доставляют ему удовольствие, особенности психики партнера и его отношение к данному члену группы имеют принципиальное значение.

     Смена ролей, при которой вместо того, чтобы рассказывать о партнере, протагонист[40] меняется с ним местами (и соответственно ролями) и говорит от имени партнера, позволяет протагонисту глубже понять своего партнера и прочувствовать самому, как действуют на партнера его собственные слова.

     Особое место в тренинге наслаждения занимает психодраматическая техника «Идеальный другой», которая является своеобразным мостиком между двумя приемами – смены ролей и психодраматической пробы будущего.

     Суть данной техники в том, что протагонист играет знакомого ему человека в таком виде, в котором бы этот другой его вполне устраивал, жить с которым было бы одно удовольствие. Тренер в ходе данной игры может занимать критическую позицию и проверять с помощью протагониста, возможно ли в принципе идеальное сочетание личностных качеств и привычек. Идеального другого могут играть и два персонажа. Один из них будет представлять все «светлое и доброе», ожидаемое от партнера, другой – олицетворять не искорененные пока недостатки. Серией обменов ролями протагониста с этими антиподами удается «очистить» идеального другого от мешающих и затрудняющих счастливое взаимодействие привычек.

     Психодраматическая проба (репетиция) будущего[41] в психодраме является одной из форм дополнительной реальности. В ролевой игре с использованием других техник психодрамы протагонист играет вариант желательного будущего. Такого рода проигрывание выполняет ряд важных функций, труднодостижимых при использовании иных техник психотерапии.

     Во-первых, создав идеальную счастливую жизнь в идеальных условиях и с идеальными партнерами, протагонист может проверить, на самом ли деле это то, что ему нужно для наслаждения.

     Во-вторых, сам процесс создания идеальной реальности часто позволяет уточнить собственные представления о ней, а также общие и подчиненные «критерии счастья».

     И в-третьих, игровое пространство позволяет внести любые изменения в картину идеального будущего и взглянуть на него со стороны, используя психодраматический прием «Зеркало».

     Предметом психодраматической пробы будущего могут быть как отдельные элементы реальности (муж, жена, учитель или начальник), так и целая Вселенная. Пространство, открывающееся здесь для творчества, безгранично, как безграничны возможности устранения из этой дополнительной реальности любых нежелательных элементов, физических (протекающая крыша) или психических (зависть и подлость). Кстати, психодраматический анализ этих «мерзостей» тоже многому способен помочь в процессе когнитивно-поведенческого тренинга наслаждения.
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     Знакомство в группе
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      Знакомство участников
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Как и в любой другой тренинговой группе, на начальном этапе работы главная задача – преодолеть стеснение и тревожность, возникающие из-за того, что ее участники не знают друг друга, не знакомы с программой тренинга, а часто и с тренерами.

     Поэтому в самом начале тренеры представляются сами (или представляют друг друга), рассказывают о себе и своей психотерапевтической подготовке, опыте работы, а также отвечают на вопросы участников.

     Нужно понимать, что стиль представления является моделью для всех участников. Иными словами, если тренеры хотят, чтобы участники группы что-либо рассказали о себе, им самим следует начать с этого.

     Существует множество упражнений, подходящих для использования на начальном этапе работы в группе[42]. Все они могут быть применены на данном этапе при соблюдении двух простых правил:

     1. Не подходят разминки и упражнения, сконцентрированные на анализе проблем, трудностей или негативных переживаний, поскольку фиксация внимания на проблемных темах противоречит целям программы.

     2. Преимущественное внимание следует уделять упражнениям и играм, направленным на проявление симпатии и положительных чувств.

     
Упражнение 1. РАЙСКИЙ САД
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      Знакомство с программой
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Уже в самом начале работы имеет смысл рассказать о целях и задачах программы, установить временны́е рамки занятий и согласовать расписание работы.

     Личные цели участников

     Групповые цели не всегда совпадают с личными целями участников, пришедших в группу. Крайне важным нам представляется этап согласования личных целей участников, целей группы и целей тренинговой команды. Данный этап тем более важен, что далее умение согласовывать личные цели станет одной из тем программы.

     
Упражнение 2. ОЖИДАНИЯ И ПЕРСПЕКТИВЫ
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Правила группы

     На следующем этапе мы предлагаем группе создать свод правил, в соответствии с которыми будет строиться ее работа. Эти правила можно дополнять или менять в ходе работы, их суть не в том, чтобы жестко регламентировать жизнь группы. Совместная разработка правил имеет иную цель – «настроить» всех членов группы на сотрудничество, взаимопомощь и совместное спонтанное творчество.

     Для начала мы обычно выполняем небольшое упражнение, в котором группа сама должна разработать для себя нормы. Затем тренер сопоставляет результат группового творчества со «стандартными правилами»[43] и вносит в них необходимые изменения, чтобы приблизить стандарт к продукту группового творчества.

     
Упражнение 3. ПРАВИЛА ГРУППЫ
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Упражнение 4. ТРУДНЫЕ ПРАВИЛА
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     Правила наслаждения

    

    [image: after_title]



     
Наслаждаясь не по правилам, можно совершить массу ошибок. Люди, знающие толк в наслаждении, давно открыли простые принципы, следуя которым можно достичь значительно большего прогресса в наслаждении, чем действуя наугад. Райнер Лутц в «Маленькой школе наслаждения» (упомянутой выше) обобщил эти принципы и разработал «правила наслаждения», которые мы взяли за основу в нашем тренинге.

     В самом начале работы эти правила предлагаются для обсуждения группе, а в дальнейшем являются своего рода стержнем программы, относительно которого группируются все упражнения.

     Эти девять правил наслаждения, конечно, не представляют собой абсолютную истину. Мы слегка подкорректировали список Лутца и изменили последовательность правил. Вы сами можете внести любые изменения и дополнения. Однако в том виде, в котором правила существуют сейчас, как показывает наш опыт, они хорошо принимаются любыми группами. Обычно мы раздаем участникам информационный листок с этим списком и подробно комментируем каждое правило.
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      Наслаждение требует времени
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Любые эмоциональные состояния и тем более позитивные чувства требуют времени для того, чтобы вырасти и развиться. Как бы тривиально ни звучало, но чтобы испытать удовольствие, нужно потратить некоторое время. Современная жизнь очень требовательна ко времени, многие жалуются на его полное отсутствие, но именно поэтому людям, которые хотят наслаждаться жизнью такой, какая она есть, надо освободить время для наслаждения. Конечно, есть особые поводы для наслаждения – праздники, субботы, дни рождения и отпуск. Но даже в эти, относительно свободные от забот дни наслаждение требует времени. Тот, кто хочет его пережить, должен отставить иные виды активности и полностью сконцентрироваться на этом приятном занятии.
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      Наслаждению служит повседневная жизнь

     

     [image: after_title]

Каждая секунда нашей жизни дает массу поводов для наслаждения. Но, в силу особенностей человеческого восприятия, мы замечаем лишь малую толику событий, происходящих вокруг, и еще меньше склонны обращать внимание на события, происходящие в нас самих. По разным причинам внимание легче сосредоточивается на негативных событиях и чувствах, однако это не значит, что поводов для повседневного и ежеминутного наслаждения нет. Оно не связано с экстраординарными ситуациями – поводов для удовольствия достаточно и в повседневности. Каждый способен взглянуть на свою жизнь под несколько иным углом и найти приятные моменты, которыми может наслаждаться в собственном окружении.
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      Каждому – свое
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Нет двух похожих людей и нет двух похожих наслаждений. Каждому нравится свое, но не может нравиться то, чего не знаешь. Мы должны хорошо знать, что доставляет нам наслаждение, но, чтобы это понять, надо многое испробовать. Тренинг наслаждения дает прекрасную возможность узнать, что нравится другим, попробовать это и решить, наше ли это наслаждение. Неприятное следствие данного правила состоит в том, что занятия, доставляющие наслаждение одному (выпиливание шкатулок лобзиком посреди ночи), могут сильно раздражать другого. В тренинге наслаждения мы научимся согласовывать личные цели и умножать наслаждение, разделяя его.
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      Само собой наслаждение не приходит
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Можно просто ждать, когда к тебе придет наслаждение. В этом есть определенный смысл, но надежно и быстро наслаждение достигается лишь в том случае, если мы уделим ему некоторое внимание и приложим некоторые усилия. Кроме того, есть определенные способы поведения, ведущие к наслаждению. Если мы решили наслаждаться жизнью, наверное, следует начать этим заниматься.
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      Позвольте себе наслаждаться
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Следствием социального нормирования и системы, ориентированной на строгие нормы воспитания, является то, что многие люди считают наслаждение постыдным и недостойным делом. Мы, однако, сомневаемся, что человек рожден для страданий. Получение удовольствия вряд ли можно считать недостойным занятием. Наоборот, ограничение людей в наслаждении представляется нам занятием, достойным порицания. И тем более неразумно запрещать наслаждаться жизнью самому себе. Позвольте себе немного радости и удовольствия. Разрешите себе наслаждаться жизнью.
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      Чем меньше, тем больше
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Часто можно встретить людей, которые убеждены, что счастлив лишь тот, кто имеет многое (деньги, квартиры, наряды, машины и т. д.). Это чрезвычайно распространенное заблуждение. Множество примеров свидетельствуют: с ростом количества денег, вещей или продуктов счастья не прибавляется. Между наслаждением и самоограничением существует тесная связь, о которой мы писали выше. Первое пирожное доставляет удовольствие, пятнадцатое вызывает отвращение. Безграничное накопление объектов наслаждения убивает наслаждение, поскольку достичь цели (обладать всем) таким образом невозможно.

    [image: chapter_end]


     
[image: before_title]

      Опыт предшествует наслаждению
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Тонкости удовольствий приходят с опытом. Наслаждаться тонкими нюансами вкуса, запаха или звука можно лишь в том случае, если хотя бы раз обратить на них внимание. Чтобы узнать, что для тебя хорошо, надо попробовать, и лучше под руководством опытного человека, обученного тонкой дифференцировке.
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      Наслаждение внутри нас
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Расхожее заблуждение заключается в том, что наслаждение тесно связано с объектами наслаждения. Конечно, это правда, но не вся. Наслаждение – это комплекс позитивных переживаний, который принадлежит нам и только нам. Наши чувства, мысли и действия, а не объекты внешнего мира обеспечивают наслаждение. Подмена наслаждения радостью обладания и использования крайне выгодна производителям товаров, поэтому активно культивируется рекламой и средствами массовой информации. Мы склонны утверждать, что наслаждение возможно как в присутствии, так и при отсутствии объектов, которым общество, ориентированное на потребление[44], приписывает особую ценность, поскольку наслаждение наше и находится внутри нас.
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      Разделенное наслаждение – наслаждение вдвойне
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Еще одно отличие наслаждения от потребления заключается в том, что разделенное с близким человеком оно увеличивается, а не уменьшается, как в случае с дележом объектов наслаждения. У детей и взрослых, сохранивших счастливую детскую спонтанность и непосредственность, часто можно видеть горячее желание разделить с кем-либо радость и удовольствие. Также стоит заметить, что удовольствие в данном случае растет. Способность делиться наслаждением представляется нам очень важным навыком, заслуживающим того, чтобы ему научиться.
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      Наслаждению надо учиться
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Как и прочим вещам, наслаждению можно и нужно учиться, расширяя сферы наслаждения, отыскивая его персональные ниши, формируя автоматические привычки видеть в мире хорошее и наслаждаться им.

     Если научиться воспринимать мир без неоправданных ожиданий, без стыда и отторжения радоваться хорошему, то жизнь приобретает насыщенный вкус. Знатоки говорят, что «происходит невероятное: все вокруг организуется таким волшебным образом, будто человечество вступило в сговор, чтобы сделать вас счастливым человеком»[45].

     Этому стоит учиться, не правда ли?
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     Кирпичики наслаждения[46]
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Нам не встречался человек, который отрицал бы наше предположение о том, что самое сложное наслаждение складывается из элементарных и простых наслаждений, доставляемых нам органами чувств.

     В самом начале тренинга мы хотим найти «кирпичики наслаждения» и сконцентрироваться на них, собирая строительный материал для более сложных наслаждений. Наша задача на данном этапе тренинга состоит в том, чтобы «настроить» все органы чувств на приятные ощущения, прочувствовать маленькие простые удовольствия и сконцентрироваться на позитивных ощущениях.

     С психологической точки зрения задача состоит в фокусировке отдельных органов чувств на приятных ощущениях и привлечении внимания членов группы к простым позитивным ощущениям. Она будет решаться отдельно для пяти органов чувств: обоняния, осязания, вкуса, зрения и слуха.

     Такая последовательность тренировки не является универсальной и диктуется лишь опытом работы с депрессивными клиентами, у которых существуют наибольшие проблемы относительно положительных ощущений. Посредством ольфакторных раздражителей проще всего открыть доступ к диалогу и преодолеть апатию этих клиентов.

     Наш опыт показывает, что и здоровые участники групп в рамках тренинга наслаждения живо откликаются на эксперименты с запахами.
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      Запахи
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Итак, начнем с приятных запахов и умения выбирать их из всего множества ароматов, концентрироваться на них и получать удовольствие от самих ароматов и связанных с ними образов.

     
Упражнение 5. РАЗМИНКА С ПЕРЕСАЖИВАНИЯМИ (Приятные запахи)
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Упражнение 6. СОВМЕСТНОЕ НАСЛАЖДЕНИЕ ЗАПАХОМ
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Упражнение 7. КАЖДОМУ – СВОЙ ЗАПАХ
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Упражнение 8. ПРИЯТНАЯ СМЕСЬ

     [image: bin00000009.png]
     
[image: bin00000010.png]
    
[image: chapter_end]


     
[image: before_title]

      Прикосновения
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То, что прикосновения и тактильные ощущения могут быть приятными не в силу контекста[47], а сами по себе, иногда вызывает удивление участников. Людям легко представить болезненные прикосновения, а приятные тактильные ощущения вне ситуативного контекста они вспоминают с большим трудом.

     Упражнения этого раздела тренинга сконцентрированы на решении трех задач:

     1. Изучение тактильных ощущений, связанных со свойствами определенных предметов (гладкий, шероховатый, тяжелый, легкий, мягкий, твердый, сухой, влажный, теплый, холодный). Идентификация приятных тактильных ощущений.

     2. Изучение тактильных ощущений от действий с разными предметами. Например, четки воспринимаются по-разному, если их перебирать пальцами или зажать между ладонями. Клиенты должны найти действия с предметами, которые доставляют им удовольствие.

     3. Изучение прикосновений, выполняющих социальные функции (прикосновения к собственному или чужому телу). Здесь также надо найти приятные формы прикосновений, что бывает непросто из-за жесткой табуированности такого рода прикосновений и связанного с ними сексуального контекста.

     Цель данного раздела тренинга очевидна: научиться получать удовольствие от собственных и чужих прикосновений. Нам опять придется решать те же задачи и столкнуться с теми же трудностями, что и раньше. Хотя здесь есть и специфика. Ясно, что нет нужды прикасаться и ощупывать все, что встречается на пути. Нужно выделить приятные прикосновения и сконцентрироваться на них, расширяя зону приятного и исследуя возможность его переноса в собственные ниши наслаждения.

     Специфическая трудность данного раздела тренинга состоит в том, что мы впервые встречаемся с социальным взаимодействием. Чтобы тренировка парных удовольствий была эффективной, нужно добиться формирования в группе атмосферы доверия, преодоления стадии критики и ее перехода в рабочую стадию[48].

     
Упражнение 9. СОВМЕСТНОЕ ОЩУПЫВАНИЕ
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Упражнение 10. СПОСОБЫ ОЩУПЫВАНИЯ
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Упражнение 11. ИНВЕНТАРЬ ПРИКОСНОВЕНИЙ
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Упражнение 12. ДУШ
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Упражнение 13. ТЕПЛАЯ ВАННА И САМОМАССАЖ
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Упражнение 14. ПРИЯТНЫЕ ПРИКОСНОВЕНИЯ
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Упражнение 15. ПРИЯТНЫЕ ПРИКОСНОВЕНИЯ ПАРТНЕРОВ
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Упражнение 16. МНЕ ПРИЯТНЫ ТВОИ ПРИКОСНОВЕНИЯ
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1 Подробнее о барьерах общения см.: Ромек, 2002.
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      Вкус
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В данном разделе тренинга мы стараемся сконцентрировать внимание участников группы на тактильных и вкусовых качествах пищи, которые доставляют им удовольствие. В соответствии с данными психологии восприятия, вслед за температурой пищи воспринимается ее консистенция и лишь затем – вкус. Этой последовательности мы придерживаемся и в нашем тренинге.

     Еще нужно обратить внимание на то, что пища – одно из тех удовольствий, от которых легко формируется зависимость. Поэтому акцент при проработке данной темы мы делаем на правилах «Чем меньше, тем больше» и «Наслаждение внутри нас», подчеркивая, что тренируем наслаждение пищей, ее вкусом, запахом и консистенцией, а не процессом поглощения.

     Далее следует пояснить участникам, что алкогольные напитки могут использоваться в целях тренинга только при строгом соблюдении правила «Чем меньше, тем больше».

     За одно занятие до начала этой темы участников просят принести с собой что-либо, приятное на вкус большинству людей (фрукты, хлеб, колбасу и пр.).

     
Упражнение 17. КОНСИСТЕНЦИЯ ПИЩИ
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Перед началом следующего упражнения надо разъяснить клиентам некоторые физиологические факты. Рецепторы для восприятия сладкого вкуса расположены на кончике языка, соленого – на переднем и по боковым его краям, горького – у основания, кислого – на боковой поверхности средней части языка. С помощью яблока можно проверить восприятие сладкого и горького, миндаля – соленого и горького. Клиентам нужно дать время, чтобы изучить расположение рецепторов с использованием разных стимулов.

     
Упражнение 18. ПРИЯТНЫЙ ВКУС
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Упражнение 19. НАЗВАНИЕ
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      Зрительные образы
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В психологии искусства разработано достаточно много элементов, из которых складывается приятный зрительный образ. Помимо собственно цвета, большое значение имеют яркость, контрастность, структура поверхности, очертания, форма, композиция, движение и многое другое (Арнхейм, 1974).

     Поскольку в нашем тренинге не идет речь о тонкой тренировке умения наслаждаться жизненными образами, мы ограничились вниманием на приятных цветах, их сочетаниях и умении воспринимать характеристики поверхности предметов. Особых оснований к такому выбору нет – тренер волен выбрать для тренировки иные аспекты зрительных образов.

     
Упражнение 20. ПРИЯТНЫЙ ЦВЕТ
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Упражнение 21. СОЧЕТАНИЕ ЦВЕТОВ
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Упражнение 22. ФОРМА И СОЧЕТАНИЕ ФОРМ
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      Приятные звуки
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Первое, что приходит в голову членам группы, когда объявляется данная тема, – музыкальные произведения, пение и прочее. Не отрицая удовольствий, создаваемых музыкальной культурой, в этом разделе тренинга мы концентрируемся на звуках, которые слышим в повседневной жизни.

     
Упражнение 23. РАЗМИНКА: СОГЛАСОВАНИЕ РИТМА
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Упражнение 24. ПРИЯТНЫЕ ЗВУКИ
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      Промежуточное обсуждение
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Заканчивая этот раздел тренинга, мы обычно подводим промежуточные итоги, которые служат интегрированию полученного опыта в групповую реальность. Поэтому вопросы данной промежуточной дискуссии ориентированы не только на опыт, но и на динамические характеристики взаимодействия в группе.

     
Упражнение 25. НОВОЕ И ПРИЯТНОЕ
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Задача следующего этапа тренинга – объединить приятные ощущения разной модальности в единый образ и научиться получать от него удовольствие: сначала – в статичном состоянии, затем – в процессе изменений. Итак, учимся получать удовольствие от действий с приятным объектом.

     
Упражнение 26. ЗОЛОТАЯ РЫБКА
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     Ниши наслаждения
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Под нишами наслаждения в нашей программе понимается пространство, в котором возможны эутимные переживания и действия (Lutz, 1996, с. 117). Наличие такого рода ниш в социальном пространстве каждого конкретного человека помогает достичь ощущения полноты существования и обеспечивает возможность насладиться жизнью.

    Чаще всего гедонистические ниши совпадают с частным пространством человека, в котором есть возможность удовлетворить важнейшие биологические и социальные потребности.

    Существуют пространственные и духовные ниши наслаждения. Пространственные означают среду, в которой человек чувствует себя хорошо и пребывает в хорошем настроении. Обычно люди сами создают для себя ниши, исходя из собственных представлений, а иногда используют пространства, созданные чужими руками. Следует также иметь в виду, что существует обратное влияние пространственных ниш наслаждения на находящегося в них человека: у него улучшается настроение и самочувствие.

    На формировании пространственных ниш наслаждения сказываются как психологические, так и экономические факторы; последние часто играют решающую роль.

    Духовная ниша наслаждения возникает при концентрации человека на определенных мыслях, образах или занятиях. Обычно возникают ощущения спокойствия, релаксации, удовольствия и радости. Пространство духовных ниш наслаждения распространяется от интеллектуальных игр, развлечений и медитации до решения сложных интеллектуальных задач, хобби и научных дискуссий.

    В существовании как пространственных, так и духовных ниш удовольствия важную роль играют близкие люди, благодаря социальной поддержке или простому присутствию которых удовольствие от наличия ниш становится базой хорошего самочувствия и здоровья. С этими людьми нам становится еще лучше в нишах, где мы можем позволить себе быть полностью открытыми и счастливыми.

    У ниш наслаждения есть несколько характерных черт:

    1. Гедонистические ниши становятся таковыми, если человек обладает ими по праву и с полным правом.

    2. Человек имеет полный контроль над своей нишей. Именно он и близкие ему люди принимают решение, что и как в ней будет происходить.

    3. Потенциал гедонистической ниши растет, если в ее пространстве происходят игры. Игра снижает зависимость человека от внешних характеристик ниши. Мяча и небольшой площадки порой достаточно, чтобы доставить массу удовольствия большому количеству людей.

    
Упражнение 27. ОСТРОВ МЕЧТЫ
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Упражнение 28. НИШИ НАСЛАЖДЕНИЯ
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Ролевая игра 1. ПРИГЛАШЕНИЕ К НАСЛАЖДЕНИЮ
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     Удовольствие в мыслях
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Мысли и представления тоже могут быть приятны и неприятны, доставлять удовольствие или страдание. Это особенно заметно у людей в плохом настроении, страдающих от депрессии или острого горя. Предлагаемые далее упражнения должны научить клиентов находить удовольствие в образах и воспоминаниях. Вы, конечно, заметите в них элементы бихевиоральной психодрамы и кататимно-имажинативной психотерапии. У нас нет возможности подробно комментировать специфику этих форм психотерапии, и мы надеемся, что при необходимости читатель самостоятельно познакомится с методическими нюансами[49].
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      Переписанная биография
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В прошлом многих участников группы нередко лежат не самые радостные события, в которых при всем желании трудно найти позитив и порадоваться ему. Часто взгляд, «направленный в прошлое», затмевает радости настоящего. Простой и для многих эффективный совет жить сегодняшним днем, извлекая из прошлого уроки и планируя завтрашнюю счастливую жизнь, нередко оказывается трудновыполнимым.

     Помочь следовать этому правилу должны упражнения, направленные на «примирение с прошлым». Их задача – перераспределить ответственность за прежние несчастья между собой и обстоятельствами жизни и взять на себя ответственность за сегодняшнюю жизнь и свое будущее. Для этого, конечно, придется на некоторое время углубиться в прошлое. Но общая цель эутимной терапии при работе с биографическим материалом – выявить и реконструировать позитивные аспекты биографии, как бы переписать ее заново (Lutz, 1996, с. 340).

     
Упражнение 29. ПЕРЕПИСАННАЯ АВТОБИОГРАФИЯ
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Упражнение 30. ПРОЕКТ БИОГРАФИИ
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Упражнение 31. СЧАСТЛИВЫЕ МОМЕНТЫ ЖИЗНИ
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      ПРИМЕР: ЗНАКИ СЧАСТЬЯ ИЗ ПРОШЛОГО

      Во время выполнения этого упражнения молодой человек сообщает, что он испытал прилив счастья, когда завоевал первое место на соревнованиях по борьбе. (Из предыдущих упражнений было известно, что на этих же соревнованиях он серьезно повредил колено и травма не позволяет ему заниматься борьбой сейчас.)

      Инсценировка «счастья» не была слишком оригинальной: пьедестал, золотая медаль на шее, поднятые вверх руки, аплодисменты зала, ощущение полета. Использовался прием «Мысли вслух». Эти мысли помогли молодому человеку прийти к выводу: счастье требует усилий, иногда за него нужно платить неприятными делами, но от этого счастье хуже не становится и сохраняется.

      На следующее занятие молодой человек принес медаль, полученную за победу в тех соревнованиях, и сказал: она – знак того, что счастье стоит того, чтобы прилагать усилия.
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      Оптимизм – приятная штука
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Система образования и воспитания часто ориентирована на приемы «негативного подкрепления». Родители и учителя внимательно следят за ошибками, которые допускают дети, и при любом удобном случае их отмечают. Кроме прочих недостатков данного способа воспитания, у детей формируется привычка замечать в себе негативное, упрекать самих себя за совершенные ошибки и винить в неправильных решениях.

     Следствием центрированного на негативном способе воспитания может стать пессимизм и беспомощность в том смысле, который этим двум качествам придавал Мартин Селигман (Селигман, 1997; Ромек, 2000).

     Цель данного этапа тренинга – изменение фокуса внимания и способа интерпретации успехов и неудач, случающихся с человеком, в пользу позитивного восприятия и оптимистичного стиля атрибуции (приписывания причин). Прежде чем перейти к упражнениям, обычно мы знакомим участников группы с основными положениями теории оптимизма и социальными преимуществами данного стиля мышления.
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      Теория оптимизма М. Селигмана
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Теория оптимизма Мартина Селигмана возникла в ходе экспериментов по изучению причин формирования выученной беспомощности. Выяснилось, что даже в условиях крайне неблагоприятной внешней среды некоторые люди устойчивы к переходу в беспомощное состояние, сохраняют инициативу и не прекращают попыток достичь успеха. Качество, которое обеспечивает такую способность, Селигман связал с понятием оптимизма и предположил, что приобретенный в успешной «борьбе с реальностью» оптимизм является причиной того, что временные непреодолимые трудности не снижают мотивации к активным действиям, точнее, снижают ее в меньшей степени, чем происходит у «пессимистичных» персон, склонных к формированию выученной беспомощности.

     По мнению Селигмана, суть оптимизма заключается в особом стиле объяснения причин неудач или успехов.

     Оптимистичные люди склонны приписывать неудачи случайному стечению обстоятельств в определенной точке пространства и в конкретный момент времени. Успехи они, как правило, считают личной заслугой и склонны рассматривать их как то, что случается почти всегда и везде.

     Например, жена, обнаружившая наличие давней связи мужа с ее лучшей подругой, демонстрирует оптимизм, говоря себе: «Это случилось всего несколько раз, давным-давно, и лишь потому, что я в то время была за границей» (локально во времени, локально в пространстве и по вине обстоятельств).

     Пессимистичными можно назвать мысли следующего характера: «Он никогда меня не любил и постоянно потихоньку изменял мне, ведь не случайно вокруг него так много симпатичных молоденьких студенток. Да и сама я уже стара, и вряд ли он меня снова полюбит так, как было в молодости» (неприятности распределены во времени, встречаются во многих точках пространства и происходят потому, что сам человек «не такой»).

     Именно через стиль атрибуции (приписывания) «просеивается» опыт неудач. В случае оптимистичной атрибуции значение этого опыта преуменьшается, в случае пессимизма – преувеличивается.

     Определив таким образом ключевые характеристики оптимизма, Селигман смог найти надежный способ для оценки степени присущего человеку оптимизма по его высказываниям, письмам и статьям, а также предложил специальный тест для оценки степени оптимизма/пессимизма.

     Данное открытие позволило провести ряд интересных экспериментов, показавших степень влияния оптимизма на политическую и профессиональную деятельность людей, а кроме того, на жизнь целых стран.

     Исследования показывают, что оптимистичные люди имеют ряд преимуществ – они более инициативны и энергичны, реже впадают в депрессию, результаты их деятельности обычно выглядят более внушительно. Далее, они производят лучшее впечатление на окружающих и, что для нас особенно важно, чаще радуются жизни и пребывают в хорошем настроении, и это привлекает к ним других людей.

     В содружестве с молодым аспирантом Гарольдом Зулловым Селигман (Zullow et al., 1988) заинтересовался проблемой, близкой к сфере интересов политологов. Он предположил, что при явном соперничестве двух кандидатов, таком, например, какое имеет место в ходе президентских выборов, более оптимистичный кандидат должен побеждать.

     Основание к этому Селигман видел в следующем. Во-первых, оптимистичный кандидат будет более активным и деятельным, успеет встретиться с большим количеством людей и т. д. Во-вторых, в ходе таких встреч он больше понравится избирателям. В-третьих, он будет более убедителен (в хорошее охотнее верят)и вызовет у избирателей большие надежды, связанные с ним персонально. В итоге при сильной разнице в уровне оптимизма победить должен оптимистичный депутат.

     Селигман решил проверить это предположение на материале президентских выборов. В качестве стандартных выступлений были выбраны речи с согласием баллотироваться претендентов на президентский пост в Америке с 1948-го (начиная с этого года выступления получили широкую аудиторию благодаря телевидению) по 1984 год. Уровень оптимизма оценивали независимые эксперты по специально разработанной схеме.

     
Таблица 1. Характеристики стилей мышления по М. Селигману

     [image: bin00000044.png]
     

В итоге выяснилось, что в девяти случаях из десяти победил более оптимистичный кандидат. Причем кандидаты, значительно опережавшие соперника в уровне оптимизма, выигрывали с огромным перевесом. У кандидатов же с небольшим преимуществом по показателям оптимизма перевес на выборах оказался небольшим. Так было установлено, что знание разницы в уровне оптимизма позволяет предсказать исход выборов гораздо точнее, чем любые другие технологии. Более того, влияние телетрансляции не являлось решающим фактором. Анализ речей кандидатов, начиная с 1900 г., показал, что в 18 случаях из 20 американцы отдавали предпочтение более оптимистичному кандидату.

     Теория набирает силу, если может предсказать события, и теория оптимизма оказалась способна к этому. В текущем порядке оценивая состязание Джорджа Буша и Майкла Дукакиса с использованием шкалы оптимизма, Селигман и Зуллов смогли предсказать итоги выборов с точностью до одного процента!

     Теория оптимизма нашла неожиданное применение в страховом деле. По заказу крупной страховой фирмы Селигман провел тестирование на уровень оптимизма у вновь набранных страховых агентов. Хотя общий уровень оптимизма был достаточно высоким, более половины из них уволились в первые полгода: даже очень оптимистичным людям трудно получать изо дня в день отказы в 39 случаях из 40. Селигман разделил всех новичков на две группы – более и менее оптимистичную. Кто увольнялся в первую очередь? Люди преимущественно из менее оптимистичной группы. Причем склонность к увольнению не была связана с профессиональными знаниями. Этим влияние оптимизма не ограничилось. Агенты из верхней четверти, то есть наиболее оптимистичные, заключали на 50 % больше сделок, чем агенты из нижней четверти. Они работали, не капитулировали – и зарабатывали больше денег для фирмы.

     Ряд строгих психологических исследований был направлен на изучение связи оптимизма и здоровья. Результат хорошо согласуется с идеологией тренинга наслаждения: оптимистичные люди дольше живут, реже болеют, достигают большего в жизни. Конечно, остается нерешенным вопрос, что является причиной, а что – следствием. Возможно, здоровым людям легче сохранять оптимизм. Однако эксперименты Эллен Лангер и Джуди Роден позволили более точно определить «линию влияния». Они работали с людьми преклонного возраста в частной лечебнице и имели возможность кое-что изменить в их жизни. На двух разных этажах старикам дали две почти одинаковые инструкции, отличающиеся лишь степенью, в которой те могли что-либо изменить в окружающей действительности.

     Вот инструкция, которая давала людям право самим определить, что для них хорошо, а что плохо: «Я хочу, чтобы вы узнали обо всем, что можете делать сами здесь, в нашей клинике. На завтрак вы можете выбрать либо омлет, либо яичницу, но выбрать нужно вечером. По средам или четвергам будет кино, но записываться надо заранее. В саду вы можете выбрать цветы для комнаты; можете взять что хотите и унести к себе в комнату – но поливать цветы вы будете сами».

     А вот инструкция, которая лишала стариков возможности влиять на что-либо, хотя и реализовывала идею абсолютной заботы о них: «Я хочу, чтобы вы узнали о тех добрых делах, которые мы делаем для вас здесь, в нашей клинике. На завтрак бывает омлет или яичница. Омлет мы готовим по понедельникам, средам и пятницам, яичницу – в остальные дни. Кино бывает вечером в среду и четверг: в среду – для тех, кто живет в левом коридоре, в четверг – для тех, кто в правом. В саду растут цветы для ваших комнат. Сестра выберет каждому по цветку и будет за ним ухаживать».

     Таким образом, обитатели одного этажа дома престарелых могли сами распоряжаться своей жизнью и выбирать, что для них хорошо, а на другом получали те же блага, но без возможности влиять на них.

     Через 18 месяцев Лангер и Роден вернулись в лечебницу и установили, что группа с правом выбора оказалась более активной и счастливой, судя по специальным оценочным шкалам. Они также обнаружили, что в этой группе умерло меньше людей, чем в другой.

     Иными словами, люди становятся оптимистами, если у них есть возможность самим делать выбор в пользу того, что доставляет им удовольствие, и обращают внимание на собственные успехи.

     
Упражнение 32. МОИ УСПЕХИ И МОИ НЕУДАЧИ
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Упражнение 33. ОПТИМИСТИЧНОЕ ВЫСТУПЛЕНИЕ
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Стресс и неудачи – основа успеха В конце 1980-х гг. в Германии под руководством профессора И. Бренгельманна было проведено масштабное исследование факторов, которые способствовали успеху немецких менеджеров (Brengelmann, 1988). Первоначально предполагалось, что стресс, возникающий вследствие разных факторов, в том числе неудачных действий и ошибок в бизнесе, препятствует успеху, портит здоровье менеджера и тормозит развитие предприятия.

     Однако это оказалось лишь частью правды. Стресс из-за неудач действительно мешал успеху, но только если они принимались на собственный счет и служили поводом для прекращения деятельности. Неудачи становились факторами успеха, если менеджер умел их рассматривать как повод к инновациям и переформулировать в новые планы.

     Более того, немецкие исследователи обнаружили, что успех в бизнесе часто прямо связан с уровнем стресса, а стабильность часто знаменует начало неизбежного проигрыша предприятия в конкурентной борьбе. Создавалось впечатление, что успешные менеджеры стремились к стрессу, который, будучи переформулированным в задачу, давал повод насладиться новыми успехами.

     Наверное, не лучший выход – полное игнорирование неудач и трудностей. Более того, они могут стать источником удовольствия, если мы научимся переформулировать их в новые достижимые цели и решаемые задачи.

     Ошибки и неудачи становятся факторами успеха, если из них удается вывести простое и выполнимое правило либо задачу на будущее.

     
Упражнение 34. ОШИБКИ – ФАКТОРЫ УСПЕХА
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ПРИМЕР: ПЕРЕФОРМУЛИРОВАНИЕ НЕУДАЧ В ПАР ВИЛА И ЗАДАЧИ
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      Позитивная оценка развития
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Существует два кардинально отличающихся друг от друга способа оценивать прогресс в достижении личных целей. Различие состоит прежде всего в эмоциях, которые эти способы порождают.

     Обычно люди ставят перед собой дальние и труднодостижимые цели, выбирают идеальное для них состояние или образ и начинают предпринимать усилия по достижению этого образа или состояния. Конечно, они на каждом шагу обнаруживают существенное различие между собой и идеалом. Поскольку отличие не в лучшую сторону, люди расстраиваются, их энтузиазм постепенно сходит на нет. И даже если так не происходит, сам процесс достижения идеальной цели станет малоприятным и энергозатратным.
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Рис. 1. Типичный результат сравнения себя с идеалом

     
Данный способ оценки процесса и результата развития крайне малоэффективен, но широко распространен в современном обществе. Его истоки мы видим в «карательном» стиле воспитания и управления, о котором говорили выше.

     Второй способ реже встречается в повседневной жизни, но активно используется в поведенческой психотерапии. Он основан на фиксации и подкреплении всех изменений в направлении идеальной цели, произошедших с момента последней оценки. Человек сравнивается не с идеалом, а с самим собой, каким он был вчера.

     При таком подходе даже минимальные усилия и изменения становятся поводом заявить, что движение к конечной цели уже происходит, и порадоваться этому. Иными словами, внимание участников группы здесь привлекается к любым положительным изменениям в них самих и окружающих, независимо от степени и величины изменений.

     Негативные изменения (см. выше) переформулируются в правила на будущее.

     Процедура сравнения себя с самим собой после некоторых изменений (а не с идеалом) называется процедурой А1-В-А2 и широко используется в тренинге наслаждения в качестве специальной темы занятия, а также в процессе любой обратной связи после выполнения упражнения или ролевых игр.
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Рис. 2. Сравнение себя с самим собой, а не с идеалом

     
Упражнение 35. А1-В-А2
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      Позитивная реакция на критику и вербальную агрессию
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Окружающие люди часто мешают нам сконцентрироваться на позитивном, озвучивая негативные оценки (критика, оскорбления, ирония, обвинения и угрозы) в наш адрес, по поводу мира в целом и других людей. Если все это принимать всерьез, едва ли останется время на позитивные мысли и ощущения. Необходимо уметь позитивно реагировать на критику и негативные оценки – в этом помогает пере-формулирование критики в общезначимые и нейтральные (еще лучше – в позитивные) утверждения.

     Многим кажется странным, что даже в оскорблении можно найти материал, годный для пересказа к взаимному согласию сторон. Однако в этом нет ничего сложного или нереального. Прием заключается в том, что из критических или оскорбительных замечаний мы выводим общие генерализованные утверждения, с которыми все будут вынуждены согласиться (мы сами в том числе).

     Психологический эффект такого переформулирования состоит в том, что в нашей голове остается мало от критики и оскорблений, зато возникает некий «розовый туман», закрывающий нас от несправедливых оценок. Хотя критика вполне может быть и справедливой, конструктивной. Тогда стоит ли расстраиваться? Посторонний человек безо всякой оплаты дает важную для нашего развития информацию. Это же здорово! Правда, иногда трудно выявить неприятные факты и собственные ошибки за общими утверждениями. Если же нам это удается, можем смело переформулировать критику в правила и задачи на ближайшее будущее.

     Опыт ведения групп в рамках тренинга наслаждения показывает, что приемы такого переформулирования требуют и подробного иллюстрирования, и предварительной тренировки. Нет смысла разводить во времени выявление фактов, постановку задач на их основе и переформулирование в общезначимые утверждения. При этом на первых порах следует отмечать, о чем идет речь в данном конкретном случае:

     • об установлении фактов;

     • о переформулировании критики в задачу на будущее;

     • о переформулировании критики в общезначимые утверждения.

     Участникам группы можно раздать по три цветные карточки, чтобы в следующих упражнениях они могли «голосованием» определять, о каком типе реагирования идет речь.

     
Упражнение 36. ПОЗИТИВНАЯ РЕАКЦИЯ НА КРИТИКУ И ОСКОРБЛЕНИЯ
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Как бы вы сами реагировали на подобные реакции, вызванные вашими словами?

     
Упражнение 37. «РОЗОВЫЙ ТУМАН»

     (Не все йогурты одинаково полезны)
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Упражнение 38. КОНКРЕТИЗАЦИЯ ОБОБЩЕНИЙ
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      Хорошее в плохом
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Как мы поступаем со всяким гадостями, которые встречаются в нашей жизни? По-разному. Можно полностью сконцентрироваться на ошибках и неудачах, обидных словах, несправедливости и зле – они, безусловно, есть в современном мире. Данный способ обращения с негативным широко распространен сегодня. Более того, некоторые люди так концентрируются на негативном, что сами начинают создавать его вокруг себя.

     Однако опыт показывает, что в любом негативном событии или явлении есть нечто позитивное. Оставим без внимания банальное выражение «наполовину пустой – наполовину полный стакан» и обратимся к простому приему, который не позволяет портить нам удовольствие прежними и грядущими неприятностями.

     
      ПРИМЕР: ПОТЕРЯ РАБОТЫ

      Вернувшись в родной город после аспирантуры в Германии, я (Владимир Ромек) обнаружил, что никто не ждал моего возвращения: место работы, которое по закону принадлежало мне, занято другим хорошим человеком, а мне с моей новой ученой степенью работать негде. Не то чтобы я стремился к этой работе, просто стало обидно. Выйдя из университета, я начал искать позитив в потере рабочего места. Нашел следующее:

      • не нужно ходить на работу, можно заняться подготовкой книги, о которой я давно думал;

      • не придется встречаться с некоторыми людьми, которые мне не совсем приятны;

      • есть время поискать более высокооплачиваемую работу;

      • можно на пару недель съездить в горы;

      • не придется иметь дело с университетской бюрократией;

      • не придется стыдиться нищенской зарплаты сотрудника государственного вуза.

      В итоге мое настроение значительно улучшилось. По дороге домой я заглянул в другой (частный) институт и сказал там, что потерял работу, чему очень рад, и поэтому ищу другую. Я получил хорошее место, до сих пор работаю в этом институте и очень доволен этим обстоятельством.

     

     Прием заключается в том, что в случившемся или ожидаемом неприятном событии мы ищем позитивные моменты, образно представляем себе этот позитив и вживаемся в него.

     Несмотря на кажущуюся простоту и эффективность, прием «Хорошее в плохом» требует все же специальной тренировки.

     Столкнувшись с неприятными событиями или предполагая, что они могут произойти, подумайте о том, что в этих событиях может быть хорошего, приятного, позитивного.

     
Упражнение 39. ХОРОШЕЕ В ПЛОХОМ
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      ПРИМЕР: НАИЛУЧШАЯ АЛЬТЕРНАТИВА ПРОВАЛУ НА КАСТИНГЕ

      Одна дама очень приятной наружности и с хорошим опытом в модельном бизнесе собиралась на кастинг, ожидая, что в результате интриг (кстати, существовавших только в ее воображении) контракт заключат с другой моделью. Она понимала, что, выступая в плохом настроении, вряд ли произведет впечатление на комиссию. Дама начала искать альтернативу расстройству, которое может случиться из-за провала на кастинге. Вот занятия, которые показались ей хорошим выходом в данной ситуации:

      • купить себе новые туфли, о которых давно мечтала;

      • поужинать в любимом ресторане;

      • намекнуть любовнику, что сегодня – очень благоприятный день для визита;

      • сходить в массажный салон.
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      Поиск наилучшей альтернативы
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Иногда мы начинаем нервничать, ожидая неприятных событий в будущем. Кроме поиска хорошего в неприятностях, часто помогает прием, который называется «Поиск наилучшей альтернативы».

     Он заключается в том, что мы обдумываем то приятное, что с нами произойдет, если неприятность случится.

     Выбрать одну из этих возможностей дама решила после полного провала и в хорошем настроении вышла на сцену. Там ей не удалось полностью избавиться от обдумывания приятных альтернатив. Это заметило жюри, и контракт заключили именно с ней.

     
Упражнение 40. ПОИСК НАИЛУЧШЕЙ АЛЬТЕРНАТИВЫ
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      Принятие похвалы
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Многим знакомы трудности и неприятные ощущения в повседневной жизни, возникающие, когда нас хвалят, особенно публично. Трудность даже не в том, чтобы суметь сказать: «Большое спасибо, было очень приятно услышать это от вас», – а в том, что услышать похвалу было неприятно.

     Публичное признание заслуг и похвала удивительным образом многих повергают в сомнения и стыд. Ложно понятая скромность заставляет краснеть и прятать руки, заикаться и оправдываться («да нет, что вы, это совсем не так»).

     Конечно, слышать похвалу приятно не от всех. Но что мешает насладиться заслуженной и искренней похвалой и публичным признанием?

     Мешает неумение наслаждаться позитивным. Итак, нам предстоит научиться не только адекватно, без самоуничижения и агрессии, реагировать на похвалу, но и получать от нее удовольствие, радоваться ей.

     
Упражнение 41. ПРИНЯТИЕ ПОХВАЛЫ. УМЕНИЕ РАДОВАТЬСЯ КОМПЛИМЕНТАМ
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      Самоподкрепление
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Самоподкрепление (как и самоконтроль) – метод, довольно широко используемый в рамках когнитивной поведенческой психотерапии. Некоторые исследователи считают самоподкрепление даже более действенной процедурой, чем подкрепление со стороны психотерапевта или окружающего мира (Kanfer, 1970; Meichenbaum, 1979, 1997). Как явствует из названия, суть метода в том, что человек сам дает себе позитивное или негативное подкрепление всякий раз, когда ему удается достичь некоторой цели или решить важную задачу.

     Сложность применения метода заключается в том, что человек не всегда способен самостоятельно выбрать подходящие для него подкрепления, и навык самоподкрепления нуждается в тренировке.

     Поэтому процедуре самоподкрепления часто предшествует модельная демонстрация самоподкрепления и тренировка в нем в присутствии терапевта и с последующими пробами в ролевой игре.

     Иногда, если обнаруживаются существенные нарушения самооценки члена группы, самоподкрепление может выступать не в качестве терапевтического приема, а как самостоятельная терапевтическая цель. В этом случае формированием новых способов самоподкрепления психотерапевт стремится внести существенные изменения в механизмы самовербализации, повысить уровень самоэффективности и внести коррекцию в уровень самоуважения клиента.

     Ожидается, что самоподкрепление во внешней речи постепенно интериоризируется и становится привычным способом саморегуляции поведения.

     В рамках тренинга наслаждения метод самоподкрепления рассматривают несколько шире – на уровне стремления к формированию позитивных диалогов с самим собой.

     Позитивная аутокоммуникация[50] тренируется в спокойном состоянии – сначала во внешней, затем во внутренней речи; как в ходе всего тренинга, так и в процессе выполнения специальных упражнений на самопринятие.

     Хорошие результаты дает тренировка самоподкрепления в комбинации с моделью A1-B-A2.

     
Упражнение 42. САМ СЕБЯ НЕ ПОХВАЛИШЬ – НИКТО НЕ ПОХВАЛИТ
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     Наслаждение в действиях
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«Кирпичики» наслаждения формируют приятные образы. Оперируя ими, люди учатся получать наслаждение от связанных с ними действий. Коллекционирование спичечных коробков; плавание и другие виды спорта, танцы могут доставлять огромное наслаждение – при соблюдении названных правил.

    На начальных стадиях данного этапа тренинга мы составляем «инвентарь» разных действий, которые доставляют людям удовольствие. Затем предлагаем участникам осознанно и целенаправленно использовать эти занятия для получения наслаждения, концентрируясь на приятных чувствах.

    На данном этапе тренинга мы ограничиваем сферу удовольствия «субъект-объектным» (предметным) взаимодействием, в минимальной степени зависящим от настроений и действий других людей.

    «Субъект-субъектное» (межличностное) удовольствие будет тренироваться позже.

    
Упражнение 43. МНЕ НРАВИТСЯ
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Упражнение 44. ИНТЕРВЬЮ В ПАРАХ
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Упражнение 45. МОЯ ЛЮБИМАЯ РАБОТА
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Упражнение 46. БАЛАНС РЕАЛЬНЫЙ И ЖЕЛАТЕЛЬНЫЙ
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Упражнение 47. ХОЧУ НАУЧИТЬСЯ
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     Наслаждение в людях
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Нам нравится, если вокруг живут и работают приятные люди, которые делают приятные вещи. Мы можем значительно увеличить степень наслаждения жизнью, если научимся видеть в людях именно приятное. Близкие будут делать нам больше добра, если мы будем говорить им приятные вещи. Мы свободны видеть в окружающих как гадкое и пошлое, так и доброе, милое, как позитивное, так и негативное.

    В этом разделе тренинга мы учимся видеть в людях позитивное, говорить им об этом, испытывать симпатию к другим и вызывать симпатию к себе.

    
Упражнение 48. МОИ ЛЮБИМЫЕ
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Упражнение 49. УДОВОЛЬСТВИЕ ДЛЯ ЛЮБИМЫХ
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Ролевая игра 2. РАЗГОВОР С ЛЮБИМЫМ
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Упражнение 50. ХОРОШЕЕ В ПЛОХОМ – 2
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     Умение сказать «да»
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      Позитивные планы
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Людям доставляет большое удовольствие ощущение успешного достижения собственных целей и мечтаний – как кратковременных, так и в более отдаленной перспективе. Помешать этому может несколько обстоятельств.

     Во-первых, часто жизненные цели не ясны и туманны. Бесцельность существования приводит к скуке и апатии, пассивности и пессимизму. Ясная и детальная постановка целей сама по себе приносит некоторое удовольствие, особенно если возникает ощущение, что собственные цели важны другим людям, а собственные планы им небезразличны и находят внешнюю поддержку.

     Во-вторых, часто можно встретить подмену целей средствами их достижения. Сконцентрировавшись на предмете и средстве достижения цели (например, автомобиле или квартире), люди забывают, для чего им нужен этот предмет. Машина, которая дает мобильность в перемещении по городу, и квартира, которая служит для отдыха с друзьями, становятся символами мобильности и дружеской атмосферы, тем самым мешая получать удовольствие. Привязываясь к средствам достижения цели, человек вынужден испытывать неприятные чувства в силу труднодоступности или порчи предмета.

     В-третьих, часто цели ставятся на недостижимом уровне, что не позволяет человеку получать удовольствие от каждодневного к ним приближения. Сравнивая свое состояние с недостижимым идеалом, человек концентрируется на различиях между ними, легко обнаруживает это различие и расстраивается. Для переформулирования такого рода целей используется широко известный в поведенческой психотерапии (первоначально предложенный Б. Ф. Скиннером) принцип «последовательного приближения к цели». Суть этого метода в том, что человека учат концентрироваться на маленьких шагах, ведущих к достижению цели, и обеспечивать самому себе подкрепление за их выполнение. Так, создание этой книги состоит из ежедневного включения компьютера и написания приблизительно четырех тысяч знаков текста. Если я подкрепляю себя за это, мне легче дождаться радостного момента, когда книга появится в магазинах, и я получу первые читательские отзывы.

     В-четвертых, часто вместо того, чтобы концентрироваться на целях (то есть на удовольствии), люди концентрируются на проблемах. Проблемы, таким образом, затмевают цель, накапливаются в сознании и затрудняют достижение цели. Например, человек, который хочет отдохнуть в горах, концентрируется на отсутствии соответствующего снаряжения и отказывается от заманчивого предложения опытного друга – инструктора, который легко подобрал бы все необходимое. Многие проблемы, кажущиеся неразрешимыми, на практике легко устраняются, если внимание концентрируется на цели и связанных с ней удовольствиях.

     Задача этого раздела тренинга – научить участников формулировать позитивные и реалистичные цели и сообщать о них в открытой форме, вовлекая окружающих в процесс достижения. Далее мы учимся согласовывать собственные цели с целями и желаниями других людей.

     Специфика работы с целеполаганием в рамках тренинга наслаждения сводится к тому, что правильно поставленные, реалистичные и позитивные цели должны способствовать удовольствию от их достижения и формировать смелость в постановке все более сложных целей.

     Использование методов согласования целей в тренинге наслаждения основано на том факте, что именно достижение ясно поставленных, реалистичных и достижимых целей сопровождается позитивными чувствами, которыми можно насладиться. Иными словами, цель и ее достижение становятся частью процесса наслаждения.

     
Упражнение 51. РАСТУЩИЕ ЦЕЛИ

     [image: bin00000070.png]
     

Упражнение 52. ОЦЕНКА ЦЕЛЕЙ
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      Социально-когнитивная теория Джулиана роттера
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Джулиан Роттер (1916–2014) хорошо известен психологам благодаря своим исследованиям локуса контроля и тестом интернальности. К сожалению, другие положения социально-когнитивной теории Роттера не пользуются популярностью, хотя уяснить суть интернальности в отрыве от теории в целом достаточно сложно. Понятие свободы действий представляется нам крайне важным для тренинга наслаждения, поэтому здесь мы вкратце его поясним.

     На основе богатого клинического опыта Роттер убедился, что поведение человека может быть адекватно рассмотрено и объяснено исключительно в широком социальном контексте, во взаимосвязи с поведением других людей.

     Именно в социальном взаимодействии складывается сложная внутренняя картина мира, вера и комплекс убеждений в отношении связи собственного поведения с его последствиями и предположений, а также ожиданий относительно связи между последствиями и собственной активностью.

     С точки зрения социально-когнитивной теории Роттера (Rotter, 1954) внешние события могут по-разному влиять на поведение человека. Характер влияния будет зависеть от способа восприятия, присущего конкретному человеку: одни и те же события разными людьми могут быть расценены противоположным образом и вследствие этого по-разному влиять на их поведение.

     Способ восприятия событий внешнего мира формируется в процессе взаимодействия с окружающими. Те, в свою очередь, исходят из собственных убеждений, так или иначе передавая их друг другу. В процессе взаимодействия между людьми происходит социальное научение – передача опыта от поколения к поколению.

     Суть теории Роттера формируют базовые предположения:

     1. Разные стереотипы поведения в определенной ситуации имеют разный потенциал, то есть в одной и той же ситуации могут разворачиваться с разной вероятностью.

     Например, если вам кто-либо нахамил в общественном транспорте, вы можете либо промолчать, либо включиться в перепалку, либо обратиться за помощью к водителю, либо немедленно выйти из транспортного средства. Все эти варианты возможны, но их вероятность различна – в зависимости от того, какие из них чаще вели к подкреплению в прошлом. Потенциал одного и того же стереотипа поведения в разных ситуациях различается. Например, улыбки и шутки в дружеской компании более вероятны, чем в отделении полиции. Одна из задач тренинга наслаждения – увеличить потенциал эутимных, создающих наслаждение способов мышления и поведения.

     2. В связи с определенными способами поведения у нас существуют относительно устойчивые предположения о количестве, качестве и вероятности подкрепления, которое за ними последует. Эти предположения Роттер назвал «ожиданиями» и выдвинул гипотезу, что они основаны на прежнем опыте поведения в подобных ситуациях.

     Если мы, например, планируем где-нибудь перекусить, то наше решение выбрать пиццерию, пельменную или бутербродную будет зависеть от того, с какой частотой и насколько вкусно нас кормили в этих заведениях в прошлом. Если же такого опыта нет, мы будем основываться на опыте, полученном в аналогичных или похожих ситуациях. Например, если мы выбираем, где поесть в незнакомом городе, пойдем в пиццерию, если в родном городе тоже предпочитаем ее.

     Другая цель тренинга – повышение уровня ожиданий получить подкрепление в результате эутимных действий.

     3. Разные подкрепления имеют для нас разную ценность. При равной вероятности получить подкрепление мы выбираем тот стереотип поведения, который ведет к более ценному для нас подкреплению.

     Иными словами, если в столовой всегда вкусно кормят, а в кафе всегда хорошо обслуживают и приятная обстановка, мы пойдем туда, где находится более ценное для нас подкрепление. Люди, которые хотят вкусно поесть, – в столовую, а те, для кого более ценно уважение и возможность провести время в приятной обстановке, – в кафе. Ценность подкрепления также формируется на основе предшествующего опыта и может меняться с течением времени, например под влиянием нового опыта, приобретаемого в группах тренинга наслаждения.

     4. Взаимодействие ожидания и ценности подкрепления происходит в конкретной психологической ситуации. Под психологической ситуацией понимается индивидуальное восприятие человеком происходящих с ним событий в существенных для него компонентах. Это восприятие (психологическая ситуация) строго индивидуально и составляет для каждого человека его собственную реальность, какой бы странной она ни казалась другим людям.

     Три первых компонента Роттер связывает воедино в своей формуле прогноза поведения. С его точки зрения, потенциал поведения складывается из ожидания и ценности подкрепления: чем выше ожидания и ценность, связанные в определенной психологической ситуации с некоторым стереотипом поведения, тем выше вероятность того, что именно этот стереотип будет выбран.

     Например, планируя выходные, мы можем выбирать между уборкой в квартире, поездкой на пикник, визитом к родственникам и работой в саду. Из этих способов отдыха будет выбран тот, который для конкретного человека ведет к более ценному подкреплению (ценность) с наибольшей вероятностью (ожидания). Выбор одного (например, жены) может отличаться от выбора другого (мужа) из-за различий в психологической ситуации, ценностях и ожиданиях.

     Конечно, удовольствие и наслаждение сами по себе являются достаточно ценным подкреплением, и в нормальной ситуации человек стремится к действиям, доставляющим удовольствие, а не избегает их. Если бы так обстояли дела у всех, тренинг наслаждения был бы не нужен.

     Но зачастую дефектный процесс социального научения приводит к тому, что от эутимных действий человек ждет не наслаждения, а, наоборот – наказания и всяческих неприятностей. Получение удовольствия он начинает считать стыдным и страшным делом, а в ситуации выбора добровольно отказывается от удовольствий в пользу штрафов и страданий[51].

     Ценность и ожидание подкрепления создаются в первую очередь осознанными целями, к которым стремится человек. Понимание и осознание целей позволяет прийти к наслаждению гораздо более надежным способом в долгосрочной перспективе.

     Цель, по Роттеру, возникает в результате материализации и осознания одной из шести потребностей: в статусе и признании, защите, доминировании, независимости, любви и привязанности, физическом комфорте. Потребность понимается Роттером как устойчивая связь между определенным стереотипами поведением и подкреплениями, которые обычно с ним связаны.

     В данном, не совсем обычном для психологии, понимании потребности Роттер подчеркивает свойственное поведенческой психотерапии стремление анализировать внешне наблюдаемое поведение, а не то, что за ним стоит. Мотивация с этой позиции рассматривается как определенные целенаправленные действия, совершаемые человеком.

     Потребность, с точки зрения Роттера, означает поведение, которое направлено на определенную цель и таким образом ведет к подкреплению.

     В таком понимании каждая потребность обладает тремя характеристиками – потенциалом, ценностью и свободой деятельности. Они аналогичны характеристикам поведения, но имеют ряд специфических особенностей.

     Потенциал потребности означает наличие поведения, приводящего к ее удовлетворению с большей или меньшей вероятностью. Например, я хотел бы полной безопасности и защищенности в моей стране, но не вижу разумных и надежных путей для достижения такого состояния. Потенциал этой потребности не велик. Если же я хочу летом отдохнуть в знакомом мне месте на море и знаю, как это осуществить, потенциал потребности велик.

     Ценность потребности определяется как средняя ценность подкреплений, к которым ведет ее удовлетворение. Шесть названных ранее потребностей имеют разную ценность для разных людей – в зависимости от прежнего опыта подкреплений, к которым вело удовлетворение соответствующих потребностей. Ценность потребности в статусе и признании будет высока, если ранее статусные позиции стабильно доставляли приятные переживания.

     Всякий раз, планируя свои действия, человек оценивает свои возможности достижения той или иной потребности. Если, с его точки зрения, эти возможности не велики, он теряет свободу деятельности в отношении данной потребности. Например, если женщина считает, что для статуса и признания ей необходимы идеальная фигура и дорогая одежда, а возможностей получить их у нее нет, свобода деятельности в сфере признания у нее не велика[52].

     Низкая свобода действий в сочетании с высокой ценностью потребности, по Роттеру, означает плохую адаптацию и часто ведет к невротическим нарушениям. Если человек присваивает высокую ценность потребностям, для удовлетворения которых у него недостаточно ресурсов, то наслаждаться жизнью у него едва ли получится.

     
      ПРИМЕР

      Муж, выросший в просторной родительской квартире, после свадьбы оказывается в малогабаритной однушке, за которую к тому же приходится платить почти половину зарплаты. Он ставит перед собой практически недостижимую цель через три года переселиться в трехкомнатную комфортную квартиру в центре. Он (на основании прежнего опыта) полагает, что только покупка трехкомнатной квартиры позволит счастливо жить с женой и ребенком. Поскольку столько денег ему не заработать, а ценность семейного счастья в трехкомнатной квартире велика, он стремительно теряет свободу действий и соответственно способность получать удовольствие от семейной жизни.

     

     
Упражнение 53. ОШИБОЧНЫЕ ЦЕЛИ
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Упражнение 54. ИСПОРЧЕННЫЕ ЦЕЛИ
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Упражнение 55. СОГЛАСОВАНИЕ ЦЕЛЕЙ
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      ПРИМЕР: СОГЛАСОВАННЫЕ ЦЕЛИ

      • Быть профессионалом в своей области. («Я чувствую гордость за себя и свою профессию, когда нахожу неожиданное решение сложной технической проблемы. Мне приятно быть в курсе всех новинок программирования. В этом случае многие обращаются ко мне за советом, и я с удовольствием подсказываю решение проблемы».)

      • Научиться красиво танцевать танго.

      • Отдохнуть в Крыму, сначала – на побережье, затем – в горах.

      • По воскресеньям вместе совершать конные прогулки.
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     Время и межличностное пространство наслаждения
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     «Поскорее завершите все неприятные дела, начиная с самого неприятного, и начинайте как можно чаще заниматься тем, что вам доставляет удовольствие. Реже встречайтесь с неприятными людьми и чаще – с приятными».

    

    Это простое правило мало известно людям, но от этого оно не становится менее эффективным. Многим свойственно оттягивать завершение неприятных дел. Данная привычка часто имеет одно неприятное следствие – отложенные неприятные дела мешают получать удовольствие от объективно приятных событий. Чем больше оттягивается завершение неприятных дел, тем обычно труднее за них взяться. Завершим их немедленно!

    
Упражнение 56. НЕПРИЯТНЫЕ ДЕЛА
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Упражнение 57. ЧТО ДОСТАВЛЯЕТ МНЕ УДОВОЛЬСТВИЕ?
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     Социальная компетентность наслаждения
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Предпринималось множество попыток определить понятие социальной компетентности, и едва ли какую-то из них можно назвать удовлетворительной. Простое перечисление навыков и способностей, которыми обладают компетентные люди, неизбежно заводит в тупик бесконечного накопления новых навыков компетентности.

     В контексте тренинга наслаждения можно было бы предположить, что компетентность означает способность «брать от жизни всё», получать максимум наслаждения, возможного в данных социальных условиях. Но и это определение вряд ли можно считать удовлетворительным, поскольку некоторые типы наслаждения приводят к страданию – собственному и окружающих[53].

     Наиболее разумным представляется использование в тренинге наслаждения определения социальной компетентности, данного в работе Краппманна (1971), где социальная компетентность понимается как способность находить компромисс между самореализацией (стремление быть таким, как никто другой) и социальным приспособлением (быть как все другие).

     Немного перефразируя данное определение, мы считаем социально компетентным наслаждение, которое в данных социальных условиях создает максимум положительных эмоций и самому человеку, и окружающим.

     В тренинге наслаждения, как и в иных типах поведенческого тренинга, социальная компетентность приобретается в два шага – как результат полноценного усвоения базовых навыков наслаждения (первый шаг) и осознания сферы их применения в социальной среде, а также возможных последствий для окружающих (второй шаг).

     Таким образом, тренинг социальной компетентности наслаждения заключается в формировании способности к компромиссу между двумя крайними, экстремальными стратегиями (стремлением наслаждаться самому, с одной стороны, и умением доставлять наслаждение людям – с другой) в реальных жизненных ситуациях, когда две крайние тенденции смешиваются в присущей только данной ситуации пропорции. В идеале собственное наслаждение и наслаждение окружающих взаимно дополняют и обогащают друг друга. Хотя этого и трудно достичь (наслаждение у каждого свое).

     Тренинг социальной компетентности – нелегкое дело, и он не предполагает особых упражнений. Компетентность формируется внимательным отношением к окружающим, умением извлекать радость, делая им приятное, и воздерживаться от наслаждений, могущих навредить окружающим.

     Тренинг социальной компетентности одновременно и легкое дело. Счастливые люди склонны делиться радостью с окружающими. Если тренинг наслаждения сделал кого-то чуть более счастливым, обычно ему достаточно просто указать на принцип (см. выше) и дать простое задание.

     
Упражнение 58. ДАРИТЬ РАДОСТЬ
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      Наслаждение на работе
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Сравнительно недавно Всемирная организация здравоохранения (ВОЗ) обратила внимание на проблему психологического благополучия человека на рабочем месте. Наряду с позитивными изменениями, происходящими в мире в этом отношении, было отмечено удручающее игнорирование многими работодателями того факта, что, согласно оценкам экспертов, утрата производительности в результате депрессии и тревожных расстройств – двух самых распространенных нарушений психического здоровья – ежегодно обходится глобальной экономике в один триллион долларов США. К числу неблагоприятных факторов можно отнести также широкую распространенность:

     • скрытого саботажа из-за недооценки компетентности и навыков сотрудников часто недостаточно мотивированным и некомпетентным начальством;

     • бессмысленности выполняемой деятельности;

     • недостаточного денежного вознаграждения;

     • социальной девальвации статуса профессии;

     • плохих условий труда и многих других.

     ВОЗ считает, что на психическое благополучие на рабочем месте, кроме того, могут влиять эффективные методы коммуникации и управления в организации, недостаточное участие в принятии решений, длинный рабочий день или негибкий график, перегрузка и монотонный характер труда, а также плохой психологический климат в трудовом коллективе.

     Всем, кто с этим сталкивался, хорошо известно, что травля, притеснения и психологическое насилие на работе (дедовщина, буллинг, боссинг и прочее) являются причинами производственного стресса и связанных с этим проблем психического здоровья.

     Специфические проблемы возникают и у представителей профессий, требующих быстрого принятия решений, от которых зависит жизнь людей, например среди личного состава служб экстренного реагирования, авиадиспетчеров, полиции и военных.

     В прессе, медицинских и научных кругах широко обсуждаются проблемы, связанные с «профессиональным выгоранием», ведущим к таким симптомам, как депрессия, потеря смысла в работе, раздражительность или упомянутый выше скрытый саботаж на рабочем месте.

     
      ПРИМЕРЫ. СКРЫТЫЙ САБОТАЖ

      1. В Фейсбуке широко обсуждался случай, когда мужчине, вылетающему с семьей и маленькими детьми отдыхать на Кубу, пограничник отказал в пересечении границы на основании того, что загранпаспорт испорчен – в нем отсутствовала одна пустая страница, которая там была на момент передачи паспорта пограничнику. Отпуск испорчен, мужчина понес значительные финансовые потери. Попытки писать жалобы и требование предоставить видеозапись ни к чему не привели. Из комментариев к посту ясно, что случай не единичный.

      2. На кассе в супермаркете, напротив друг друга, работают две женщины. Они выполняют одну и ту же работу за одинаковую зарплату. Одна – улыбчивая, всегда в хорошем настроении, охотно помогает покупателям, разъясняет особенности цен по акциям, ненавязчиво рекомендует хорошие и дешевые товары. Другая, когда не видит начальство, постоянно мрачная, хамит, огрызается, жалуется покупателям на низкую зарплату и неудобный график работы. К первой люди становятся в очередь, даже когда у второй никого нет, делают ей комплименты и благодарят. Домой она возвращается в хорошем настроении, утром охотно идет на работу. Вторая ей внутренне завидует и делает разные мелкие пакости. Но от этого настроение портится еще больше. Дома она любит рассказывать, как ей тяжело работать. Именно от ее работы страдает и магазин в целом – клиенты уходят к конкурентам.

     

     К счастью, быстрые глобальные метаморфозы имеют и позитивные стороны.

     Последние изменения в мире и технический прогресс привели к тому, что многие виды работ можно осуществлять удаленно, не выходя из дома. Смена профессии в зрелом возрасте перестала быть чем-то особенным. Некоторые сферы деятельности можно совмещать и таким образом увеличивать личную эффективность. Вполне допустимо прекратить работу на некоторое время, передохнуть – особенно представителям свободных профессий.

     На уровне Всемирного экономического форума создана группа экспертов, представляющих деловые и научные круги, а также специалистов по охране психического здоровья, которая разрабатывает руководство, посвященное шагам по построению благоприятной для психического здоровья организации обстановки, в которой с удовольствием и максимальной экономической эффективностью будут трудиться компетентные и мотивированные люди. Эта инициатива уже дала весомый результат.

     Попробуем и мы сделать шаги, которые позволят получать удовольствие и максимальный доход от нашей деятельности.

     
Упражнение 59. В ЧЕМ МОИ СИЛЬНЫЕ СТОРОНЫ?
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Теперь взглянем на отношения, которые складываются у вас на работе с коллегами (так называемые внутренние клиенты) и заказчиками – с людьми, которые пользуются вашим профессионализмом и, в конечном итоге, обеспечивают ваше благосостояние. Напомним, что взаимоотношения – один из важных источников чувства благополучия.

     
Упражнение 60. РАБОЧИЙ КЛИМАТ
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Бывает так, что кто-либо из сотрудников или деловых партнеров вызывает у вас стойкую антипатию. Встречаться с этим человеком категорически не хочется, но деваться некуда – выполняемая работа требует регулярного общения. Отношения закономерно портятся, поскольку для того, чтобы вызвать симпатию, ее желательно испытывать. А этого как раз и нет. Проверим, можно ли вызвать симпатию (то есть улучшить деловые и личные отношения), не находя в самом себе даже ее признаков.

     
Упражнение 61. ВЫЗВАТЬ СИМПАТИЮ
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Обнаружив, что отношения ухудшились из-за ваших неловких или ошибочных действий, если вина действительно лежит на вас (квадрант 1 из упражнения «Рабочий климат»), полезно выполнить следующее упражнение.

     
Упражнение 62. ИСКРЕННИЕ ИЗВИНЕНИЯ
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Возможно, улучшение отношений с некоторыми деловыми партнерами произошло как бы само собой, без вашего участия (квадрант 1 в упражнении «Рабочий климат»). Но так бывает редко. Вероятнее, ваш партнер сделал что-то, что вас порадовало, улучшило настроение, подняло самооценку. Скорее всего, вам хотелось бы, чтобы подобные события в жизни случались чаще. Тогда партнера разумно каким-то образом подкрепить. В этом поможет регулярное выполнение следующего упражнения.

     
Упражнение 63. БЛАГОДАРНОСТЬ
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Конечно, организации, в которых работают люди, сильно отличаются одна от другой по функциям, структуре, контингенту работающих, психологическим особенностям клиентов. Это хорошо видно при сравнении бланков «Рабочий климат» – если тренер или психотерапевт предложат группе выполнить такое сравнение. Наверняка существуют организации с прекрасным климатом в коллективе, чьи сотрудники компетентно и вовлеченно выполняют нужную людям работу. Наряду с этим немало организаций, где некомпетентные люди спустя рукава занимаются никому не нужным делом. Однако выбор и организация места работы, коррекция психологического климата в коллективе – отдельная тема, по которой издано достаточно много литературы.

     Наша же задача, напомним, – научить человека повышать свой уровень субъективного благополучия в том месте и в тех условиях, в которых ему приходится жить и работать, не исключая возможности кардинальных изменений жизненной ситуации по результатам работы со своим психотерапевтом или карьерным консультантом.
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     Доказанная эффективность
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Аналоги программы для тренинга наслаждения показали свою эффективность с очень разными группами клиентов и пациентов, в том числе в психиатрических клиниках. Так, эффективность «Маленькой школы наслаждения» Евы Коппенхёффер и Райнера Лутца дважды исследовалась на выборке из 80 депрессивных пациентов клиники в Бад-Дюркгейме (ФРГ). По сравнению с контрольной группой пациентов, проходивших стандартное лечение, группа, дополнительно участвовавшая в тренинге наслаждения, продемонстрировала статистически значимое улучшение способности к расслаблению (релаксации), а также в уровне позитивного самоописания. В исследовании использовались только надежные и валидные шкалы. Анализ протоколов терапевтических сеансов показал, что в экспериментальной группе существенно изменилось отношение к травматическим и неприятным событиям жизни. Пациенты очевидным образом научились видеть позитивные стороны даже в трагическом жизненном опыте.

    Во втором исследовании приняли участие 50 пациентов, разделенных на три группы. Одна из них проходила стандартное лечение, комбинирующее медикаментозную и психотерапевтическую помощь. Вторая и третья группы, кроме этого, участвовали в тренинге наслаждения и тренинге поведенческой активации. В данном исследовании использовалась целая батарея тестов, как клинических, так и личностных. Все три группы показали значимое снижение уровня депрессии; вторая (активационная) дополнительно – статистически значимое повышение «социального потенциала»; группа тренинга наслаждения – снижение показателей по шкалам «сонливость», «интроверсия» и «злость, гневливость». Именно в этой группе значительно увеличились показатели «общего чувства благополучия».

    Авторы исследования объясняют полученный результат следующим образом.

    Снижение показателей по шкале «сонливость» объяснялось не влиянием тренинга наслаждения на общее физическое самочувствие, а позитивным влиянием на структурирование когнитивных процессов. Повышение экстраверсии сигнализировало об улучшении социального взаимодействия и его активации. Снижение гневливости, по мнению авторов, объясняется ростом автономии от внешних обстоятельств, готовностью в большей мере концентрироваться на собственных ресурсах и использовать их в социальном взаимодействии.

    В любом случае, проведенные исследования показали, что тренинг наслаждения не только ведет к снижению общей симптоматики, но и способствует формированию важных способностей, помогающих конструктивно справляться с жизненными неприятностями и трудностями, что ведет к улучшению психического и физического здоровья в целом.
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     Тренинг наслаждения в индивидуальном консультировании
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Несмотря на то что программа для тренинга наслаждения первоначально разрабатывалась в групповых целях, существуют многочисленные возможности для применения ее отдельных элементов в индивидуальном консультировании и психотерапии. Как было сказано ранее, клиенты довольно часто, особенно в начале терапии, уделяют большое внимание трагическим событиям своей жизни и неприятным или болезненным личным переживаниям. Не умаляя значения центрированных на симптомах интервенций, считаем возможным предложить клиенту параллельно реализовывать программу, ориентированную на повышение уровня активности и удовлетворенности жизнью.

    Мы не видим препятствий к тому, чтобы наряду со стандартными методами включать в план терапии отдельные упражнения или домашние задания из тренинга наслаждения.

    Уделив некоторое время налаживанию терапевтического альянса, обсуждению симптомов или жизненных неурядиц, клиенту можно предложить предпринять нечто, способное помочь отвлечься от трагических событий, пессимистических мыслей, навязчивостей или телесных симптомов. Комбинация, например, прогрессивной мышечной релаксации с более экономичными по времени релаксационными упражнениями, базирующимися на переключении внимания на приятные ощущения, возникающие в основных органах чувств и в коммуникации с другими людьми, не займет много времени, может выполняться самостоятельно и не имеет известных негативных побочных эффектов. Плюс таких упражнений, при их регулярном выполнении, состоит в психологической гигиене, расширении спектра социальных навыков и в так называемой гедонистической ингибиции (подавлении): когда мы некоторое время посвящаем удовольствию, оно уже не может быть заполнено болью и страданием – мы чувствуем либо одно, либо другое. Бывает, конечно, что боль или страдание доставляют удовольствие. Некоторые люди находят в страданиях специфическое удовольствие, но и в этом случае, который мы склонны воспринимать скептически, в жизни становится больше удовольствия.

    Начать такую работу можно со следующего упражнения.

    
Упражнение 64. ИНСПЕКЦИЯ ПОЗИТИВНЫХ ОЩУЩЕНИЙ
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    Заключение
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Мы надеемся, что профессиональным психологам и практикующим психотерапевтам, занимающимся тренингом, наша программа будет полезна. Для этого мы видим несколько оснований.

   Сформулированная Гансом Айзенком на заре развития поведенческой психотерапии цель – изменить баланс приятных и неприятных чувств в пользу приятных с помощью подкрепления – легкодостижима. Это не в последнюю очередь зависит от эутимных (теперь это слово вам хорошо знакомо), когнитивных и поведенческих навыков, освоить которые можно и нужно. Конечно, такое обучение требует времени, сил и некоторых затрат, но цель себя оправдывает. Сделать жизнь, которой мы с вами живем, светлее и лучше – разве задача психологов может быть более человечной?

   Начиная с древних времен человечество искало пути достижения счастья, находило их и снова теряло. Примерно то же происходит в тренинге наслаждения – работа не всегда ровная и легкая. Людей трудно учить наслаждению, особенно учитывая старания настроенных на причинение страдания государственных и общественных институтов. Но и в них работают люди, которых тоже необходимо учить радоваться жизни. Вероятно, и наша с вами жизнь станет от этого немного радостнее и светлее.

   Мы прекрасно понимаем, что сложно изложить все тонкости тренерской работы письменно. Многие навыки передаются лишь путем копирования. Но несколько психологов, читавших эту рукопись, настолько воодушевились нашими идеями, что попытались тотчас же применить программу: в детском садике и тюрьме, больнице и студенческой группе. Результаты были положительными, и это придало нам смелости опубликовать данную программу.

   Поверьте, работая по этой программе с группой, вы сами получите массу удовольствия и наверняка захотите поделиться собственными знаниями и опытом с другими людьми.

   Мы будем очень рады, если тренинг наслаждения приобретет в нашей стране такую же популярность, как и тренинги управления, продаж и ведения переговоров, часто ориентированные на потребительство.

   Кстати, наслаждение от работы, радость удачной покупки или счастье работать с хорошими людьми могут стать еще одним следствием тренинга наслаждения.

   Начинайте работать, и вы вслед за нами поверите, что все будет хорошо!

   
    Владимир Ромек,

    Елена Ромек
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    Приложения

   

   [image: after_title]

Приложение 1. ПРАВИЛА ГРУППЫ

   1. Честность, искренность и открытость.

   2. Группа работает эффективнее, если все участники свободно и открыто выражают свое мнение, не боясь обидеть, выглядеть глупо или понапрасну отнять время у группы.

   3. Прямое выражение чувств.

   4. В нашей группе мы занимаемся тренировкой чувств, поэтому именно о чувствах будем говорить в первую очередь. Чтобы лучше понимать друг друга, имеет смысл называть чувства «по имени». Если слов не хватает, можно привлекать невербальные средства – изобразить, показать чувство так, чтобы оно стало понятным другим.

   5. «Я»-коммуникации.

   6. Каждый участник в группе обладает своим неповторимым мнением. По этой причине собственное мнение и собственные чувства выражаются в речи с использованием местоимения «Я» (мне, меня, мною).

   7. Концентрация на позитивном.

   8. Преимущества имеет выражение позитивных чувств. Если возникает необходимость сказать о негативе, начать лучше с позитивного.

   9. Активное участие.

   10. Каждый участник активно участвует во всех упражнениях и дискуссиях. Допускается максимум три отказа от участия в упражнениях. Тренеров необходимо поставить в известность, если кто-то вынужден пропустить занятие.

   11. Конфиденциальность.

   12. События группы и личная информация, которая становится известной в группе, обсуждаются только внутри нее.

   13. Взаимное участие и взаимопомощь.

   Участники группы помогают друг другу и тренерам в выполнении упражнений и успешном завершении программы.

   Приложение 2. ПРАВИЛА НАСЛАЖДЕНИЯ

   1. Наслаждение требует времени

   
    Наслаждению нужно уделить достаточно времени.

   

   2. Наслаждению служит повседневная жизнь

   
    В каждом мгновении жизни есть свое наслаждение.

   

   3. Каждому – свое

   
    Наслаждение у каждого собственное.

   

   4. Само собой наслаждение не приходит

   
    Наслаждение требует усилий и концентрации внимания.

   

   5. Позволь себе наслаждаться

   
    Никто не может запретить наслаждаться, если наше наслаждение никому не мешает.

   

   6. Чем меньше, тем больше

   
    Самоограничение ведет к большему наслаждению.

    Избыточность портит наслаждение.

   

   7. Опыт предшествует наслаждению

   
    Тонкости наслаждения приходят с опытом.

   

   8. Наслаждение внутри нас

   
    Наслаждение – это чувство, а не предмет. Между объектом наслаждения и самим наслаждением стоит наше умение наслаждаться.

   

   9. Разделенное наслаждение – наслаждение вдвойне

   
    Разделенное с близкими людьми наслаждение не уменьшается, а увеличивается.

   

   10. Наслаждению нужно учиться

   
    Есть люди, которые могут научить наслаждаться жизнью.

   

   Приложение 3. КРИТЕРИИ ЦЕЛИ, СОЗДАЮЩЕЙ УДОВОЛЬСТВИЕ

   1. Концентрируйтесь на удовольствии, а не на проблеме.

   Плохо. Устранить течь крана в душе.

   Хорошо. Сделать так, чтобы душ по утрам приносил удовольствие.

   2. Сначала думайте о цели, потом ищите средства.

   Плохо. Купить новый кран.

   Хорошо. Получить максимум наслаждения от душа завтра утром.

   3. Разделяйте глобальные цели на маленькие реальные шаги.

   Плохо. Душ всегда должен доставлять мне удовольствие.

   Хорошо. Постараюсь получить максимум удовольствия от душа завтра утром.

   4. Ставьте перед собой достижимые цели.

   Плохо. Моя ванная комната должна быть лучшей в городе (недостижимо).

   Хорошо. Получить максимум удовольствия от душа завтра утром (достижимо и зависит только от меня).

   5. Концентрируйтесь на целях с максимальной свободой собственных действий.

   Плохо. Муж должен, наконец, закончить ремонт в ванной (зависит от воли другого человека).

   Хорошо. Получать максимум удовольствия от душа по утрам, а для этого помочь мужу закончить ремонт в ванной (зависит только от собственной инициативы).

   6. По возможности устанавливайте временны́е и количественные критерии для достижения цели.

   Плохо. Закончить ремонт в ванной как можно скорее (фиксация на средстве, отсутствие критерия, зависит от воли другого).

   Хорошо. Получить максимум удовольствия от душа завтра утром и помочь мужу закончить ремонт в ванной до нового года.

   Приложение 4. КРИТЕРИИ ЦЕЛИ, НЕ ПРИНОСЯЩЕЙ УДОВОЛЬСТВИЯ

   1. Постоянно думайте о проблемах, для которых трудно найти решение.

   2. Концентрируйтесь на отсутствующих у вас средствах.

   3. Ставьте перед собой глобальные цели.

   4. Ставьте перед собой труднодостижимые цели.

   5. Концентрируйтесь на том, на что вы не имеете влияния.

   6. Не утруждайте себя определением сроков и критериев.

   Приложение 5. БЛАНК АНАЛИЗА СОБСТВЕННОЙ ЭФФЕКТИВНОСТИ
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Приложение 6. БЛАНК АНАЛИЗА РАБОЧЕГО КЛИМАТА

   [image: bin00000088.png]
   
Приложение 7. АГОРИТМ ИЗВИНЕНИЯ

   1. Выберите время, когда партнер находится в спокойном эмоциональном состоянии и ничем не занят.

   2. Поздоровайтесь и попросите уделить пару минут для разговора, который вам очень важен.

   3. Максимально конкретно и объективно опишите ситуацию или поступок, который считаете ошибочным.

   4. Используя местоимение «я», опишите чувства, которые вы по этому поводу испытываете.

   5. Спросите, можете ли вы рассчитывать на извинения.

   6. Внимательно выслушайте партнера, не перебивая.

   7. При необходимости – повторите пункты 3 и 4.

   8. Поблагодарите за уделенное вам время и внимание.

   Приложение 8. АГОРИТМ БЛАГОДАРНОСТИ

   1. Выберите время, когда партнер находится в спокойном эмоциональном состоянии и ничем не занят.

   2. Поздоровайтесь и скажите, что вы не отнимете много времени.

   3. Максимально конкретно и объективно опишите ситуацию или действия партнера, которые были вам приятны, вызвали добрые чувства, улучшили настроение.

   4. Используя местоимение «я», опишите чувства, которые вы в тот момент испытывали.

   5. Поблагодарите партнера.

   6. Внимательно выслушайте партнера, если он захочет что-либо сказать, не перебивая.

   7. Если ваша благодарность будет обесценена или оспорена – повторите пункты 3 и 4.

   8. Поблагодарите за уделенное вам время и внимание.
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   Здесь, конечно, следует различать аскетизм как отказ от избыточных наслаждений для усиления будущего удовольствия и отказ от наслаждения в принципе из-за страха получить наказание.
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   Здесь нужно еще раз подчеркнуть, что речь идет исключительно о субъективных воззрениях и оценках.
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   Мы, конечно, имеем в виду наркотические вещества, алкоголь, наслаждения садистического характера.
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KommeHTapuu

YNpaKHeHUe MOXET 3aTPOHYTb HyBCTBA MHOMUX 1 NOTPE60BATH
60nble BpeMeHH, Yem 3anBEHO Bbiwe. He CneayeT ocTasnaTh
6€3 BHUMAHMA BOIMOXHbIE COOBIEHNA O TPATUYECKUK UM
HEOBPATUMbIX CUTYAUMAX B CyHae YXYAWEHUA OTHOWEHMH
Mbl peKOMEHAYEM NPEANOKHUTL YYaCTHUKAM TpyNnbl Npo-
(HECCHOHaNbHYIO NOMOUb B PAMKaX WHAMBMAYaNbHOM NCH-
KOTepanum.






OEBPS/images/bin00000080.png
Matepuans!

3apaHee NOATOTOBNGHHbIE 61aHKK hopMaTa A4 No YuCAy yyacT-
HUKOB (CM. NpUNOXEHHUe 6).

Bpemsa

YnpaxHenue — 30 MuH, 06Cy)RaeHWe — B Napax 15 MUH., 06Wan
AMCKYCCHA — 7 MMH. Ha KaXI0T0 Y4aCTHUKA.

WHCTpYKUMA

NocTapaiTech NpeACTaBUTL Ce6e Kpyr NI0AeH, C KOTOPbIMM Bbi
MIOCTOAHHO CTANKMBAETECH Ha PAGOTE, Pellan eN0BbIE BONPOCH!
BPAAIM TOH MENIMYHOCTHBIX KOHTAKTOB CTA6UNEH U HEUIMEHEH
3anuwwTe MMeHa B NPEIOKEHHbIA 61aHK M PacTpenenuTe Tex,
C KeM OTHOWEHUA U3MEHMAIMCE, N0 YETHIDEM KBaAPaHTaM. Tex,
C KeM OTHOLIEHUA OCTANMCh Ha NPEKHEM YPOBHE, 3aMKCHPYIHTE
BHE Ta6/MLbI, OTMETUB 3HAKAMMU «N/TOC» UMK «MUHYC» 06LLMA
TOH KOMMYHUKAUMH. EC/IV KTO-TO U3 A€N0BbIX NAPTHEPOB BaM
6€3pa3NuyeH, UK He IPUHAMAEM BO BHUMAHMUE.

NoanyicTa, oLEeHUTE B NPOLEHTaX OT 061Lero Paboyero Bpeme-
HYt 21010 KOMMYHUKALLM C KaXLOiA M3 HeTBIDEX rpynn

B nape nofieuTeCh C NapTHEPOM Pe3y/bTaTamy Balliero aHanM3a.

06cymaexmne

YA0BONLCTBME OT 06LIEHNA C COTPYAHUKAMMU He 6bIBaET OAUHA-
KOBbIM: C KEM-TO NepECeKaTbCA NIPHATHO, a KTO-TO HEBIHOCHM
¥ BCETA NOPTUT HACTPOHMUE. )KMBAA TKaHb OTHOWEHMI MeHA-
€TCA, WHOTAA PA3APAKaTb HAYUHAKT A6CONIOTHO BCe. B 3TOM
CNlyyae, HaBePHOE, AeN0 B HAC camux. MlogymaiiTe, ecTb MM
peanbHan BOIMOXKHOCTL YAGNATL GOMbIE BHUMAHUA O6LEHNIO
CTeMH, C KeM BaM KOPOWO, ECAM M BALIU AHCTBUA AOCTABARIOT
YAOBONLCTBUE BaM 060MM (KBaZAPaHTbI 1 1 3). ECTb 1M BO3MOMK-
HOCTb COKDATUTb BEMA OGULEHUA C TEMM, C KEM OTHOWEHHA
MCNOPTUAKCD HE NO Bawew BUHe (KBaAPaHT 4)? Ecau e Bbl
CaMyt BMHOBATbI B YXYAWEHUN OTHOWEHUT, Mbl DEKOMEHAYEM
BaMm NPOYHTATb COOTBETCTBYIOWLYIO T1aBY O BOCCTAHOBAEHUU
HapYIEHHBIX MENUIUYHOCTHbIX OTHOWIEHUH M CEPbE3HO MOROTH
K BbINOHEHUI0 CNEAYIOWET0 YNPaKHEHHA.
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Matepuans!

JNucTbl 6ymaru hopmata A4 no YUCAY Y4aCTHUKOB.

Bpemsa

YnpamHeHnue — 15 MuH, pa6oTa B napax — 15 MUH, 06UaA Auc-
KYCCHUA — 3~4 MUH. Ha KAKAOTO Y4aCTHUKA,

WHCTpYKUMA

1. HanuwuTe 8 BepxHed YaCTM IUCTa 11060 UMA U3 KBAAPAH-
Ta 2 B yNpawHeHUn «Pa6oynit KIMmar».

2. BCNOMHHUTE, 4TO KOHKPETHO Bbl CAGNA/M M 4TO CTaNo Npu-
YHHO YRYAWEHWA OTHOWEHMIA C 3TUM YEN0BEKOM

3. MoaroToBbTe CUEHaPHiA PasroBopa C ONOPO Ha aNrOPUTM
«W3BUHEHHEe» (CM. NpUnoxeHue 7).

4. Bbi6epuTe ce6e napTHepa U3 rpynnbl U BKPaTUe onuwuTe
4enoseKa, KOTOPOTo eMy NPEACTOUT UTPaTb, a Takie CyTb
CHTYaumK. 3aa4a NapTHEPa — BHUMATENbHO BLICAYWATL
M NPOpearupoBars Tak, Kak OH 6bl Cam pearuposan

5. Mpou3HecHTe 3apaHee NOATOTOBEHHbIA TEKCT, He Hapywan
anropuTM

6. 06CYAUTE C NapTHEPOM HYBCTBa, KOTOPBIE Y HETO BbI3BAN0
Balle U3BMHEHHE,

06cymaexmne

1. Y70 BbI 4YBCTBOBAAM, KOTAA NEPEA BAMM U3BUHANUCH? BO3-
HUKIIO /M Y BAC OULlLEHUE HCKDEHHOCTU? ECAM A3, TO B Yem
KOHKPETHO 370 NIPOABUAOCH?

2. Y70 BbI YYBCTBOBANM U3BUHAACH? BbINK 1M Bbl UCKPEHHN?
UT0 BbI 4YBCTBOBA/IM, ECAM BAWE UIBMHEHHE HE 3aKOTEAU
cnywarb (BO3MOXKHO U Takoe)?

KommeHTapuu

ECnv KBaAPAHT 2 U3 yNPaXHEHUA «PaBoyuit KAMMaT» ocTan-
CA NYCTbIM, 3T0 NPeKPacHo! Ho 1 B TaKoM CAyyae MatepHa-
NIOM ANA BLINONHEHUA YNPAXHEHNA MOKET CTATh CIOXKET U3
npownoro
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Matepuans!

JNucTbl 6ymaru hopmata A4 no YUCAY Y4aCTHUKOB.

Bpemsa

YnpaxHeHue — 20 MUH., 061UaA AUCKYCCUA — 7 MUH. Ha KaXKAOr0
y4acTHuKa

WHCTpYKUMA

1. BCNOMHUTE 4eN0BEKa, C KOTOPbIM BaM NPUKOAMTCA pery-
NAPHO CTaNKMBATLCA NO PAaBOTe U KOTOPbIA BaM KpaitHe
HENPHATEH. lPU MbICAM O HEM Y BAC MOMEHTA/IbHO NOPTUTCA
HacTpoeHHe

2. BO3bMHTE UCTOK 6YMAry M 3anvuwMTe, Yem 3TOT Yenosek
TOPAMTCA U 4TO LUEHUT B ce6e. 3aduKcupyiTe BCe, YTO BaM
M3BECTHO. He HY)HO HUYEro NPUAYMBIBATh, NOCTapaiTeCh
6bITb MaKCHMANbHO 6/1M3KH K haKTam.

3. BbiGepute cebe B napTHEPbI KOO-AU60 U3 rPYNNbI U BKPaT-
Lie ONMWWTE eMy Ye0BeKa, KOTOPOTO OH 6yAeT NpeacTas-
NATH.

4. CKaKWTe NapTHepy BCE, 4TO 3aNMCAHO Ha BalIeM IMCTONKE
MNocTapaiTech 310 CAENATb Kak MUHAMYM IMOUNOHANBHO
HEATPaNbHO, Nlydlie — C HEKOTOPbIM BOOAYIWEBEHHEM.

06cymaexmne

1. Y70 BbI 4yBCTBOBAANM, NONY4AR KOMIIMMEHT? BOSHUKAO W
Y BaC OUlyWeHUe UCKPEHHOCTM M YBAXEHUA K BaLIMM 10~
CcToMHCTBaM? ECAM A1a, TO B YEM KOHKPETHO 3T0 NPOABKAOCH?

2. ECAM MCTONEK OCTANCA NYCTEIM, NPUAETCA NPEANPUHATL
YCHAMA, 4TOBbI CO6PaTL UHOPMALMIO O TOM, YTO NapTHep
CYMTAET CBOEY 3aCAYIOA U OTHOCHT K YMCAY CBOUK OCTO-
MHCTB.

KommeHTapuu

YNpaKHeHUe MOXET BbI3BaTb AUCKYCCHIO O LiENIECO06PA3HOCTH
YYHWEHUA OTHOWEHH C HEMPUATHEIMM NIOZbMU U O Pa3HULLE
MEAY NECTbI0 U KOMNIMMEHTOM. KaK NpaBuno, 310 amoumo-
Ha/bHbIi ¥ NONE3HDIIA Pa3roBop.
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06cymaexmne

YA0BONCTBHE M ASHBTM OBbIYHO NPUHOCHT TO, YTO Mbl iENiaeM
Ha BLICOKOM NPOhECCHOHANLHOM YPOBHE W KOTAa PesybTaTel
Hawero TpyAa BocTpe6oBakbl (kBaapaHT 1). B aTom — Bawu
CHBHBIE CTOPOHBI Y HCTOYHMK 6M1arononyyua. Takoi Tpya np-
ATeH, HaNOHEH CMBIC/IOM, NIPUHOCHT YIOBONLCTBHE M HaM CAMUM,
W KIeHTaM. Ho C TeueHem BpemMeHn BCe 3aHATHA HajoeaaloT
Y NEPECTaloT GbITb HHTEPECHEIMU; MEHAIOTCA HAWU COBCTBEH-
Hble MHTEDECHI M MHTEPECH! KNMEHTOB. BbiBaeT, Mbl yBIeueHHO
Y KBANM(UUNPOBAHHO 3aHUMAEMCA TEM, YTO HUKOMY HE HYIHO
(kBaAPaHT 3). UHOTAA Mbl NNI0X0 ACNAEM HYXHOE NIOAAM, N0~
CKOMbKY [1e-TO BbIPOCAH GO/IEe KNACCHBIE CELManuCTl, Yem
bl (KBaAPAHT 2). /AN 3TO BUAAT M YKOAAT K KOHKYPEHTaM;
[AeHer Ha NPO(hECCHOHaNbHOE CaMOCOBEPWIEHCTBOBAHME He
KBATaeT, COGCTBEHHAA MOTUBALMA NaAAET, U BCE (HOPMbI Hawed
aKTUBHOCTH NIOCTENEHHO CMIOA3AIOT B KBAADAHT 4, 3 KOTOPOTO
NPAMOI NYTb — K TPYA0BOA U NMYHO AENPECCHM.

0BCyauTE C NapTHEPOM, €CTb U NMPUHUANMANIBHAA BOSMOK-
HOCTb U3MEHWUTb 6anaHC paboyero BpemeHi B kaapanTe 1. He
OrPaHMIMBANTECH COBCTBEHHEIM MHEHHEM, NONPOCHTE NapTHepa
BbICKA3aTbCA OTHOCHTE/ILHO Ballieih CHTYaLMH. ByabTe aKTHB-
Hbl M B PACKPBITMM COBCTBEHHBIX MAEH N0 NOBOAY CHTYaLUU
naprHepa.

KommeHTapuu

YnpaxHerue MOXeT NoTpe608BaT, ropasao 60/bue BPEMEHH,
4eM yKasaHo. ECAM pa6oTa 3aTATMBAETCA, MOKETE AaTb €ro B Ka-
4ECTBE AOMAWHEr0 33/aHHUA U NPEANOKUTS BbINONHUTb AHANU3
B AMANI0re C 6/UIKUMU UM COTPYAHWKAMM U HAYaNIbCTBOM.
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OTHOWEHHA CKOP!
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Matepuans!

1A 3T0T0 YNpaXHEHUA NOTPE6YETCA KOMNIEKT NPEAMEToB
Pa3HOro UBETa, NPOCTbIE My3bIKa/IbHbIE UHCTPYMEHTBI, ETCKHE
WrpywWKM pasHoi hakTypsl U pa3mepa. MloaoiayT, Hanpumep,
PaKOBMHbI, MOHETKM, KYKO/IKM, TPEULOTKU, NECOUHBIE YaChl,
KamewKu, GOATHKM, KNOUKM TKAHH, MOTKU WePCTH, WHIIKK —
BCE 4TO YTOAHO, Ha Bal BLIGOP. MOKHO TaKiKe NPeANoKMTS
Tapenky co CNaAOCTAMU WM HEGObWHE NOPLMM BKYCHBIX
Beleit

Bpemsa

YnpamHxerue —10 MUH., 06CY}AEHHE B Napak —15-20 MuH.

WHCTpYKUMA

1. Haw mo3r nonyyaeT MHMOPMaLUI0 MWL OT OPraHos
YYBCTB — C/IyXa, 3PEHNA, 06OHAHMSA, BKYCOBBIX M TaKTU/Ib-
HBIK PELENTOpoB. O NOCTABARIOT B MO3T IM60 NPUATHYIO
MHGOPMALMIO M OUYILEHHA, KOTOPBIE KOYETCA NPOANUTD,
NM60 HENPUATHYIO MH(DOPMALMIO M OULYUEHHS, KOTOPBIE
XOUETCA N10CKOPee NepPecTaTh UCTbITbIBATL. Mbl COCPeAOTO-
YHMCA UCKIOUMTENIBHO HA NPUATHBIX OlLYWIEHNAX. U3 MOE#H
KONNEKUNM MeNoYei BbiGepUTE, NOXaNyACTa To, 4T0 NpU-
BNGK/I0 BalWe BHUMaHWe. BO3bMUTE ITOT NPEAMET B PYKU
M CKaXMTE MHE, 4TO MEHHO BbISBA/IO BalW HHTEPEC — UBeT,
(opMa, 3anax, 3BYK WU BKYC.

2. NocrapaiTech paccnabUTLCA U COCPEAOTONUTD BCE BHUMa-
HUE Ha 3TOM HEOGbIYHOM W, NIDEANONIOKUTENLHO, NPUATHOM
€r0 KayecTse. EC/IM HYKHO 3aKPbITL /1233, 4TO6bI CKOHUEH-
TPMPOBATLCA Ha OUYNbIBAHUK, OBHIOKUBAKUN WM NPUCAY-
WHBAHMK, MOKeTE 3TO CAenaTh. MocTapaiTech yAepHuBaTh
BHUMaHME Ha NPUATHbIX KaYECTBaK 60 CeKyH/. 3a BpemeHem
A NPOCAEKY. He HYKHO Ha3biBATb KAYECTBO U AaBaTb eMy
OUEHKY. AKUEHT — UCK/KOUMTE/IBHO Ha OULYULIEHNAR

3. PaccKaxMTe MHe, C KAKUMA NPUATHBIMMU COBLITUAMM U3
NPOW/Oro aCCOUMMPYIOTCA BaWY olWyuieHHA. Ha 4To 310
M0X0Ke? YTO Bam NPUKOAWT B FONOBY B CBA3K C AAHHBIM
owyuweHuem? Kakue 06pasbl, haHTa3nu, BOCNOMUHAHUA
OHO NpOBYNAAET B BawWeit ronose?
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Matepuans!

JNucTbl 6ymaru hopmata A4 no YUCAY Y4aCTHUKOB.

Bpemsa

YnpamHeHnue — 15 MuH, pa6oTa B napax — 15 MUH, 06UaA Auc-
KYCCHUA — 3~4 MUH. Ha KAKAOTO Y4aCTHUKA,

WHCTpYKUMA

1. HanuwwTe B BepxHei YaCTH IUCTa N1060E UMA U3 KBAA
PaHTa 3 8 ynpamHeHuu «Pa6ounin KIMmar».

2. BCNOMHYTE, 4TO KOHKPETHO CAeNan Bal NapTHEP, YTO Bbi-
38310 Y BAC CUMNATHIO /UMM 6N1ATOAAPHOCTH.

3. MoaroToBbTe CUEHaPHiA PasroBopa C ONOPO Ha aNrOPUTM
«bnarogapHocTb» (CM. npunoxetue 7).

4. Bbi6epuTe ce6e napTHepa U3 rpynnbl U BKPaTUe onuwuTe
4e/0BeKa, KOTOPOTO eMy NPEACTOUT UTPATb, a TaKIKe CYTb
CHTYaumK. 3aa4a NapTHEPa — BHUMATENbHO BLICAYWATL
M NPOpearupoBars Tak, Kak OH 6bl Cam pearuposan

5. MpousHecHTe 3apaHee NOArOTOBNEHHbIM TEKCT, He Hapywan
aNropuUTM.

6. O6CYAUTE C NapTHEPOM YyBCTBA, KOTOPbIE Y HETO BbI3BaNH
BalWK CnoBa

06cymaexmne

1. YTO BbI YyBCTBOBANM, KOTAA BAC 6narofapuau? BoHUK0 Nn
¥ Bac olyuieHUe UCKPEHHOCTU? ECAM A3, TO B YeM KOHKPETHO
3T0 NPOABHAOCH?

2. Y70 BbI 4YBCTBOBANM, BbIPAXKAA 61aroAapHOCTL? BbIIU M BbI
MCKDEHHM? YTO Bbl YyBCTBOBANK, EC/IM BaLA 61Ar0AapHOCTL
6bina 06ecleHeHa UK BbicMesHa (BO3MOKHO 1 Takoe)?

KommeHTapuu

MOXKET 6bITb BLICKA3aHO MHEHUE, UTO BCE 1 Tak MOHATHO, He3auem
NMWHUA Pa3 PACCHINaTLCA B 61aroAapHOCTAK — TaK CHUKAETCA
Pa6ouMit CTaTyC. B 3TOM Cy4ae, eCAM NO3BONAET BPEMSA, MOXHO
NPEAIOKMUTb 06CYAUTb CAYYaH, KOTAA CTPONTHBOTO Y4aCTHHUKE
61aroAapuaM 3a €pYHA0BbI, C €r0 TOUKM 3DEHUA, NOCTY KM
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06cymaexmne

KommeHTapuu | HeoBKOAUMO TaKTHUHO NPEPEIBATL PACCKA3 O HEMPUATHBIX
N TPArMYECKMK BOCOMMHAHMAK U HAOMMHATL 0 TOM, 4TO
CMBIC/ YNIPaKHEHMA — 3aNyCTHTL NPUATHbIE NPOLIECCHI B BOOG-
PaXEeH!M, NaMATH, MbICAAX. ECIM NepBbIf CTUMYNbHBIA 06bEKT
He AaeT KeNaeMOoro Pesy/ibTata, MOKHO PEANOKHTE NOPHITLCA
8 BONWEGHOM AULMYKE U NOUCKATL APYTOi 06LEKT, COCPeaoTo-
YHTBCA Ha MHOM CEHCOPHOM MOAAEHOCTH WM BLIBPATH 4TO-TO
M3 IMYHBIX BEUIEH, KOTOPbIE eCTb NOA PYKOA.
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Matepuans!

He Tpe6yioca.

Bpemsa Ynpaxterue — 20 MUH., 06CYHACHUE — 5-7 MUH. Ha KaWAOT0
YyacTHHKa.

WHCTpYKUMA «Tenepb Hawa 3a4a4a — yBUAETb KOPOLIEEe B CAMOM HENPUATHOM
1A Bac yenosexe. MoXanyicTa, BKPATLE ONMUUTE 3TOTO Yeno-
BEKA, 3aTeM PACCKAXMTE, YTO B HEM ECTb KOPOLWEro».

06cymaenue | «MOXHO M HATU XOPOLLEE B CaMbIX OTBDATUTENbHBIX M MEP3KUK
NIOAAK? YTO 3TOMY MewaeT?»

KommeHTapuu | TpeHep CAeAuT 3a Tem, 4TO6bI PACCKA3 O KOPOWHK KayecTsax

NIOKMK NoAeH He CONPOBOMKAANCA HETATUBHBIMU (OPMYAH-
poBKamu. Hanpumep, hpasy «OH A0BPbIA KO BCEM, TONBKO HE
KO MHE» NPEANAraeTcA 3aMeHMTb Ha «OH 406 N0 OTHOWEHMIO
K OUEHb MHOTUAM /IIOLAM.
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Matepuans!

He Tpe6yioca.

Bpemsa Ynpaxterue — 20 MUH., 06CYHACHUE — 5-7 MUH. Ha KaWAOT0
YyacTHHKa.

WHCTpYKUMA «Tenepb Hawa 3a4a4a — yBUAETb KOPOLIEEe B CAMOM HENPUATHOM
1A Bac yenosexe. MoXanyicTa, BKPATLE ONMUUTE 3TOTO Yeno-
BEKA, 3aTeM PACCKAXMTE, YTO B HEM ECTb KOPOLWEro».

06cymaenue | «MOXHO M HATU XOPOLLEE B CaMbIX OTBDATUTENbHBIX M MEP3KUK
NIOAAK? YTO 3TOMY MewaeT?»

KommeHTapuu | TpeHep CAeAuT 3a Tem, 4TO6bI PACCKA3 O KOPOWHK KayecTsax

NIOKMK NoAeH He CONPOBOMKAANCA HETATUBHBIMU (OPMYAH-
poBKamu. Hanpumep, hpasy «OH A0BPbIA KO BCEM, TONBKO HE
KO MHE» NPEANAraeTcA 3aMeHMTb Ha «OH 406 N0 OTHOWEHMIO
K OUEHb MHOTUAM /IIOLAM.
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Matepuans!

He Tpe6yiotca.

Bpemsa YnpamHeHnue — 20 MUH, 06CYRACHUE — 5-7 MUH. Ha KaWaoro
YyacTHHKa.

WHCTpYKUMA «Tenepb HaWwa 3aja4a — yBUAETb XOPOLEE B CAMOM HENpU-
ATHOM 1A BaC yenoseke. Mowany/icTa, BKPaTUE ONMWHTE 3TOro
Ye/I0BEKa, 3aTeM PACCKANKMUTE, YTO B HEM ECTb KOPOWEro».

06cymaexmne ‘«MOXHO 11 HATW XOPOLEE B CaMbIX OTBPATUTENbHBIX U MEP3-
KUK N0AAK? UTO 3TOMY MewaeT?»

KommeHTapuu | TpeHep CAAUT 3a Tem, 4TO6b PACCKA3 0 KOPOWHK KAYECTBaK

NIOKMK NIOACH HE CONPOBOKAANCA HEraTUBHbIMU DOPMYAH-
posKamu. Hanpumep, hpasy «OH A0GDbIFE KO BCeM, TO/IbKO He
KO MHex» NPEANAraeTcA 3aMeHHTb Ha «OH 406D N10 OTHOWEHMIO
K O4EHb MHOTUM NHOAAM>.
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Marepuanel | He Tpe6yiotcs.

Bpemsa YnpaxHeHnue — 20 MUH., 06CYHAEHUE — 5-7 MUH. Ha KaXA0ro
y4acTHUKa

WHCTpyKunA | «Tenepb Halwa 3afiaya — yBMAETb KOpOLWEe B CAMOM HENPUATHOM
1A Bac venosexe. NowanyiicTa, BKDATLE ONUWMTE 3TOTO YENI0BEKa,
3aTeM PACCKaKUTE, 4TO B HEM ECTb KOPOLIETO».

06cymaenue | «MOXHO M HaiTH KOpOLIEe B CaMblX OTBPATUTENBHDIX U MEP3KUK

NIOAAK? YTO 3TOMY MeWwaeT?»
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Matepuans! 3apaHee NOAroToBNEHHbIE 61aHKK hopmaTa A4 no yuchy ydacT-
HUKOB (CM. NpUnOXeHUe 5).

Bpemsa Ynpaxtenue — 30 MUH., 06CyaAeHME — B Napax 15 MUH., 061aR
AMCKYCCHA — 7 MH. Ha KaXL0TO YHaCTHUKA.

MHCTpyKumMA 1. BCNOMHWTE, YeM Bbl 3aHUMANUCL Ha paGoTe B TeveHne no-

CneaHed TPYAOBO# Heaenn. HaBepHAKa YTO-TO yAaBanoch,
a 4TO-To AieNanK CNYCTA PyKaBa, T €CTb NN0X0. YT0-To U3
3T0r0 6110 BOCTPE6OBAHO KAMEHTAMM 1 BaM CaMUM 10~
CTAaBNANO YAOBONLCTBUE, @ HTO-TO — HUKOMY HE HYKHBIM
AeNOM, NYCTOM ¥ 6eCNONe3HOM TPaToi BpeMeHN. 3anuwnTe,
NOXanyACTa, 3TM BUAbI aKTUBHOCTH B 6NaHK aHANU3A CO6-
CTBEHHOW 3 (eKTUBHOCTH.

2. NoxanyHcTa, olleHNTe B NPOLEHTaX OT 061ero pa6oyero
BPEMEHY 0110 KAKJIOTO U3 YETbIPEX BAPUAHTOB.

3. B nape nogenuTeCs C NapTHEPOM Pe3ynbTaTamu Bawero
aHanusa
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Matepuansl | YKenaTenbHo Ha4Me y KAIOr0 Y4aCTHUKA HEMHOXKO AlyWEBHOTO
Tenna.

Bpemsa YnpamHeHue — 0AHa HeAeNA, 06CyAeHNe — 57 MUH. Ha Kawaoro
YyacTHHKa.

WHCTPYKUMA | «B TeyeHue Heaenn nocTapaiTech AOCTaBUTL MAKCUMYM NPU-
ATHBIK 4YBCTB OKPYKIOUUM NI0AAM. UCTIONb3YiATE A1 3TOTO BCIO
[R06pOTY, KOTOpYI0 HaiAeTe B ce6e. MoBepbTe, MeHbLUIE ee 0T 3Toro
He CTaHeT. He paccTpamsaiTecs, eCM iAW HauHyT NYraTbCA U OT-
Ka3bIBaTbCA OT YAI0BO/ILCTBHA. Bbl CAMU TaK MOCTYNan B Hauane
Hallero TpeHMHra».
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Matepuans!

3anucH Y4aCcTHUKOB, COXPaHEHHbIE NOCAE YNPaKHEHUA
«PacTyuyie uen»,

Bpemsa

YnpamHexue — 20 MUH., 06CYKAEHHE — 5—7 MUH. Ha KaA0ro
y4acTHUKa

MWHCTPYKUMA

War1

«3T0 ynpamHeHue BbINONHACTCA B Napax. [10CMOTPHUTE BOKPYT
W BLIGEPUTE Ye/I0BEKa, C KOTOPLIM MOTAM Gbl 06CYAMTH Bawy
uenu. 3aaa4a — NpouHhOPMUPOBaTL APYr APYra O CBOUK Lie-
DA% ¥ HAlTH BOSMOXKHbIE COBNaAEHHS. KOHeUHO, He cneayeT
KAAT NO/IHOTO COBNaAeHA uenedt. Hawa uenb — HaiT B xoae
06CYKACHWUA TO, K YeMY Bbl 062 MOTIU 6bI CTPEMUTLCA». (MpH
HEYETHOM KO/IMYECTBE YYACTHUKOB B YNIPAKHEHMM NPUHUMAET
y4acTve koTpeHep.)

War2

«Tenepb A NONpoWwy 06beAMHUTLCA C 6AMKaiwed napoi. 06cy-
BMTe, NOKANYACTa, UENM Nap ¥ BaLIM MYKBIE LAY Y NONbITal-
Tecb NPHIATH K COMMACHIO OTHOCHTENIHO TOTO, 4TO BaM BYETBEPOM
MOET 0CTaBNATH YA0BONLCTBHE .

War3

OAWH M3 NPeACTaBUTENe/! KA MOATPYNbI PACCKa3bIBaET
BCEW rpynne, Kakue COrNacoBaHHbIE Lie/M eCTb Y ero «4eTsep-
Ki». YUaCTHUAKI KDUTUYECKU aHAM3MDYIOT Lieb C HCMIONb30-
BaHnem «KpUTEPHEB LeAH, AOCTABARIOWEH YAOBOALCTBHEN.

06cymaexmne

«KaKue TPYAHOCTH BOSHUKAM B NPOLIECCE COTNACcoBAHMA Lenei?
Ybe onucaHme COrNacoBaHHbIX LeNed 65110 CaMbIM YAAUHbIM?
Kakue npasuna TpyaHee co6AI0AaTb?»

KommeHTapuu

B 06CYM/IEHUM HACTO BLIACHACTCA, 4TO NPUCOCAMHHUTLEA K LN
npole, eCAM YN0BEK PACCKA3bIBALT, KaKue (OPMbI YA0BOb-
CTBHA OH MCMbITHIBAET WU MOKET UCMbITATh NPU PEANU3ALNN
LaHHO# uenu. UHbIMM CNOBaMM, 3aAa4a TpeHepa — caenath
TaK, YTO6b Y4aCTHUKM, NPEACTABAAA CBOK LieNlb, KOHLEHTPH-
POBANUCH HE Ha ee DOPMANbHbIXK MOMEHTAX, @ Ha CBA3AHHOM
C Hel YA0BONBCTBUM
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Matepuans!

CNUCKM UeNei U3 ynpaxHeHUA «PacTyuiue Lenus.

Bpemsa

YnpamHexue — 20 MUH., 06CYKAEHHE — 5—7 MUH. Ha KaA0ro
y4acTHUKa

WHCTpYKUMA

«Moxanyiicta, nonpo6yitte neped)opMyMpoBaTh COGCTBEHHbIE
LeNM, 4To6bl HaPYWNTL KaK MOXHO 60Nble “KpuTepues Lueam,
NPUHOCALLEH YA0BONLCTBHE".

Y4aCTHUKOB FPYNMbI A IPOLLY NIOMOYb KAKAOMY HAATU hOPMY/IH-
DOBKY, KOTOPast HapyLIAET MaKCHMA/IbHOE KOTYECTBO NIPaBI».

KommeHTapuu

TpeHep aKTMBHO BOBNEKAET B BbINO/HEHHE YNIPAKHEHUA Y4acT-
HUKOB rpynNNbl. ECAM yAGETCA NPeBPaTUTD «NOPYY LieNei» B KoN-
NEKTHBHOE TBOPYECTBO, TO YNIPAXHEHHUE 06bIYHO MPOROAUT
0ueHb Beceno. TpeHep MOKET BMeMBATLCA C NPEANOKEHH-
AMM TAKOTO POAA: «A TeNnepb CAENAEM LEMb HEAOCTHRUMOT,
«[onpo6yem-Ka NepenoXuTb OTBETCTBEHHOCTb 33 AOCTUHEHHE
UeNu Ha APYruX NioAei».
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Matepuans!

10 AECATE NYCTLIX MANEHbKUK KAPTOUEK Ha KAXIOTO Y4ACTHHKA.
HeKoTopoe MK KONYECTBO HYXKHO UMETb B 3anace. Ha o6opoTHoi
CTOPOHE KapTOUKY OCTABUT MECTO /LA PAHTOB N0 NYHKTaM

© CTeNeHb YA0BONLCTBUA;
® CTeNeHb J0CTYNHOCTH JU1Al MEHs;
* yacrora.

KaoMy y4acTHHKY BLIAAETCA OAHA KAPTOYKa, Ha KOTOPOT YXe.
HaNUCaHo: «BbICTPOE 3aBePIIEHUE HENPUATHOTO AeNa.

Bpemsa

Ynpaxuenue — 20 MUH,, 06CYXACHUE — 5-7 MUH. Ha KaAOr0
YyacTHHKa.

WHCTpYKUMA

KaXaoMy y4aCcTHUKY BbIAAETCA 10 MAneHbKUK KapToueK.
«Moxanyicra, HanUWKUTE Ha KAPTOYKAK, KaKUe 3aHATUA A0~
CTaBNAIOT BaM Y10BONLCTBHE. 3aN0NHUTE BCe KapTOuKK. Teneps,
NOMaNYACTa, PAaCNONOKMUTE UK Nepes CO60# TakuM 06pasom,
4TO6bI CNIeBa OT BAC OKA3ANNC BELIM, KOTOPbIE AOCTABAAKT BaM
MAKCHMaNbHOE YA0BONLCTBUE, & CNPABA — MEHEE MPUATHBIE.
3aHecuTe, NOXaNYVCTa, PaHT — MECTa B NONYYEHHOM PARY — Ha
060pOT KAPTOYKM».

AHANOTMYHbIM 06Da30M IPOUCKOANT PAHKMPOBAHUE N0 APYTUM.
Kateropuam (Cnesa — AOCTYNHbIE, CNPaBa — TPYAHOAOCTYHbIE;
cnesa — peAiKo NPOUCXOAAWME, CNpaBa — YacTO NPOUCKO-
Aswue)

06cymaexmne

«Tenepb AaBaiiTe NepeBepHEM KaPTOUKHU U OTEEPEM Te U3 HUX,
Ha KOTOPBIX YKa3aHbl Ma/Ible PaHT 110 YETbIDEM KATErOPUAMS.

«MOXKEM 1M Mbl YaLLe 3aHWMATLCA STUMM AeNaMN?»

KommeHTapuu

4acTo y4aCTHUKM FPYNMbl C YAUBNGHUEM 06HAPYKUBAIOT, YTO
Y H¥K 10CTATOUHO BPEMEHM AN HACTANIEHMA, HO OHM N0 PA3HBIM
MPUYMHAM 3TOTO HE AAENaloT. UMEET CMbICA PAacCNpOCHTb MK, N0~
YeMy TaK NPOUCKOANT.
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Matepuans!

3anucH y4aCTHUKOB, COXPAHEHHbIE NOCAE YNPaXHEHUA
«Pacrywye uen»

Bpemsa

Ynpaxuenue — 20 MUH,, 06CYXACHUE — 5-7 MUH. Ha KaAOr0
YyacTHHKa.

WHCTPYKUMA

War1

«3T0 ynpamHeHune BbINONHACTCA B Napax. [loCMOTPUTE BOKPYT
W BLIGEDUTE YeN0BEKA, C KOTOPEIM MOTAM bl O6CYAUTL BaWH LENM
3apaya—nNpouHGOPMUPOBATL APYT APYra O CBOUK LENAK U HAHTH
BO3MONKHbIE COBNaAHA. KOHEUHO, He CNIeAYET KAaTb N0HOro
coBNaAeHuA uenei. Hawa uenb — HaiTH B XOAE 06CYHAEHMA TO,
K4eMy Bbl 06a MOTM 6l CTPEMUTLCA. (T1pH HEYETHOM KOANYE-
CTBE Y4aCTHKOB B YNDAKHEH/H NDMHAMAET y4aCTHe KoTpeHep.)

War2

«Tenepb A nonpowy 06beANHUTLCA C 6AWKaIAWENH Napoi. 06Cy-
[MTe, NOKANYHCTa, LAV Nap W BaLIM NMIKBIE LIENW ¥ NOMbITaATECh
NPWATH K COTNACHIO OTHOCHTENLHO TOTO, 4TO BaM BYETBEPOM
MOXET 0CTaBAATH YA0BONLCTBHE.

War3

OZAvH U3 NPeACTaBUTENEH KAKAOH NOATPYNNbI PACCKa3bIBAET
BCEW rPYNNE, KaKWE COTNACOBAHHbIE LS/ ECTb Y ET0 «HeTBEPKH.
YHaCTHUKY KpUTHUECKY AHANM3UPYIOT UeNb C UCTIONb30BAHUEM
«KpUTEPUEB LENH, AOCTaBARIOWLET! YIOBONLCTBHES.

06cymaexmne

«KaKue TPyAHOCTH BOSHMKAW B NPOLLECCE COrNACcOBaHMA uenein?
Ybe onucaHue COrNacoBaHHbIx LUenel GbIN0 CambiM YAAUHbIM?
Kakue npasuna TpyaHee Co6110AaT?>»

KommeHTapuu

B 0BCY)ACHUM HACTO BLIACHAETCH, 4TO NPUCOBANHUTLCA K e
npole, eCK YeN0BEK PACCKA3IBAET, Kakne (HOPMbI YA0BOMb-
CTBHA OH UCLITLIBACT KW MOXKET UCMBITAT NPU PeanU3aLUU
LaHHOM Leny. MHbIMK CNOBaMK, 334a4a TPeHepa — CAenaTh Tak,
4TO6bI Y4aCTHUKY, NPEACTABAAR CBOIO LiE/b, KOHLEHTPUPOBA-
IMCb He Ha ee hOPMa/bHbIX MOMEHTAK, a Ha CBA3AHHOM C Het
YA0BONLCTBUM.
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Matepuans!

He Tpe6yioca.

Bpemsa

YnpamHeHne — 5-7 MUH. Ha KaXA0T0 Y4aCTHUKA.

WHCTpYKUMA

«Bbl6epuTe Ynexa rpynnbl, KOTOPOMY Bbl KOTENH 6bl CKa3aTb
KOM/IMMEHT, ¥ CKaWWTe, 4TO Bam B Hem HPaBUTCA. HaunuTe
€0 cNoB: «MHe B Te6e HPaBUTCA... Y TE6A NIy4Ile, YEM Y MEHA,
nonyyaetca... il 6naropapex Te6e 3a 10, 410 Thl..» CAenaiTe
HeGO/IbUYI0 Nay3y, YTO6bl NapTHEP MOT NPOYYBCTBOBATS Bal
KOMNAIMMEHT. BbICAYWUBAA KOMMIMMEHT, NOBEPbTE APYTOMY
M NOBTOPUTE NP0 CE6A €10 C/I0BA, Hauas CAAYIOUIMM 06Pa3OM:
«EMy BO MHE HDABUTCA...Y MEHA NIyYlliE, YEM Y HEro, NONY4aeTCA.
OH MHe 6naroaapeH 3a moe...» MNocTapaiTech COCPEAOTONUTLCA
Ha NPUATHBIX 4YBCTBAX, KOTOPbIE Y BAC BLI3LIBAET NOXBANA
CKaXuTe 06 ITUX YyBCTBAX NapTHEPY».

06cymaexmne

«YTO BbI 4YBCTBOBA/M, KOTAA ACNANIM WA NONYYANM KOMNAU-
MeHT? Kak 06bI4HO0 KOMNIMMEHTbI AEACTBYIOT Ha Ntoaei? Kak
OHY NOAEACTBOBANM Ha BaC? MOXKETE /M Bl BCIOMHUTD, KOTAA
BAC HEOXWUAAHHO NOXBANWAN? UTO BbI HYBCTBYETE, BCNOMUHAA
06 3TOM?»

KommeHTapuu

B pesy/bTaTe BHINONHEHUA AGHHOTO YNPAXHEHUA B rpynne
06bI4HO BO3HUKAET Tenan aTMOCdepa, 0 KOTOPOT TOXE MOXHO
MOroBOPHTY, O6CYAMB PONIb NOKBANbI U KOMNIUMEHTOB B N0~
BCE/HEBHOM KU3HN. MHOTAA BO3HMKAET AMCKYCCUA 0 PasHuLe
MEXAY NECTbI0 U KOMNIMMEHTOM. OZIMH U3 BAPHAHTOB OTBETA:
KOMNIMMEHT — BCET/1a UCKPEHHEE 1 TOYHOE BbIPAKEHHE YYBCTB
B OTHOWEHUW APYTOTO YEN0BEKa, 3 1ECTb — IM60 UCKANKEHHOE,
NpeyBeNMYEHHOE BbIPAKEHHE HYBCTB, IM60 BbIPAXEHHE HyBCTB,
KOTOPBIK He HCMbITbIBAUb.
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Matepuans!

JiucT BaTMaHa, haomacTepei.

Bpemsa

YnpamHeHne — 5-7 MUH. Ha KaA0T0 Y4aCTHUKA.

WHCTpYKUMA

«Moxanyicta, noaymaiTe v 3aBepwuTe creaylouiee npea-
noweHue: “MHe HpaBUTCA... AMHOTHE /IIOAV He 3HAKOT, Kakoe oT
3TOr0 MOXHO NONYYaTh YA0BONLCTBUE ».

06cymaexmne

«3aUHTEPECOBaNy W BAC KaKue-11U60 yA0BONLCTBUA? B Ka-
KOM C(hepe NPeUMyeCTBEHHO NEKAT YA0BOALCTBUA HaLEit
TPYNNbI: Pa6oTa, NYTEWECTBHSA, YB/CUEHNS, 06 UIEHUE, UC-
KyccTBO?»

KommeHTapuu

KoTpeHep 3anuceisaet Ha BaTMaHe 3aHATUA, KOTOPBIE MOTYT
[OCTaBATH YA0BONbCTBHE. TDEHEP M KOTPEHEP aKTUBHO BME-
WHBAIOTCA B BINONHEHHE ITOTO YNIPAKHEHNA, A0BHBAACH OT
YYaCTHMKOB TPYNMbl COOBULEHMIA O HYBCTBAK, KOTOPbIE BO3-
HUKIOT B CBASH C TEM WM UHbIM ACTICTBAGM, NIPOCAT YTOUHUTS,
3 KaKMK «KUPMIUYMKOB» CKNAAIBACTCA ITO YA0BONLCTBHE.
VIHbIMM CTIOBAMMU, OHU CTDEMATCA ellle Pa3 CKOHLEHTPUPOBATb
BHUMAHHE Y4aCTHUKOB Ha MK COBCTBEHHbIX IO3UTHBHBIX Nepe-
KUBAHUAK B NPOUECCE BHINONHEHNA TOA WM WHOT NPUATHOM
NATENLHOCTH. MMEET CMbIC ONATL COCAATLCA HA NPaBUNO
«Hacnamaenue BHyTpH Hac».
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Matepuans!

He Tpe6yiotca.

Bpemsa

YnpaxHeHue — 5 MuH., 06CyKaAEHUE — 5-7 MUH. Ha KaXA0ro
YyacTHHKa.

MHCTPYKUMA

War1

«B napax pacckamuTe o ce6e Bce camoe xopowee. NapTHep
NoMOraeT HailTu Kopowee & ce6e. Mo MOeMy CUrHany no-
MeHAATECh POAAMM. [lal0 OAHY MMHYTY Ha PACCKa3 O CaMOM
Ropouem>.

War2

«PaCccKa)uTe NapTHEpY O BalIMX yCNEXax U PafoCTAK 3a No-
CnenHwi roa (Mecau, Heaenio, Aekb, vac). NapTHep moxeT
PaccnpaumeaT, €CAM ero YT0-NMG0 3auHTepecyet. Mo Moemy
CHTHaNY NOMEHARTECH POMAMM. /1210 OIHY MUHYTY Ha PACCKa3
06 ycnexax u pajocTA».

06cymaexmne

«UT0 NOMOraNo, a 4TO MEWano roBOPUTL 0 CBOMK YCNexax
W PapocTAX?»

KommeHTapuu

CTPOT0 roBOPA, BEC TPEHUHT HACAAKACHHA CAYKUT TPEHH~
POBKOI B CaMoNoAKPenseHuy. Nloakpennenue, ucxoasuee
T TpeHepa U Y4aCTHUKOB FPyNMbl, NOCTENEHHO 3aUMCTBYTCA
4e/10BEKOM M NIPUOBPETAET hOPMY CaMONIOAKPEN/IEHHA.
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Matepuans!

He Tpe6yiotca.

Bpemsa

YnpaxHeHue — 20 MUH., 06CYKAEHUE — 5-7 MUH. Ha KaWAOTO
y4acTHUKa

WHCTpYKUMA

«[1oCMOTPUTE, NOXANYACTa, HA Hall CNUCOK. 34eCb CO6PaHo
LOCTaTOYHO MHOFO CNOCOG0B AOCTABUTb YAOBONLCTBHE N0~
6umMoMy Yenoseky. oxanyicra, Bbi6epute Te, KOTOpPbIe Bbl
MCMONb3yeTe CPABHUTENHO PEKO, M CKAKMTE, HTO MOT/IU 6bi
ClenaTh Ha CAIeykoueit HeAiene, YT06bl A0CTABUTb YA0BONbCTBUE
67IM3KOMY YENOBEKY.

HagepHAKa y BaWero 06HMOro eCTb M4HbIE 0COBEHHOCTU
Bbl MOXeTe CAenaTb YTo-/1M60 CrieunantHo AR Hero. He morm
611 BbI paccKa3aTh rpynne? ECA 370 A0CTaTOUHO HHTUMHBIE
BeLWW, MOXETE CKa3aTb 3T0 NPO Ce6A, BO BHYTPEHHE! peym».

06cymaexmne

«YacTo v Bbl AeNaeTe 61U3KUM NPUATHbIE COPNPU3HI? YTO
06bI4HO NONY4aeTe B3aMeH? Y10 MOXHO CAeNaTh, 4To6bl 406p0-
Ta 6bI/1a B3AUMHOA?»

KommeHTapuu

EC/IM y4aCTHUKY FOBOPAT NYTaHO M HEMOHATHO, MOXHO Opra-
HU308BaTb KOPOTKUE MHCUEHUPOBKM U NONPOCHTH NOKa3aTh
BPONEBOH UTpe, KaK 3TO BYAET CAeNaHo.

Domawnee
3apanme

«[l0 cnepyloulero 3aHATUA, NOXanyicTa, caenainTe Aga pasa
XOPOWIO M NIPUATHO BalleMy 6NM3KOMY M NIOGUMOMY YenoBe-
Ky: OMH Pa3 — UCONb3YA OBLIME AR BCEX NPUATHbIE BellM,
OZIMH — YUUTBIBAA Er0 UHANBHAYA/HIE OCOBEHHOCTH, eNaHMA
M IPEANOYTEHUS.
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Matepuans!

Jiuct BaTmMaHa, haomacTepei.

Bpemsa YnpamHeHne — 5-7 MUH. Ha KaXA0T0 Y4aCTHUKA.

WHCTpYKUMA «[lowanyicTa, NoAymaiiTe 1 3aBepluTe CreayroLlee NpeAIoxKe-
Hue: "MHe HpaBHTCA... A MHOTUE N0AN HE 3HAIOT, Kakoe oT 3Toro
MOXHO NONYYaTh YA0BONLCTBUE ».

06cymaeHue | «3anHTepecoBany M BaC Kakue-nu60 yaoBONbCTBUA? B KaKOW
Chepe NPeVMylLLECTBEHHO 1EKaT YI0BONIbCTBUA HaLEH FpyNMbi
pa6oTa, NYTeWeCTBMUA, YBNEYEHUA, 061EHUE, UCKYCCTBO?>»

KommenTapuu | KoTpeHep 3anuchisaet Ha BaTMaHe 3aHATHA, KOTOPbIE MOTYT

[OCTaBNATS YA0BONLCTBHE. TDEHEP M KOTPEHED aKTHBHO BMe-
WHBAIOTCA B BbINONHEHMUE 3TOTO YNPAXHEHUA, A06MBAAC OT
YYaCTHMKOB FPYNN COOGULIEHUA O YYBCTBAK, KOTOPbIE BOSHMKAIOT
B CBA3M CTEM WM UHbIM ACHCTBUEM; IPOCAT YTOUHHT, U3 KaKUK
«<KUPNUYMKOB» CKNA/LIBACTCA 3TO YA0BONLCTBME. UHbIMM CRO-
BaMM, OHY CTPEMATCA €l Pa3 CKOHLEHTPUPOBATb BHUMAHUE
YUACTHUKOB Ha UK COBCTBEHHbIX MOSUTUBHBIK NEPEMMBAHUAK
81IPOLECCE BLINOAHEHHS TO/ WY MHOW NPUATHOR AEATENBHOCTH
WmeeT cMbICn ONATL COCNATLCA Ha NPaBkAo0 «HacnamaeHue
BHYTPH HaC».
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Matepuans!

BaTMaH C3aNMCaHHbIMM Ha HeM NPUATHBIMM BEILAMM U3 YNPaK-
HEHUA «MOW NH06UMble».

Bpemsa

YnpaxHeHue — 20 MUH,, 06CYHACHHE — 5-7 MUH. Ha Kalaoro
y4acTHUKa

NaptHep

Kaxapli y4acTHUK BbIGUPaAET ce6e B NapTHEpPbl KOro-To U3
TPYNNbI, KTO MOXET CHIrPaTb N106UMOTO YenoBexa.

WHCTpYKUMA

«PaccKaxuTe 611M3KOMY YeN0BEKY O TOM, 4TO BaM B HEM HpPa-
BUTCA. 10 BOIMOKHOCTH Yallle UCNONb3YATE MECTOMMEHUE
“A” M TOYHO ONUCBIBAATE NONOXKUTENbHDIE YYBCTBA, KOTOPbIE
¥ BaC BO3HUKAIOT B CBA3M C TEMU WM MHBIMU OCOBEHHOCTAMM

NOBEAGHUA NapPTHEPa».

06cymaexmne

«KaKwe TPYAHOCTH BO3HUKNM NPY BINONHEH MM TOTO yNpaK-
HeHWA? O YeM CIOKHEE FOBOPUTL — O AEACTBUAX NapTHepa
NN 0 COBCTBEHHBIX YYBCTBAX B CBA3N C 3TUMMU ASHCTBUAMMU?»

KommeHTapuu

Mo Xoay BLINOAHEHUA 33AAHUA MOXHO HANOMHUTH 0 Npa-
BUNe «PasfieNeHHoe HacnakaeH!e — HaCaKAeH e BABOA-
He». TIpU HeAloCTaTKe BPEMEHMU YNPAXHEHNE MOXHO AienaTb
B napax

Domawnee
3apanme

«[10 CNefyIoULEro 3aHATUA HalAUTE BPEMA U CKAKMTE 6IM3KOMY
4E/I0BEKY 0 TOM, KaKMe MOIUTUBHbIE HYBCTBA OH Y BAC BbI3bIBAET
W B KAKOM CBA3M 3TH YYBCTBA BO3HUKAIOT».
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Matepuans!

Jiuct BaTmMaHa, haomacTepei.

Bpemsa YnpamHeHne — 5-7 MUH. Ha KaXA0T0 Y4aCTHUKA.

WHCTpYKUMA «[lowanyicTa, NoAymaiiTe 1 3aBepluTe CreayroLlee NpeAIoxKe-
Hue: "MHe HpaBHTCA... A MHOTUE N0AN HE 3HAIOT, Kakoe oT 3Toro
MOXHO NONYYaTh YA0BONLCTBUE ».

06cymaeHue | «3anHTepecoBany M BaC Kakue-nu60 yaoBONbCTBUA? B KaKOW
Chepe NPeVMylLLECTBEHHO 1EKaT YI0BONIbCTBUA HaLEH FpyNMbi
pa6oTa, NYTeWeCTBMUA, YBNEYEHUA, 061EHUE, UCKYCCTBO?>»

KommenTapuu | KoTpeHep 3anuchisaet Ha BaTMaHe 3aHATHA, KOTOPbIE MOTYT

[OCTaBNATS YA0BONLCTBHE. TDEHEP M KOTPEHED aKTHBHO BMe-
WHBAIOTCA B BbINONHEHMUE 3TOTO YNPAXHEHUA, A06MBAAC OT
YYaCTHUKOB TPYNNbI COOBLUIEHHiA O YYBCTBAX, KOTOPBIE BOSHU-
KAloT B CBA3N C TEM WM MHbIM ACTICTBUEM; NPOCAT YTOHHTS, U3
KaKMX «KUDMUYUKOB» CKNAAbIBAETCA 3TO YA0BOALCTBUE. UHbIMM
C/I0BaMM, OHH CTPEMATCA elile Pa3 CKOHUEHTPUPOBATL BHUMAHHE
YUACTHUKOB Ha UK COBCTBEHHbIX MOSUTUBHBIK NEPEMMBAHUAK
81IPOLECCE BLINOAHEHHS TO/ WY MHOW NPUATHOR AEATENBHOCTH
WmeeT cMbICn ONATL COCNATLCA Ha NPaBkAo0 «HacnamaeHue
BHYTPH HaC».
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Jiuct BaTmMaHa, haomacTepei.

Bpemsa YnpamHeHne — 5-7 MUH. Ha KaXA0T0 Y4aCTHUKA.
«[oxanyifcta, noAymaiiTe 1 3aBepwnTe CAeAyioLiee Npeanoxe-
MHCTpyKumMA Hue: "MHe HpaBUTCA... A MHOTUE /IIOAW HE 3HaI0T, KaKoe 0T 3Toro
MOXHO NONYYaTh YA0BONLCTBUE ».
«3aMHTEPECOBANM /M BAC KaKWe-N160 YA0BONLCTBUA? B KaKOMH
O6cywaeHue | chepe NPeMMyILECTBEHHO IEIAT YA0BONbCTBUA HALIEH FPYNMIb
pa6oTa, NYTEWECTBMA, YBNEYEHUA, O6IEHMUE, UCKYCCTBO?»
KommeHTapuu | KoTpeHep 3ancbiBaeT Ha BaTMaHe 3aHATHA, KOTOPbIE MO-

TYT OCTaBAATH YA0BONLCTBHE. TPEHEP 1 KOTPEHEP aKTUBHO
BMEWVBAKOTCA B BLINOAHEHHE 3TOTO YNIPAKHEHWS, 106UBAAC
OT Y4aCTHYKOB FPYNNEI COOBIEHHIA O YyBCTBAK, KOTOPBIE BO3-
HUKAKT B CBASU C TEM WU UHbIM A@HCTBHEM, NPOCAT YTOYHHTS,
3 KaKUK «KADMUAUMKOB>» CKNAALIBACTCA 3TO YAOBONBCTBHE.
VIHbIMY CTOBaMMU, OHM CTDEMATCA €UIE Pa3 CKOHLEHTPUPOBATb
BHUMAHVE y4aCTHUKOB Ha MK COBCTBEHHBIX IO3MTUBHBIK Nepe-
KMBAHMAK B NIPOUECCE BbINONHEHUA TOH WM UHOM NPUATHON
[ReATeNbHOCTH. MeeT CMBIC/ ONATL COCNATLCA Ha NPaBuNo «Ha-
CAAKAEHNE BHYTPU HAC».
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Jiuct BaTmMaHa, haomacTepei.

Bpemsa YnpamHeHne — 5-7 MUH. Ha KaXA0T0 Y4aCTHUKA.

WHCTpYKUMA «[lowanyicTa, NoAymaiiTe 1 3aBepluTe CreayroLlee NpeAIoxKe-
Hue: "MHe HpaBHTCA... A MHOTUE N0AN HE 3HAIOT, Kakoe oT 3Toro
MOXHO NONYYaTh YA0BONLCTBUE ».

06cymaeHue | «3anHTepecoBany M BaC Kakue-nu60 yaoBONbCTBUA? B KaKOW
Chepe NPeVMylLLECTBEHHO 1EKaT YI0BONIbCTBUA HaLEH FpyNMbi
pa6oTa, NYTeWeCTBMUA, YBNEYEHUA, 061EHUE, UCKYCCTBO?>»

KommenTapuu | KoTpeHep 3anuchisaet Ha BaTMaHe 3aHATHA, KOTOPbIE MOTYT

[OCTaBNATS YA0BONLCTBHE. TDEHEP M KOTPEHED aKTHBHO BMe-
WHBAIOTCA B BbINONHEHMUE 3TOTO YNPAXHEHUA, A06MBAAC OT
YYaCTHUKOB TPYNNbI COOBLUIEHHiA O YYBCTBAX, KOTOPBIE BOSHU-
KAloT B CBA3N C TEM WM MHbIM ACTICTBUEM; NPOCAT YTOHHTS, U3
KaKMX «KUDMUYUKOB» CKNAAbIBAETCA 3TO YA0BOALCTBUE. UHbIMM
C/I0BaMM, OHH CTPEMATCA elile Pa3 CKOHUEHTPUPOBATL BHUMAHHE
YUACTHUKOB Ha UK COBCTBEHHbIX MOSUTUBHBIK NEPEMMBAHUAK
81IPOLECCE BLINOAHEHHS TO/ WY MHOW NPUATHOR AEATENBHOCTH
WmeeT cMbICn ONATL COCNATLCA Ha NPaBkAo0 «HacnamaeHue
BHYTPY HaC».
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Jiuct BaTmMaHa, haomacTepei.

Bpemsa YnpamHeHne — 5-7 MUH. Ha KaXA0T0 Y4aCTHUKA.

WHCTpYKUMA «[lowanyicTa, NoAymaiiTe 1 3aBepluTe CreayroLlee NpeAIoxKe-
Hue: "MHe HpaBHTCA... A MHOTUE N0AN HE 3HAIOT, Kakoe oT 3Toro
MOXHO NONYYaTh YA0BONLCTBUE ».

06cymaeHue | «3anHTepecoBany M BaC Kakue-nu60 yaoBONbCTBUA? B KaKOW
Chepe NPeVMylLLECTBEHHO 1EKaT YI0BONIbCTBUA HaLEH FpyNMbi
pa6oTa, NYTeWeCTBMUA, YBNEYEHUA, 061EHUE, UCKYCCTBO?>»

KommenTapuu | KoTpeHep 3anuchisaet Ha BaTMaHe 3aHATHA, KOTOPbIE MOTYT

[OCTaBNATS YA0BONLCTBHE. TDEHEP M KOTPEHED aKTHBHO BMe-
WHBAIOTCA B BbINONHEHMUE 3TOTO YNPAXHEHUA, A06MBAAC OT
YYaCTHUKOB TPYNNbI COOBLUIEHHiA O YYBCTBAX, KOTOPBIE BOSHU-
KAloT B CBA3N C TEM WM MHbIM ACTICTBUEM; NPOCAT YTOHHTS, U3
KaKMX «KUDMUYUKOB» CKNAAbIBAETCA 3TO YA0BOALCTBUE. UHbIMM
C/I0BaMM, OHH CTPEMATCA elile Pa3 CKOHUEHTPUPOBATL BHUMAHHE
YUACTHUKOB Ha UK COBCTBEHHbIX MOSUTUBHBIK NEPEMMBAHUAK
81IPOLECCE BLINOAHEHHS TO/ WY MHOW NPUATHOR AEATENBHOCTH
WmeeT cMbICn ONATL COCNATLCA Ha NPaBkAo0 «HacnamaeHue
BHYTPH HaC».
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TeKyuue WAM 4acTo BCTpeyalowuecs
OWKBKH W HeYAAYH

Mpasuna uamn sagauu
Ha 6yayue

1. 1210 APY3bAM NOYUTATb KHUTHW, OHW 06e-
UaKOT MK BEPHYTb, HO HE BO3BPALLAIOT.

1. fl HUKOMY He Aal0 YUTaTb NPUHAA-
NeKauwmue MHe KHuru. Ucknioyenni
/aHHoe NPaBWNO He Npegnonaraet.

2.0nATb COrNAcHACA CAENaTH PaboTy, KO-
TOPYH0 IOMKEH BLINOAHATL KonAera

2.Mpu cnepytowei NonbITKe HagA3aTh
MHe PaBoTy KOA/IerM OTKAKYC U Ha-
NOMHIO 0 CYUIECTBYI0WEM Pa3heneHUn
06R3aHHOCTEM

3.0NATb NPOMONIYANa B OTBET HA NOWAbIE
3aMEYaHNA KONNIETH B MOBM NPUCYTCTBUM

3.B cneaylouuit pas, yeblwas nowno-
CTH, CKaIKy KOAIEre, YTO MHE NPOTUBHO
370 CAYWarb.






OEBPS/images/bin00000056.png
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YHCTbIE KAPTOUKH N0 YUC/Y YYACTHUKOB.

Bpemsa

YnpaHerue — 20 MUH. Ha KaXAO0T0 Y4aCTHHUKA.

MHCTPYKUMA

War1

«BCnomHuTE, NoXanyicTa, 06MAHbIE U HECPaBEANMBbIE CIOBA
N O6BMHEHHA, KOTOPbIE HELaBHO CUbHO Bac 3aaen. Hanw-
WHTE Ha KAPTOYKAK ABA-TPH NPUMEPa>.

War2

«[epepaiTe KapTouku cocely cnpasa. lpoyunTainTe passl,
HaNMCaHHbIE Ha KAPTOUKAK, BalEMy COCEAy CTIPasa. YCAbIWAB
06uAHYI0 hpasy, NoNpoByiATe “HanyCTUTL TyMaHy”, nepecka-
3aBT0, C YeM HEBO3MOIKHO HE COTNAaCHTLCA 1 C YeM Bbl TOXE
cornackbi».

KommeHTapuu

Ecnn dpasbl HanucaHbl HePa36oPYKBO, 06bINHO YHACTHUKM 06~
PaLLAOTCA 33 NOMOLLBIO K «aBTOPY TEKCTa». 3T0 He Mewaer. Mpu
0BCYMAEHNH CNeAYET OTMETUTB, 4TO Cam N0 Ce6e TPeHMpYeMbiit
NIPUEM MOKET 31U Tb NAPTHEP N0 AUANIOTY, OCOBEHHO ECAM OH
UCTIONb3YETCA HECKONbKO Pa. BbIXOA B TOM, YTOBbI AONONHATE
«PO30BbIA TYMaH» KOHKPETU3aLuei u HopMyIMPOBKOKA Npa-
BMNa Ha Byayuwee.

Domawnee
3apanme

«[0 CNeAlyIOUIETO 3aHATUA, YCAbILIAB OBMAHBIE CN0BA, NONPO~
ByiATe “HanycTuTb TymaHy”. llpocneauTe, YTo 6yAET NPOUCKOAUTL
BC/e/} 33 3TMM. 3aNMIMTE WM 3aNOMHUTE ANA AaNbHEAWErD
06CYMACHUA COAEPHAHNE BAWETD AUANOTa».
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YHCTbIE KAPTOUKH N0 YUC/Y YYACTHUKOB.

Bpemsa

YnpaHerue — 20 MUH. Ha KaXAO0T0 Y4aCTHHUKA.

MUHCTPYKUMA

War1

«BCnomHuTE, NoXanyicTa, 06MAHbIE U HECPaBEANMBbIE CIOBA
N O6BMHEHHA, KOTOPbIE HELaBHO CUbHO Bac 3aaen. Hanw-
WHTE Ha KAPTOYKAK ABA-TPH NPUMEPa>.

War2

«[epepaiTe KapTouku cocely cnpasa. lpoyunTainTe passl,
HaNMCaHHbIE Ha KAPTOUKAK, BalEMy COCEAy CTIPasa. YCAbIWAB
06uAHYI0 hpasy, NoNpoByiATe “HanyCTUTL TyMaHy”, nepecka-
3aBT0, C YeM HEBO3MOIKHO HE COTNAaCHTLCA 1 C YeM Bbl TOXE
cornackbi».

KommeHTapuu

Ecnn dpasbl HanucaHbl HePa36oPYKBO, 06bINHO YHACTHUKM 06~
PaLLAOTCA 33 NOMOLLBIO K «aBTOPY TEKCTa». 3T0 He Mewaer. Mpu
0BCYMAEHNH CNeAYET OTMETUTB, 4TO Cam N0 Ce6e TPeHMpYeMbiit
NIPUEM MOKET 31U Tb NAPTHEP N0 AUANIOTY, OCOBEHHO ECAM OH
UCTIONb3YETCA HECKONbKO Pa. BbIXOA B TOM, YTOBbI AONONHATE
«PO30BbIA TYMaH» KOHKPETU3aLuei u HopMyIMPOBKOKA Npa-
BMNa Ha Byayuwee.

Domawnee
3apanme

«[0 CNeAlyIOUIETO 3aHATUA, YCAbILIAB OBMAHBIE CN0BA, NONPO~
ByiATe “HanycTuTb TymaHy”. llpocneauTe, YTo 6yAET NPOUCKOAUTL
BC/e/} 33 3TMM. 3aNMIMTE WM 3aNOMHUTE ANA AaNbHEAWErD
06CYMACHUA COAEPHAHNE BAWETD AUANOTa».
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He Tpe6yiotca

Bpemsa

YnpawHerne 10-15 MUH. Ha KaXAO0TO Y4aCTHHUKA.

WHCTpYKUMA

‘«Mo)eTe M Bbl Ha3BaTb COBbITUE, KOTOPOE, BEPOATHO, CYYUTCA
B 6/MKaAWeEM GYAYLLEM U HACTYNNEHUA KOTOPOTO Bbl HE KOTe-
N1 6bI? He CTOUT AyMaTb 0 TParMyeckUx COBLITUAX — NPOCTO
0 HENPUATHOM. PAaCCKaXMTe, NOXANYACTa, 0 BalIMK ONACEHUAX
TpYNNE W NPEANOKNATE YETbIDE-NATL HAWNYYUINK ANETEPHATHB
HENPUATHBIM YyBCTBAM, KOTOPbIE MOTYT 6bITb CBA3AHBI C STHM
COo6bITUEM. YNEHOB IPYNNbI A NONPOWY NOMOraTh APYT APYTY
8 NOUCKE aNbTEPHATHB>.

06cymaexmne

<470 851 4YBCTBOBANH, O6AYMBIBAR HAWYHLLME ANBTEPHATHBHI P>

KommeHTapuu

EC/M Y4aCTHUKN, HECMOTPA Ha MHCTPYKUMIO, TOBOPAT O TPar-
YECKWX BEWIaK, He HYXHO UX 0CTaHaBAMBATb. BosNeKas B pa6oTy
TPYNNY, HaA0 CO BCeH CEPbE3HOCTbIO 06CYAUTL MMeloLHecs
HanyuWme anbTepHaTUBL!
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YHCTbIE KAPTOUKH N0 YUCAY YYACTHUKOB.

Bpemsa

YnpaHerue — 20 MUH. Ha KaXAO0T0 Y4aCTHHUKA.

MHCTPYKUMA

War1

«BCnomHuTE, NoXanyicTa, 06MAHbIE U HECPaBEANMBbIE CIOBA
N O6BMHEHHA, KOTOPbIE HELaBHO CUbHO Bac 3aaen. Hanw-
WHTe Ha KAPTOYKAK ABA-TPH NPUMEPa>.

War2

«[epepaiTe KapTouku cocely cnpasa. lpoyunTainTe passl,
HaNMCaHHbIE Ha KAPTOUKAK, BalEMy COCEAy CTIPasa. YCAbIWAB
06uAHYI0 hpasy, NoNpoByiATe “HanyCTUTL TyMaHy”, nepecka-
3aBT0, C YeM HEBO3MOIKHO HE COTNAaCHTLCA 1 C YeM Bbl TOXE
cornacksi».

KommeHTapuu

Ecnn dpasbl HanucaHbl HePa36oPYKBO, 06bINHO YHACTHUKM 06~
PaLLAOTCA 33 NOMOLLBIO K «aBTOPY TEKCTa». 3T0 He Mewaer. Mpu
0BCYMAEHNH CNeAYET OTMETUTB, 4TO Cam N0 Ce6e TPeHMpYeMbiit
NIPUEM MOKET 31U Tb NAPTHEP N0 AUANIOTY, OCOBEHHO ECAM OH
UCTIONb3YETCA HECKONbKO Pa. BbIXOA B TOM, YTOBbI AONONHATE
«PO30BbIA TYMaH» KOHKPETU3aLuei u HopMyIMPOBKOKA Npa-
BMNa Ha Byayuwee.

Domawnee
3apanme

«[0 CNeAlyIOUIETO 3aHATUA, YCAbILIAB OBMAHBIE CN0BA, NONPO~
ByiATe “HanycTuTb TymaHy”. llpocneauTe, YTo 6yAET NPOUCKOAUTL
BC/e/} 33 3TMM. 3aNMIMTE WM 3aNOMHUTE ANA AaNbHEAWErD
06CYMACHUA COAEPHAHNE BAWETD AUANOTa».
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He Tpe6yiotca

Bpemsa YnpamHeHue — 57 MUH. Ha KaXAO0T0 Y4aCTHHUKA.

WHCTpYKUMA «[oxanyicra, pacckaxuTe 06 U3MEHEHUAK, KOTOPbIE NPO-
U30W/Y B BAC U BALIEM NOBEACHUU C MOMEHTA HaYaa Hawero
TpeHuHra. Ucnonb3yiTe ANA 3T0r0 CAeAYIOUMA WaBAOH: ‘B Ha-
Yane TpeHuHra A 6bin... lloTom A... Teneps A..."».

06cymaexmne «Kakue 4yBCTBa BbI3LIBAET ¥ BAC BbINONHEHUE 3TOMO YNPaKHe-
HUA? YTO MeWaeT Mcnonb30Batb Npoueaypy A-B-A,?»

KoMMeHTapum | EC/My4aCTHUK TpYNNbl OTMEYAET B CE6e HeraTuBHble U3MEHEHHS

(4To 6bIBaET KpaitHe PeaKo), TPEHep NPOCHT ero Nepedopmy-
/IMpOBATb HEraTwBHoE B NPaBMAa Ha Gyayllee.
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Opasa

Otser

Bbl HaNPaCcHo TpaTHTe BPEMA, NbiTanch
HaBA3ATb MHE TO, YTO HUKOMY HE HYIHO.
(Hezamustas oyerka. Qopmynupyem csoko
MOYKY 3peHus.)

NocKONbKY A Y6EMAEH, 4TO NCURON0-
TUYECKITA TDEHMHT CEeperaeT spems,
HEPBbI 1 1HbIY, MHE COBCEM HE JKa/IKO
TPATHTL Ha 3T0 BPEMA

Tel — nn10xan Matb. TobKo 0 cebe
W pymaews. CoBecTn y Te6A Her.
(0606userue. MMeimaescs eviACHUMb
npuyuHy.)

KoHeyHo, He BCce maTepy BedyT ce6a
0AMHAKOBO. U Moe NoBeAeHUe He
BCET/1a COOTBETCTBYET HY)KMM OXMAa~-
HUAM. He Mor 6b1 Tbl paccKasars, 4To
3acTaB/AeT Te6A AeNaTb Takue BbIBoAbI?

Thl 06euaews MHOTO, HO HU Pa3y B MU3HN
He BbINONHWA cBOM 06eulanua. (06obue-
Hue. [Teimaemca okanu306ame npotnemy
U UM 8apuaHMbi ee peuleHus.)

JleWiCTBUTENbHO, MHOTAA TPYAHO NOHATH,
Yero X0u4eT Apyroi Yenosex. i cam He
Nio6Nto, KOTAA APYTUE He AenaloT Toro,
4TO MHE HYXHO. 4T0 A MOT 6bl CAienaTh,
4TO6bI AOKA3aTb MOE KOpOWEE K Te6e
OTHOWeHMWe? B 4eM Tbl BUALIL NDUYUHY
BOSHUKWEr0 HeAOMOHUMAHHA?

Y MeHs Ceiyac HeT Hi ASHET, HU BPEMEHU
ANA 370/ N0e3AKN. POCTO Yyl KaKyio-
0 npepnaraews!

i NOHUMAIO, YTO Thl KOYEWb COKPATHTH
PacKoAbl, UMEHHO NO3TOMY Npenaraio
CaMblii eWwesbli BAPUAHT OTAbIXa.

| CAMWKOM 3aHAT, 4TO6bI CAYWaTb BCAKKA
6pea.

I BLICOKO LieH10 Bale BPeMs, UMeHHO
O3TOMY X0Uy BKPATLE U3NOKUT CHAb-
Hble CTOPOHbI HAWET0 NPEANOXKEHHA
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He BCe /110AM 0ANHAKOBO BENIMBLI ¥ J06PONENaTeNbHbI. YacTo
MOXHO BCTPETUTS Tex, KTO Ham HENPUATEH, KaMUT, Hesacay-
EHHO KDUTUKYET WAV MBITAETCA O6MaHYTh. BONBWMHCTBO U3
HaC 3T0 PAaCCTPaMBaeT U MeWaeT NoyyaTb YA0BONLCTBHE
Kak 6b1Tb?

« He 0TBeYaTb KaMCTBOM Ha XamMCTBO. Hi B KOeM Cay4ae He
BO3PAXATb U He OCNAPHBATb TOUKY 3DEHUA NapTHea. B~
MATe/IbHO BBICAYWIATb BCE NPETEH3MU WM YNPEKN

« [epecka3atb cnosa napTHepa. ToyHee, nepeckasath
B C/10BAX NAPTHEPA TO, C YEM Mbl MOKEM COTIaCHTLCA U 4TO
COOTBETCTBYET HCTHHE. O4EBUAHBIE BEUIM YUl NPU3HATD
cpasy.

* 06HapYXUTb PeanbHble eAUHUYHbIE BELM 33 O6LLUMHU BbIBO-
LaMM M PACCIPOCHTH O HHX.

« epetopMynMPOBATL KDUTUKY M OWHUEKM B 33Aa4M HA
6yayuee

« Ec/v napTHep oYeHb pa3ApaeH, He nepe6usath ero, a BHU-
MATe/IbHO BBICAYWATb ¥ aTh BbICKA3ATHCA.

[lanee Mbl NEPEYMCVM HECKONIbKO THNMUHBIK (DPa3 — OT MATKMK

110 10BO/ILHO KECTKUK, NPOKOMMEHTUDYEM UK 1 YKAEM Ha He-

KOTOPbIE BAPHaHTI OTBETOB.

WHCTpYKUMA «ECnny BAC NOABUTCA COBCTBEHHbIA BaPUAHT, NOXANYACTa,
NPEIOKNTE €10 HaM.
06cymaexmne «[1pH KAKUK YCNOBUAK UCNONb30BAHUE HA3BAHHDBIX NPUEMOB He-

YMECTHO, MeWIaeT XOPOLIEMY CAMOUYBCTBHIO U HaCKaACHHIO 7
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KapToukw ¢ ABymA KoNoHKamu. lIasan KONOHKa UMeeT 3aro-
NoBoK «[Ipasuna uav 3apaym Ha 6yayuwee», nesan — «Texyune
MWW HacTO BCTPEYaoWMECH OWNEKM U HeYAau .

Bpemsa

YnpaxHenue — 10 MuH,, 06CyxaeHne — 5-10 MUH. Ha Kawaoro
y4acTHUKa

MHCTpYKUMA

War1

«BCNOMHUTE, NOXANYACTa, U 3aNUIWUTE B NEBOI KONOHKE TPU
[DONYUWEHHbIE BaMY TEKYILME OLIMGKA WM NOCTUTIME BAC He-
yAauu. B npasoit KonoHKe nepeopMyUpyiTe UK B NPaBUAO
Ha 6yayliiee 1M60 BLINONHUMYIO 337a4Y>.

War2

«PaccKauTe rpynne o Heyaauax B ONTUMUCTUYHOM CTUNE
W CHOPMYAUPYITE BLINOTHAMYIO 33434y WM NPaBUAO Ha 6y~
Ayliee».

Tpynna cAeauT 3a TOYHOCTbIO (hOPMYMPOBAHMA NPABHA M 3a-
1134, a TAKIKE 33 UK PEaNbHOCTbIO M BbINONHUMOCTbHO

06cymaexmne

«YT0 BbI YyBCTBOBA/NM, KOTAQ OWUEKM M HEYAauu Npuo6peTank
(opmy Npas? MOKHO 1M KOHKPETU3MPOBATS, YTOUHMTS NIpa-
BANA M 333U

KommeHTapuu

EC/M Y4aCTHUK rpYNNbl 3aABAAET, YTO Y HETO AABHO He 6biN0
Hey/lay ¥ NPOMax0B, TPEHeP MOXKET YKa3aTb Ha T0, 4T0 34ecCh
©CTb Cepbe3HbIN PE3ePB HAC/AKIEHNA. BEDOATHO, UMEET CMbICA
3aHATLCA 60/1€€ CIOXHbIM U MHTEDECHBIM ACNIOM, PACWIMPUTH
KPYr NPUBLIYHO Pelaembix 3aAa4. 0CO60 CAEAYET OTMETHTS,
4TO NPaBUNO CO3AAET YAOBONLCTBUE UUIb B CAIYYAE, ECAM OHO
BLINONHACTCA.

Domawnee
3apanme

YUaCTHUKaM Pa3AaloT NyCTbie KAPTOUKM, KOTObIE UCNONB30-
BA/UCh B AAHHOM YNDAKHEHUM, CO CNOBAMM

«Ecnu Bbl 3ameyaeTe 3a CO60/ onpefeneHHble Helopa6oTKK
WY HeyAauM, BBINUWATE MK Ha KaPTOUKe U NOTPEHUpYiTeCH
BNepeiopMyNPOBAHHM HeYAaY B IPABUAA U 3a[a4M>.

BbINO/HEHWe AOMalHero 3a/laHua 06CYMHAALTCA Ha Creayowem
3aHATMM
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He Tpe6yercs.

Bpemsa

YnpawHenue —10-20 muH., o6cymaenne — 15-20 MuH. Ha
KaWzl0r0 y4acTHUKa

WHCTpYKUMA

«CeWyac Mbl NONPOGYEM NPUINACHUTL B HALWM AYXOBHbIE U NPO-
CTPHCTBEHHBIE HULIW HACTAKACHNA NIOAH, C KOTOPbIMM KOTUM
Pa3AENUTL HAaC/aKACHHE. ITO MOTYT BbITb Kak YeHbI Hawel
TPYNNbI, TaK 4 Te, KOT0 3A€Ch HET. B NOCAEAHEM CAIy4ae oTCyT-
CTBYIOWIMK 6Y/ET HTPaTb KTO-NUE0 U3 Hacs. (Ha AaHHOM 3Tane
MOXHO MCNONb30BATH NCHKOAPAMATUYECKHiH NPUEM «MbiCAH
BCAYR».)

«EC/M BbI NPUTNALIaETe B CBOK HUWY YiEHa rPyNMbi, NPOCTO
PAaCcCKaxMTe eMy, 4T0 B 3TOM HULIE KOPOWETO, W OTBETLTE HA
€70 BOMPOCH!

Ec/v Bl NPUTIaWaeTe 0TCYTCTBYIOWEr0 YeN0BEKa, CHaYana
€70 HYHO NPE/ICTABHTL 1 HEMHOTO PaccKa3aTh o Hem. (Mpea-
CTag/leHue OTCYTCTBYIOWEr0 NPOBOAMTCA C UCMONIb30BAHMEM
NCUKOAPAMATUYECKOTO NpUeMar» «CMeHa poneis».)

06cymaexmne

TPy 06CYACHUM CNIOBO B NEPBYIO O4EPE/b AAETCA TEM, KOTo
NPUIMALaY K HACAKAEHNI0. «HACKONIbKO YA0BONbCTBHE TOUHO
W APKO 0NKcaHo? YTo BaC HaCTOpOXM0? Y10 3aMHTEpECoBano?
Y4UTbIBANUCY 1M BaLUM MHANBUAYaNbHbIE HHTEPECHI B NPOLECCE
NpUTNAWEHNA?»

KommeHTapuu

3/1€Cb HCNONL3YIOTCA OCHOBHEIE MPUHLMMLI NCHKOAPaMa-
THYeCKO# NPo6bl 6yayulero, onucakHbie paHee. 06bI4HO
YUACTHUKM KOOWO BOB/IEKAKOTCA B PONIEBbIE MIDBI; KAXAOMY
C/IeAYeT aTh BOSMOKHOCTb «OTbIrPaTb» BCE HALWM 1 BCEX N0~
TeHUMaNbHbIX NapTHEPOB. TPEHEP U KOTpeHep BHUMaTeNbHO
CNIGAAT 33 TEM, YTO6bI YAEHbI TPYNNbI HE AONYCKANM KpHTHYE-
CKUK U A3BUTE/IbHbIX 3aMEYaHMi N0 NOBOAY KapaKTepa
HaCNaweHUA NPOTaroHMCTa. ECIM TaKoe CAYHaeTcs, MOKHO
COCAATLCA Ha NPaBK0 «HaCAaKAEHHE Y KaWAOTO CBOE COB-
CTBEHHOE».
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Matepuans!

5-6 KapToYeK (hopmata A6 Ha KaWAOrO Y4aCTHHKa.

Bpemsa

10-15 MMH. Ha KaXAOT0 Y4aCTHHUKa.

WHCTPYKUMM

1. BCMOMHWTE U 3aNUWKTE Ha NATU-WECTH KAPTOUKAK
110 OAHOMY M3 BALIMX Y4 WX KAYECTB, TEX KAYeCTs, KOTO-
PbIe BaM CaMiM B CeBe HPABATCA M CUMNATUYHbI APYTHM
NIOARAM.

2. NPOPaHKUPYIATE KAPTOUKM, TO ECTb BINOKMTE MK B AL,
HauMHaA C Tex, [1e 3aMUCaHbl Ka4ECTBa, KOTOPblE BOSHUKAN
Camu COBOW, CTa/ eCTECTBEHHbIM CNEACTBUEM BANK 61O~
NOTMYECKHK 3a/1aTKOB, 1 3aKAHUMBAA TEMM, T1e 3aNUCaHbI
KauecTsa, pasBuTHe KOTOPbIX NOTPE60BANO OT BAC MHOTO
TPYA ¥ YCUAUHA.

3. MNepesepHUTE KAPTOUKK M NEPEUHCANTE Ha 060POTE BCe
YCAUA, KOTOPBIE BbI NPWIOKW/M AVIA PA3BUTHA 3aMUCAHHbIX
Ha HUX KauecTs,

4. BO3bMMTE /110610 KAPTOUKY M PACCKAXMTE FPYNTE, YEro Bl
BOGMAMCh B XKM3HY 1 KAKUE YCHIMA K TOMY NDUAOKAIN

06cymaexmne

Bonpoc K rpynne: «4To, N0 BalweMy MHEHHUI0, PACCKa3uuK no-
3a6b1/1 YNOMAHYTb IOMMMO PACCKa3aHHOTO O €0 YCUAMAK N0
Da3sBUTUIO AAHHOTO KayecTBa?»
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ONTUMHU3M

Ycnexu

Heyaauu

Npunucsisaiorca ce6e (370 Ipousowno
3aKOHOMEPHO U ABNAETCA MOEH 3aCAy-
TOif; A CANAN 3TO CaM, BCe 3aBUCEN0
M 3aBHCHT OT MOUK COBCTBEHHBIX YCHIHIA
W IKeNanua)

MpUNKCHIBAIOTCA CTEYEHNI0 06CTOA-
TenbCTB (MPOCTO He N0BE3NO, HeYAAuHO
COKAIMCH O6CTOATENLCTBA, He M0 MOeT
BUHE — N0 BUHE CAYYAR WK APYTUK
nioneit)

WupoKo B npocTpaHcTse (ec/u 3axo-
TeTb ¥ NOCTapaTbCA, NPY MH0BbIK 06CTOA-
TeNbCTBAX YCNeX 06eCneyeH — 8 II0GOM
MecTe 1 N1060i CTpaHe)

NlokanbHo B npocTpaxcTee (NpocTo
B 3TOM MECTE C/Iy4alHO 0Ka3anuce He
NydlHe yCnosus)

Wupoko Bo BpemeHu (M paHble Tak
6b110, U B GyAylWem GyaeT — BCeraa, 3a
04eHb peaKuM ucnnmewem)

JloKanbHo BO BpeMeHH (BpemA 0Kasa-
710Ch He CaMbIM YAaUHbIM, Ha0 NONPO-
608aTh ellje pa3 no3aHee)

NECCH

IMU3M

Yenexn

Heyaauu

NpunycbiBaloTcA CTeyeHMIo 06CToA-
TenbcTs (NPOCTO N0BE3N0, YAAUHO CAIO-
HAIMCh O6CTOATENLCTB, M0 BOAE C/lyYaR
WM APYTUR Niofedt)

NpunucsiBaioTca ce6e (310 Npousowno
3aKOHOMEPHO, Y B TOM MOA BUHa; A 3TO
CAenan, cam BUHOBaT)

NokanbHo 8 npocTpakcTee (npocto
B 3TOM MECTE CY4aiiHO CIOKMAUCH
6/1aroNPUATHbIE A1A MEHA YCN0BUA)

WupoKo 8 npocTpaKcTee (Npu Ao-
6bix 06CTOATE/LCTBAK, B N1I0GOM MeECTe
W CTDaHe Heyaauu MHe oBecneveHl)

JloKanbHo B0 BpeMeHU (BpeMa OKa-
3aN10Cb YAQUHBIM, BDAA N elle TaK no-
Be3er)

WWnpoKo BO BpeMeH# (4 pakble Tak
6b1n0, ¥ B GyAyulem GyaeT — BCErAa, 3a
0YeHb PeaKUM MCKIIIO‘leHMEM)
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CrpaxosKa

MeCCUMUCTUYHBII PACCKa3 0 Heyaaue: «[1Ba MeCALa Hasal
A BbIEKaN B FON0NE/ HA HEAABHO KYNEHHOM HOBOW MALIMHE.
W Befib 3HaN, 4TO PE3MHY HYKHO CMEHWTb Ha LIMMOBAHHYIO, HO
BCE OTKNAAbIBAA. B 06lUEM, A HE CNPABUACA C YNPaBeHHeM,
W Mano TOro, YTO CBOK MAWWHY Pa36ua, ele u Yyxon 60K
noman».

CKOPPEKTMPOBaHHIA NEPeckas: «[18a MECALL Ha3a/ CNOKH-
Nacb 04eHb HEGNATONPUATHAA 0BCTAHOBK Ha 0POTe: MOAMO-
PO3UN0, M OHa NPEBPATUAACH B KATOK. Ha MO HOBOW MaLLUHE
elle CTOANA NIETHAR PE3VHA, NOITOMY €10 66110 CIOKHO YNpas-
nATh. Ha KpYTOM NOBOPOTE MallIMHY 3aHECN0, HO A CAENaN Bee
BO3MOHOE 1 CyMe/l NPEAIOTBPATHTb CEPbe3HyI0 aBapHio — ML
CNerKa 3afen YyKyio MaWuHy. Bipeab 6yay BHUMAaTeNbHEE
CNeAUTb 33 CE30HHON CMEHOM NOKPbILLEK>.

MeCCHMUCTHYHbITE PACCKa3 0 Heyaaye: «MaMa, & ONATb HHYEro
HE CMOT OTBETUTb Ha MaTeMATUKe. Y MEHA CHOBA ABOTKa. Al Hi-
KO/ B 3TOM He Pa36epych.

CKOPPEKTMPOBAHHbITE NEpeckas: «Te6e, CbIHOK, NONanach o4eHs
CNOKHaA 33/1a4a, M YUTENb 6biA B NNOXOM HACTPOBHUM. Buepa
[0Ma Thi NPEKPACHO BO BCEM PA3OBPANCA U NIPABUILHO pewmn
HEeCKOAbKO 3a4a4. Ham C TO60# HYXHO Nopewatb 3aAa4u Tuna
TOW, KOTOPas A0CTaNach Te6e B KNacces.

CrpaxosKa

B NPUBEACHHBIX CTPAXOBOYHbIX NPUMEPaX MOXHO YBUAETb elle
OAUH NPUEM KOTHUTUBHOM NPOPABOTKM HeyAay — nepedop-
MYIMPOBaHWUE HEYAA4H B AOCTHKMMYIO UeNb. laHHbIA Npuem
0TPaGaTbiBaeTCA B CIEAYIOLIEM YIPXHEHHN.
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Matepuans!

He Tpe6yioTca.

Bpemsa

YnpaxHexue — 57 MUH. Ha KaXAO0TO Y4aCTHHKA.

WHCTPYKUMM

«[Moxanyicta, BCNOMHUTE 06 OAHOM Balel HeyAaye U OAHOK
yAaue. Be3apasnuyHo, KOTAA OHM HMENM MECTO, HEABHO WA
AaBHO. Monpo6yiiTe paccKasaTb 0 HUK rPyNNe B ONTUMUCTUYHOR
MaHepe».

3aj1a4a y4aCTHMKOB FPyNNel — N10CAE 3aBEPUIEHNA PAcCKasa

noNpo60oBaTh CKOPPEKTUPOBATH €T0 B CTOPOHY 60AbWETO 0N~
THMUIM.

06cymaexmne

«YT0 MeIWaeT Ham paccyaaTb B ONTUMUCTUYHOM cTHNE? Kakne
NPEMMYILECTBa U HEAOCTATKY HMEET ONTHMU3M»

KommeHTapuu

370 yNpakHeHMe Mbl YaCTO UCTIONb3YEM Y MOATOTOBKE Y4acT-
HWKOB NONMTUYECKOW 60Pb6bI U 6€3PaBOTHDBIX, FOTOBALMKCA
KUHTEPBBI0. B TPEHMUHIE HACMANIEHHA /1aeM aKUEHT Ha N0~
3UTUBHBIX IMOLUAK, CBA3AHHBIX C ONTUMUCTUYHBIM CTHNCM
camonpe3eHTauuM. NPy O6CYIAEHUY 4aCTO BOIHUKAET 8O-
N1POC, HACKONbKO OGbEKTUBEH ONTUMMU3M U HE HCKAKaeT M
DPEANIbHOCTL ONTUMUCTHYHbIZ CTWL Mbll/IEHYA. TpeHep B 3ToM
Cy4ae MOKET CKa3aTb, YTO ONTAMMU3M 03HAYAET 6e3YC/I0BHO
OWHBOUHOE BOCTIPHATHE PEanbHOCTH, CHOKYCHPOBAHHOE Ha
€€ N103UTMBHBIX aCNEKTaK. ONTUMMCTbI NEPEOLEHHBAIT CBOH

KommeHTapuu

WaHCHI Ha YCTIEX ¥ HEl0OUEHMBAIOT PO/Ib Heyaay. OHAKO ONbIT
110Ka3bIBAET, 4TO MK YDE3MEPHO PAAYIKHbIE OKUAAHUA UME-
10T 06bIKHOBEHME CEbIBaTLCA. HanGonee TowHoe BOCNpUATUE
DPEA/IbHOCTH, C y4ETOM €€ CIOKHOCTH, /IErde BCero BCTPETUTL
B KAMHWKE AeNPEeCCUBHbIX PAcCTPOMACTB. Ho 3T0 AMWHMi A0BOA
BTI0/1b3Y TOTO, K 4EMY UMEET CMBICA CTPEMHTLCA.

Domawnee
3apanme

«[locTapaiTech 06palaTs BHUMaHUe Ha TO, B KAKOM CTUAE
OKpYKaloUiue oAU PACCKA3bIBAIOT O CBOUX YCMEXaK U CBO-
WK Heypayax. pu HEO6X0AUMOCTM NONPOGYATE BMEWATLCA
Ba3roBop M UIMEHMTL CTWAIL PACCKa3a Ha 6onee ONTUMM-
CTUYHBIR>.
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Matepuans!

JIucTbl Gymaru, py4Ku MM Kapanaawn. C cornacua y4acTHUKOB
aBTO6MOrPacuM MOTYT 6bITb 3aNKUCaHbI Ha AUKTODOH.

Bpemsa

YnpaxHeHue — 20 MUH. Ha OAHOTO Y4aCTHUKa, 06CYHAGHUE —
5-7 MUH. Ha KaAOT0 Y4aCTHHUKA.

WHCTpYKUMA

«3a UCKNI0YEHNEM DEAKUX IKCTPEMA/bHbIX CNy4Yaes, GUorpa-
(MR KAIAOTO YeNI0BEKA BKMIOHAET KaK TDYAHOCTH M HECHACTbA,
TaK M yAauu, pafnocTk, cuactoe. Hawa 3agava — pacckasath
CO6CTBEHHYI0 6MOrpadiuio, 0CTaBUB B HEW OAHU NO3UTUBHbIE
MOMEHTEI, TO €CTb TaKWE COGbITUA U OGCTOATENbCTBA, KOTOPbIE
[OCTaBWAY BaM YA10BO/ILCTBHE, PAZIOCTb WA APYTHE NPUATHbIE
4yBCTBa. MOKANYHCTa, ONUCIBATTE 3TH HYBCTBA KK MOKHO
[eTabHEE, UCNONb3YA OLIYLIEHHA Pa3HBIX MOAANLHOCTEM>.
Y4aCTHHKM rpYNMbi N0 04ePeAY PACCKA3LIBAIOT NOATOTOBNEHHbIE
NO3NTUBHbIE aBTO6MOrPachuM.

06cymaexmne

«KaK BaM NOKa3an0Ch, YTO B YCAbIWAHHbIX HAMK 6UOrpauUAX
6b110 CaMbIM NPUATHBIM? KaKOI MOMEHT IM4HO ANIA BAC CTan 6bl
CaMbIM CYACTAMBLIM?»

KommeHTapuu

NPy KaKyWEACA NPOCTOTE 33aHUA ETO BLINONHEHNE MOKET
BbI3BaTb ONPEANeHHbIE TPYAHOCTA. HanpuMep, y4acTHUkH
MOTYT «COCKaNb3blBaTb» Ha ONUCAHUE HENPUATHBIX COBLITHIA
WM CBA3AHHBIX C HAMM OULyUIeHHH. TPEHEP BHUMATENbHO Che-
/T 33 PACCKA30M KAXAOTO ¥ Y HEOGKOAMMOCTH NoMOraeT
CKOHUEHTPUPOBATLCA HA TOM NONIOKMTE/bHOM, H4TO €CTb B Kak-
AOM MOMeHTe 6uorpadun. Kpome TOro, OH MOXET 06pallaTbCA
3a NOMOWbI0 B 3TOM K rpynNe. Mo BO3MOKHOCTH U C cornaca
YYaCTHWKOB rpynnbl AMKTODOHHAA 3anuCh aBTo6MOrpaduit
MOXET 6biTb PaCWM(BPOBaHA M PO3AAHA BCEM. YUACTHAKAM
NPEANaraeTca AONONHUTb 6UOTPachui HOBBIMM NOSUTUBHBIMM
COBLITUAMM B UK HU3HU
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Nomawkee 3a- | /1o Cneyiowero 3aHATHA NOCTaPARTECh NPUTACHTS K HaCKaX-~
nanne LEHUI0 KOTO~=TO U3 6AM3KUK. TOYHO ONUWUTE NAPTHEPY, B YeM
COCTOMT HACNAMACHHE, U HAY4HTE ero TOMY, YTO yMeeTe Camu.
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Matepuans!

JucTbl 6ymaru. MOACO6HbIA MaTePUan, KaK B GUXeBUOPaNbHON
ncuxoApame.

Bpemsa

YnpaxHeHue — 20 MUH. Ha OAHOTO Y4aCTHUKa, 06CYHAGHUE —
5-7 MUH. Ha KaAOT0 Y4aCTHHUKA.

MHCTPYKUMA

War1

«BCNOMHHTE, NOXKANYACT, ABA-TPU CHACT/IMBIX MOMEHTa Balew
KU3HH, @ TAKIKE NPOCTPAHCTBEHHBIE M BDEMEHHbIE PAMKM, B KO-
TOPbIK BAC “3acTa0” cyacTbe. Bkparue 3anuwmTe Ha IMCTKax
CYTb Z1ena M ONMWHTE NPEAMETs! WM 0BCTOATENbCTBA, KOTOPbIE
3ANOMHWINCE BaM B CBA3H C 3THM>.

War2

«PaccKakuTe, 4To C BamMu npousowno. lasaitte nonpobyem
MHCUEHUPOBATb 3TO COBBITUE.

06cymaexmne

CTPOMTCA N0 TUNY NCMKOAPAMATHYECKOTO WEPHHTa,

«0 KaKuK 0GCTOATENLCTBAX COBCTBEHHOM U3HMU BbI BCTOMHMAM,
Ha60AanA 3TY CUEHKY? Kakue 4yBCTBa MCNbITAAN?»

KommeHTapuu

ECnM TpeHepb He MMeloT A0CTAaTOYHOM NICHKOAPAMaTUHYECKON
NOArOTOBKM, YNPaHeHue NPOBOAUTCA 63 PasbirpbiBaua Ha
CleHe. X0TA PaMaTU3alya, 0C06EHHO C UCMONb30BaHHeM NPy~
€Ma «MbIC/IM BCNYK» M BLIABNEHUEM KIIKOYEBbIK A/IA CHACTAMBOTO
COBbITHA CUMBO/IOB MOXET UMETb 60IbLIOE 3HAYEHUE ANA NPU-
MUADPEHUA NPOWOTO U HACTOAUIENO.
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Matepuans!

JIucTbl GyMar, py4Ku uam kapaHaawm. C COrnacka y4acTHUKOB
6uorpacuu MoryT 6bITb 3anucaHbl Ha ANKTODOH.

Bpemsa

YnpaxHeHue — 20 MUH. Ha OAHOTO Y4aCTHUKA, 06CYKA_HHE —
5~7 MMH. Ha KaWA0TO Y4aCTHUKA.

WHCTpYKUMA

«Teneps, KOTAa Mbl HaBeNM NOPAAOK B HAWEM NPOWOM, N0-
NPOGyem NOGhAHTa3MPOBATS M 3ANAHEM B HALlE NOIUTUBHOE
6Gyaywee. Mbl 6yAeM NOAHOCTbIO CBOGOAHBI B (DaHTa3UAK, Kaw-
AbIA CaM COMMHUT cebe 6uorpaduio Ha 6anmmanwme 5-10 ner,
BK/II0YMB B HEE BCE MENTBI M N1aHbl, a TakIKe COBbITUA U 06-
CTOATENbCTBA, KOTOPbIE HABEPHAKA OCTABAT YA0BONLCTBHE
M panocTb. MoxanyicTa, ONMCLIBAITE 3TH YyBCTBA KaK MOKHO
[eTanbHee, UCTIONb3YA OLLYWEHA Pa3HbIX MOAANLHOCTEM.

Y4aCTHKY TPYNMbI 110 04EPEAM PACCKA3bIBAIT NIOATOTOBNEH-
Hble 6uorpadum.

06cymaexmne

«KaK BaM NOKa3an0Cb, YTO B YCAbIWAHHbIX HAaMMU 6UOrPadUAX
6bI0 CaMbIM NPUATHBIM? KaKOA MOMEHT IM4HO ANA BaC CTan
6bl CaMbIM CYACTMBLIM?»

KommeHTapuu

TPEHep BHAMATE/IbHO CAEAIUT 33 PACCKA3OM KaXUIOTO M NIPH He-
06KOAMMOCTH NOMOAET He OTBNEKATLCA Ha OLIEHKY PeanbHOCTH
ONUCHIBAEMbIX COBbITHI, UK AOCTKAMOCTM U T. N, @ CKOHLEH-
TPUPOBATLCA Ha TOM NONOKMTENIBHOM, 4TO €CTb B KAIAOM MO~
MeHTE 640rpaduit. 10 BOSMOKHOCTH U C COTNACHA Y4aCTHUKOB
TPYNNbl AMKTOHOHHAA 3aNUCh NO3UTUBHBIX GUOrPacnit MOXKeT
6bITb PACMBPOBAHA U PO3AAHA BCeM

Domawnee
3apanme

Y4aCTHUKaM NpeAnaraeTca AoN0NHATL 6UOrpathui HOBIMH
NO3UTUBHLIMYU COBLITUAMM, KOTObIE OHY MOTYT 3aUMCTBOBATH
M3 YC/IbIWAHHbIX PACCKa308.
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Matepuans!

JIMCTbI 6yMark wiu KapTOUKU 110 YHCAY YHACTHUKOB, Ha KOTOPBIX
HanucaHo: «Mou NPOCTPAHCTBEHHbIE HUIWK HAaCAAXAEHHA. MoK
[YKOBHbIE HULIW HACAANAEHUA».

Bpemsa

YnpawHxerne —10-15 muH., o6cyxaeHne —10-15 MUH. Ha Ka-
/1070 y4aCTHUKA.

MHCTpYKUMA

War1

«[lowanyicta, NnpoAyMainTe U HaWAUTE MECTa, Tie Bbl YYBCTBYETE
ce6a abcoNoTHO KOMDOPTHO, OAHO NPE6bIBAHUE B KOTOPBIX A0~
CTaB/AET BaM YA0BONLCTBHE. 3ANMLIUTE UK HA3BAHUA HA KAPTOUKE
W NoZlyMaiiTe, KaK PacCKa3arb O Hix rpynne

Teneps BCOMHATE 3aHATUA, KOTOPbIE AOCTABAAKOT BaM YA0BOMb-
CTBMe, M TOXE 3aNMUINTE UK Ha KApTOUKe. MHOTAA OAHO CBA3AHO
C APYruM, MHOTAA — HeT. loAlyMaiiTe, KaK paccKasaTb 06 3THx
3AHATUAK TPyNNe».

War2

Kaxabi y4aCTHUK PacCKa3biBaeT rpynne o CBOUK HUIWAK Ha-
CRAKAEHHA.

06cymaexmne

«MMEI0WMKCA HAW AOCTATOYHO UM HYKHO UCKATb NGO CO-
30aBaTb HOBbIE? Kakue HUWM HACaMACHUA HaAeKHEE — Npo-
CTPAHCTBEHHBIE WM AYKOBHbIE?»

KommeHTapuu

MpU HEO6XOAMMOCTH TDEHEP MOKET Ha3BaTb CBOM AYXOBHbIE
M NPOCTPAHCTBEHHbIE HUWM HACAAXACHHUA 60 NPUBECTH UK
npUMepbl

CrpaxosKa

TPUMEDbI NPOCTPAHCTBEHHbIX HUW HACNAKAEHUA: Aa4a, TOPbI,
6eper MopA, pa6oynit KaBUHET, CanoH aBTOMOGUAA, NOCTEND,
KOHUEPTHbII 33/, BaHHAA KOMHaTa, 6acceiit, PbIHOK, CONAPUA,
TPEHaIEPHbITA 331, AXTA

TIPUMEDEI AYKOBHBIX HULLI HACAAXACHHA YTEHHE, KNaCCHYECKaR
My3bIKa, PA3AHMUHOE 3ACTO/bE, CEKC, GONTOBHA C MOAPYIKKAMH,
NeKUUA, N0CNIE06eACHHbIA COH, NOABOAHOE N1aBaHUe, KOMMbio-
TepHbIE Urpsl.
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Matepuans!

He Tpe6yioca.

Bpemsa

Ynpaxuenue — 20 MUH,, 06CYXACHUE — 5-7 MUH. Ha KaAOr0
YyacTHHKa.

WHCTpYKUMA

Kamapii y4acTHUK AenaeT nepes rpynnoi KopoTKoe CoobleHne
Ha TeMy «Kakue TpU HeNaHNA A NONPOCHA 6bl UCTIONHUTD 30/10TYI0
PbIGKY, NONAAUCH OHA MHE B DYKU».

06cymaexmne

«Jlerko N1 BbIGPATHL TPY WenaHua? He 3a6biTbl 1M Kakue-1M60
APy enaHuA? MOKET 1M BaLI KENHUA UCTIONHMTB KTO-TO
APYTOi, NOMUMO 30/10TOH PbIGKN? CNOCOGHBI 1N BbI CaMU 4TO-TO
CAeNaTb AR UCNONHEHNA BAWNK KENaHUI?>»

KommeHTapuu

VMeeT CMbICA TWaTe/bHO (UKCMPOBATH BbICKA3aHHBIE Y4acT-
HUKAMM KeNaHHA 1A AaNbHERWET0 aHaNu3a. 3anuck MoryT
NPUTOAUTLCA NIPH BEINOHEHHM CAIEAYIOUIMK YTIDAKHEHUH. He-
KOTOPbIE XKENAHUA MOTYT 6bITb TYT e «HCNONHEHbI» (Apama-
TU3UPOBAHEI) C MPUMEHEHNEM GUREBHODA/IBHOM NCHKOADaMbI.
B 3TOM CAly4ae NOAb3yIOTCA METOANKON «[ICHKOAPaMATHYECKAR
npo6a 6yaywero.






OEBPS/images/bin00000034.png
CrpaxosKa

3syualllye NPeAMETLL WENECTALIAA ByMara, 6pAKAIOLIME KNlouH,
3BEHAWMIA KONOKONbYMK, TUKAKOWME YaChl, GyabKalouwlan 8 6y-
TbIKe BOAA, N03BAKMBAIOWAA O GNI0ALE YalKa, GpeHyalan
B CTaKaHe Me/I0Yb, Wyplauiue 8 KOPOGKE CIIMKM






OEBPS/images/bin00000033.png
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LA 3700 YNPaKHEHUA HEOEXOAMMbI 3BYHALIME NPEAMETS
Heo6A3aTeNbHO My3biKaNbHble MHCTPYMEHTbI. CKopee Hao60-
POT — HYKHO COBPAT 06bI4HbIE BEUK, CMOCOBHbIE U3AaBaTh
T WM MHBIE 3BYKH.

Bpemsa

YnpamHeHue — 20 MUH., 06CYKACHUE — 5-7 MUH. Ha KaXa0ro
y4acTHUKa

MHCTPYKUMA

War1

«[ocnywaiTe, KaK 3By4aT pasHble, CO6paHHbIe 3AeCh NPeAMETbI
HaiiauTe Heo6bluHbIe M NPUATHDIE BaM 3BYKW. CKOHLEHTPUPYA-
TeCh Ha HUK, NOCTAPAATECh OTB/IEYLCA OT BCETO, 4TO CALIWHO
B ayAMTOPHU. NPOYYBCTBYIATE COBCTBEHHDIN 3BYK».

War2

«MonwuTe Napy K CO6CTBEHHOMY 3BYKY. PacCKamuTe Bawe-
My NapTHEPY O HEM M ACCOLMALLMAR, KOTOPHIE OH BbIbIBAET.
Nonpo6yiTe COCTaBUTL HECNOXKHYIO CUMMDOHMIO U3 Balero
3BYKa U 3BYKa, KOTOPbI/ NOHPABUACA APYTUM YHACTHUKAM.
BLIGEPHUTE MHTEHCHBHOCTb 3BYKa, NDUATHYIO ¥ BaM, Y BaleMy
napTHepy»

06cymaexmne

«YT0 aeT KOONEPaUUA BAWETO 3BYKa CO 3BYKOM, KOTOPbIt
HPABMUTCA APYrOMY? YTO HOBOTO NOABAAGTCA B COYETAHUMN
3BYKOB?»

KommeHTapuu

WHoraa BbIGOP NAapHOro 38yKa He HPABUTCA NapTHepy. B aTom
C/Iy4ae TpeHep BMEWMBACTCA M NIDE/IAraeT HalTH ApYTyIo napy
WM 06pa308aTb TPOKK, YETBEPKM M T. A,

Domawnee 3a-
nanne

«B 06bIYHOM HU3HU HAC NOCTOAHHO OKPYIKAIOT 3BYKM, U Mbl
DPe/Ko 06pallaem Ha Huk BHUMaHHe. K creaylowen sCTpeye
nonpo6yiTe cO6PaTh Kak MOXHO 60/1bLIE 3BYKOB NOBCEAHEB-
HOCTU: KYPYaUllan B BaHHOT BOJA, 3aXUTAIOWAACA CIUYKA, 33~
KUNaIOWiA YaiHUK U T. N ECM €CTb BOSMOIKHOCTS, 3anuiwmTe aTn
3BYKU Ha AMKTO(OH M NONPOGYATE COCTAaBUTb U3 HUX NPUATHYIO
KOMBUHawyto. EC/Iv TaKO BO3MOMKHOCTH HET, NPOCTO 3anomHuTe
3TH 3BYKM, YTOBbI PACCKA3aTb O HUK Ha CNeAylolet BCTPeYes.
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KapTouKM N0 YUCAY Y4aCTHUKOB, HA KOTOPbIX HANUCAHO!
«Ha AaHHOM 3Tane TPeHWHra CaMblM BaXKHbIM ANA MEHA CTa/O:
1.2.3».

Bpemsa

YnpaxHeHue — 10 MUH., 06CYXACHUE — 5-7 MUH. Ha KaKaoro
y4acTHuKa

WHCTpYKUMA

«BCMOMHHTE Camble ADKME BNEYaTNEHUA OT AaHHOTO 3Tana
TpeHuHra. locTapaiTech 3aNUCcaTh COBbITUS, MaKCUMANbHO
BaC 3aTPOHYBUME. ITO HEOBA3ATENLHO JO/MKHO NPOUCKOAUTL
B rPYNNe, HO 06A3ATENbHO — UMETb OTHOWEHME K Haled pa-
6oTex.

06cymaexmne

Y4aCTHUKN FPyNNbl PACCKA3bIBAKOT 0 CBOUK BNIEYATACHHAX,

KommeHTapuu

B NOLECCE 0BCYMHACHNS TAKIKE MMEET CMbICA 3aTPOHYTb U 06~

CYAUTH CNeAYIoUWME BONPOCH!

* Y70 B pa6oTe 66110 BaXKHO ANA 3P (DEKTUBHOTO COTPYAHUYE~
CTBA TPEHEPOB U rpyNNbI?

* YT0 NepeHeceHo U3 TPeHUHTOBOM rPYNNbl B NOBCEAHEBHYIO
KU3HB?

* Kakue M3MeHeHWS NPOU3O0WAY B NOBCEAHEBHOM U3HU
M OlULyWeHHAR?

© YAanoch v 06HapPYKUTL 0CO6bIE MECTa MM 3aHATUA, KOTO-
pbie NPUHOCAT GoMblee YA0BONbCTBHE?

© TIpEANDUHUMANUCH 1M aKTUBHbIE OMLITKA NOAYYMTb Y10~
BONbCTBUE?

 BbIIM M yNyLeHbl B pa6oTe 0COBbIe MOMEHTDI, Beayliue
KHacnamaeHmio?

© CO3/1Ba/N /1M YHaCTHHUKN CNIEUabHO Nay3bl ANA HACKAN-
[AeHuA B TeeHme AHA?

[LIMCKYCCUA MOKET 6bITb IPOAO/IKEHE M B HANPABAGHNH TOTO,

4TO BOOGULE AOCTABNAET YAOBONLCTBUE Y4aCTHUKAM TPEHHUHTE
1 JOCTABARET /1Y YAOBONLCTBHE CaM TPEHUHT.
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Marepuansi KapTouky N0 YUCNY y4ACTHUKOB, Ha KOTOPBIXK HANUCAHO: «Ha AaH-
HOM 3Tane TPEeHWHTa CaMbiM BaXHbIM ANA MEHA CTano: 1.2. 3».

Bpemsa YnpaHenue — 10 MUH., 06CYMACHUE — 5-7 MUH. Ha KaWAO0ro
y4acTHuKa

WHCTpYKUMA «BCNOMHUTE Camble APKUE BNEYATNEHUA OT AAHHOTO ITana
TpeHuHra. MlocTapaiiTech 3anucar COBLITHA, MAKCHMAbHO
8aC 3aTPOHYBUIME. ITO HEOBAIATENLHO AOMKHO NPOUCKOAUTS
BrPYNNe, HO 06A3aTeNbHO — UMETb OTHOWEHUE K Halel paGoTe.

O6CyiaeHue | Y4acTHUKM rPYNbl PACCKa3bIBAIOT O CBOUK BNEUATIEHHAX.

KommeHTapum | B npouecce 06CYIACHUA TaKIKe MMEET CMbICA 3aTPOHYTb U 06~

CYAUTH CNeAYIoUWME BONPOCH!

© Y10 8 pa6oTe 610 BaXHO ANA 3P DEKTUBHOTO COTPYAHNYE-
CTBA TPEHEPOB U rpyNNbI?

* YT0 NepeHeceHo U3 TPeHUHTOBOM rPYNNbl B NOBCEAHEBHYIO
KU3HB?

* Kakue M3MeHeHWS NPOU3O0WAY B NOBCEAHEBHOM U3HU
M OlULyWeHHAR?

© YAanoch v 06HapPYKUTL 0CO6bIE MECTa MM 3aHATUA, KOTO-
pbie NPUHOCAT GoMblee YA0BONbCTBHE?

© TIpEANDUHUMANUCH 1M aKTUBHbIE OMLITKA NOAYYMTb Y10~
BONbCTBUE?

© Bbin M ynyweHsl B paGoTe 0COGbIE MOMEHTBI, BeAylue
KHacnamaeHmio?

© CO3/1Ba/N /1M YHaCTHHUKN CNIEUabHO Nay3bl ANA HACKAN-
[AeHuA B TeeHme AHA?

[LIMCKYCCUA MOKET 6bITb IPOAO/IKEHE M B HANPABAGHNH TOTO,

4T0 BOOGIE JOCTABAACT YAOBONLCTBUE YYACTHUKAM TPEHUHIA

Y [I0CTABAAET /1M YAOBONLCTBAE CaM TPEHMH.
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MouTOBbIE KAPTOUKY WM HEEOAbLLIME PENPOLYKUMU KAPTHH MHPO
160 Knee, 3a6asHble hoTorpadyum ¢ APKO BbIpameHHOH hopmoit
npenMeTa, HaTiPMOPTb

Bpemsa

YnpaxHenue — 10 MUH., 06CYKAEHUE — 57 MUH. Ha KawaAoro
y4acTHUKa

MWHCTpYKUMA

War1

«BO3MOXHO, 3T0 BbI30BET TPYAHOCTM, HO NOCTapaiTeCh OT-
B/1eUBCA OT COYETAHUA LBETOB M CKOHUEGHTPUPYATECH Ha BIopMe
NpeamMeTos. BeiGepyTe KapTUHY, KOTOPA BaM HPABUTCA Gonble
LPYTUR>

War2

«CoCpefioToYbTEC HA CONETaHUN Pa3HbIX UTYP. BHUMaTENbHO
MK PACCMOTPHTE, AaiTe BO/IIO ACCOUMALMAM, KOTODbIE BOSHMKAKOT
BCBA3Y CITUM COYeTaHuem. He cnewnTe, AaiiTe NPOATH BpeMeHH,
110Ka KaPTUHKA HE HACKY4HT.

06cymaexmne

«He NoKa3biBas rpynne KapTUHKY, PAaCCKAXHTE, YTO Ha HeW N30~
6pameHo. CKOHUEHTPUPYWATECH Ha hopme NpeameToB. Kak Bbl
[yMaeTe, N0YeMy 3T0 CoueTaHue hOPM NPUTATMBAET BHUMaHUE
W BLI3bIBAET MHTEPEC? KaKie acCouMauyy y Bac Bbi3Bana salia
KapTHHKa? PaccKaxuTe 06 3TOM, NOXaNyicTa, rpynnes.

KommeHTapuu

B COOTBETCTBUM C O6LYMMY NPUHLMNAMA TDEHUHT HACTAKACHUA
33/134a TpeHepa 3eCh TakiKe COCTOUT BTOM, YTO6bI (YOKYCMPOBATL
BHUMaHWe YYaCTHUKOB rPYNNbI Ha NO3UTUBHOM. MONBITKM pac-
CKA3aTb, 4T0 He HPABUTCSA, TPEHEP MATKO NPECeKaer.
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1A 3TOT0 YNPaKHEHMA HY)KHbI ACTCKME UTPYWKM — Kaneiao-
CKOMBI N0 YUCAY YHaCTHUKOB FPyNMb.

Bpemsa

YnpaxHeHue — 10 MUH., 06CYXACHUE — 5-7 MUH. Ha KaKaoro
y4acTHuKa

WHCTpYKUMA

«[ocmoTpuTe B Kaneiaockon. Py KaAOM NOBOPOTE Bbl BUAUTE
HOBOE COYETaHHe UBeTOB. OCTaHOBUTECH Ha TOM, KOTOPOE NOKa-
JKETCA BaM NPUATHBIM. He CniewwTe, AOWAUTECS, NI0Ka CoYeTaHue
UBETOB NOAGWCTBYET Ha BaC, 3aTeM NEPEXOANTE K Creayiouleit
KapTuHKe. 06PATUTE BHMMAHUE Ha KOHTDACT ME Y IBYMA Kap-
THHKaM>.

06cymaexmne

«Yem 0T/In4aeTCA AEACTBIUE OAHOTO APKOTO LBETa OT AACTBUA
COYETaHUA UBETOB? [ MO KU3HM BbI BCTPEUAETE NPUATHOE
COYETaHHUE UBETOB?>»

KommeHTapuu

EC/M y4aCTHUKY TPYNNbl He YAAETCA HaHTH NPUATHOE ANA HEro
COuETaHHe UBETOB, 3TO O6CYMAAETCA B rpynne. B AaHHOM cayyae
TpeHep CnpaWuBaeT y rpynnbL: «4T0 COCOGHO Mewath noay-
YeHWI0 YA0BONBCTBUA OT COYETAHUA LUBETOB?»
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He Tpe6yerc.

Bpemsa

YnpawHerne — 10 MUH.

WHCTpYKUMA

«3T0 yNpaXHeHue BbINOHACTCA MONYA. Y BAC eCTb AUHCTBEHHOE
CPEACTBO — 38YKU, TOUHEE PUTM. HallauTe B ayauTOpHM Beuls,
KOTOPOW MOXHO ero 0T61BaTL. EC/M HU4ero He HaitaeTe, npocTo
XNONAMTE B 1AAOWH WM NOCTYKUBATTE N0 NOANOKOTHHKY KpeCna
HauHem ¢ TOro, 4T0 KaAbli 6yAeT OTCTYKMBATL COBCTBEHHbIA
PUTM. ECAM 4e/i-TO PUTM NOKAKETCA BaM NPUBAEKATENbHEIM,
MOKETE NPUCOBAMHHTLCA.

PaHO WA NOSAHO BCA TPYNNA HAYHHAET CTY4aTb, 6peRYaTb, no-
3BAKNBATL B OAHOM PUTME. TOTA MOXHO AaTb HOBYIO MHCTPYKUMIO:
«Tenepb NoNpoGyiATe BEPHYTLCA K PUTMY, C KOTOPOTO BbI HaYan
YnpaxHeHue».

06cymaexmne

WHoraa NoABNAETCA Napa Y4aCTHUKOB, KOTOPbIE YNOPHO He e~
NaloT NPUCOBAMHATLCA K 06ILEMY PUTMY. B 3TOM CAyyae TpeHep
MOXKET AaTb JONO/IHUTENIbHYIO WHCTPYKUMIO FPYNNE: HEHACHb-
CTBEHHBIMM CTIOCOBAMM N10CTAPATLCA YEEAMTL YIDAMUEB CMEHHTb
CBOW PUTM Ha rpynNoBoJ.
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3apanme

B TEKHMYECKM KOPOLIO NOATOTOB/IEHHO FPyNNe AOMalHee 3a-
[aH¥e MOKET 3aKI0UaTCA B TOM, YTO6bI CO3AATb CEPHI0 (HOTO-
rpacuit 0AMHAKOBbIX 06BEKTOB C Pa3HOW CTPYKTYPO#A. B KayecTse
TaKoBbIX MOTYT BLICTYNAT TPaBa, aBTOMOGH/IbHBIE WKHbI, Yepeny-
Ua, WTYKATYPKa, TKAHH, 6PYCYaTKa, NECOK, Fa/lbKa, FOPHbIE OCHINH,
YaCTH TEXHUYECKM COKHBIX 06BEKTOB. C NoMOWbI0 LMD POBOIA
OTOrpath M M KOMNLIOTEDHBIX IPOTPAMM MOKHO NOAYEPKHYTE
KOHTPACTHYIO (HOPMY U CTPYKTYPY IDEAMETOB, NPUAATE 0BbIYHBIM
06bEKTaM Heo6bI4HYI0 DOPMY; HalTH PaKypCbl, KOTOPbIE 06bIYHO
0CTalTCA He3aMeyeHHbIMM. EC/IM TexHMYECKOE OCHAlleHME He
N03BONAET BHINONHHTH 3aAaHHE, Y4ACTHNKOB NPOCAT J0Ma CO-
CTaBUTb KOMNO3MUMK U3 INEMEHTOB PasHOM OPMbI, Hanpumep
DaKylWeK WK 3aCYWEHHbIX UBETOB.
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V1A YNPaKHEHUA HYXHO NOATOTOBUTS NPEAMETBI, OKPAEHHbIE
B 4ETKO BOCMPUHUMAEMbIE LiBETa. ITO MOTYT 6bITb UBETbI (TioNb-
Nakbl, HAPUMCCHI, AAMONYCHI U NP.), APKHE PPYKTHI (6aHaH,
KPacHoe 1 3eNeH0e ABNOKM, BUWHH, KMBM U NP.) 60 NPOCTO
Ba304Ka C UBETHbIMM KapaHAaWamm v hromacTepamu. MoHo
NPUHECTH BCE BMECTe.

Bpemsa

YnpaxHeHue — 10 MUH., 06CYKAGHUE — 5~7 MUH. Ha KaXA0ro
y4acTHUKa

MHCTpYKUMA

War1

«31Cb NPUTOTOB/IEHb N0-Pa3HOMY OKDAUWIEHHBIE NIPEAMETHI
MOCMOTPHTE Ha HK BHUMATE/ILHO M BLIGEPHTE BET, KOTOPbI
BaM HPABMTCA B AaHHbIA MOMEHT. Heo6A3aTenbHo BbIGMparL ToT,
KOTOPbIA BaM BOOGILE HPABUTCA. CKOHLEHTPUPYITECH Ha Nepe-
MBAHUAX, KOTOPbIE LiBET AAET 3AeCh U CeHYac.

War2

«BO03bMHTE BbIGPAHHbIA NPEAMET B PYKM U CKOHLEHTPUPYHATECH
Ha ero ysere. /laiiTe NPOATH BDEMEHH, N10Ka UBET NOAHOCTbH0 N0~
[Ne/CTBYeT Ha BAC; AOXIMTECH MOMEHTa, KOT/Ia OLLLYILEHHS OT HEro
HauHyT yracate. ECM B r0N0BY NPWAYT KaKMe~-TO MbIC/M MAM BOC-
NIOMUHAHUA, 3aMOMHUTE U, HO CTapaTECk KOHUEHTPUPOBATLCA
TO/IbKO Ha UBETE BLIGPAHHOTO NpeameTas.

06cymaexmne

«C KaKMMM 06Pa3amu y Bac CBA3aHO BOCNPUATHE ITOTO UseTa?
Kak 6bl Bbl Ha3Ba/M LBET BbIGPAHHOTO NpeAmMeTa?»

KommeHTapuu

B KOHTEKCTE TPEHUHTA 3TO YNIPaXKHEHUE 06bIYHO BbI3bIBAET
10BO/IbHO JMBYI0 MCKYCCHIO O HioaHCax UeTa. Tpeep creauT
3aTeM, 4TO6bI Y4aCTHUKM TDYNbI KOHUEHTPUPOBANHMCH Ha NpH-
ATHbIX OUWYUIEHAX. LIBETOBbIE NPEANOYTEHUA MOTYT BHINONHATH.
W AMATHOCTMYECKYH0 (DYHKIIMIO — C Y4ETOM COOBPaKEHU# 0 Npo-
EKTUBHOA (DYHKLMK Pa3Hbix LBeToB (Cobumk, 2002).
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YKenaTenbHbl 04KU C OPAHIKEBLIMU CTEKNIAMM,

Bpemsa

YnpamHexue —10 MUH.

WHCTpYKUMA

«PacckaxuTe, NOXaNnyicTa, eue pas o.
© noceuleHHM pecTopaxa;
 Pa3rosope C APYrom;

© Hawem TpeHUHre;
* Bawei 3apnaare;

* Bawei KapTUpe;
* ce6e camom (camon);
© BaWWK 6/IUSKUR U T A,

UCMONb3YA 3TH PeanbHbie (WM BOOGPaKaeMbie) OpaHKesble
QUKW, KOTOPBIE NIPONYCKAIOT TONLKO NONOXKHTENbHbIE BevaT/e-
HUA. EC/M BbI X HAZiGHETe, NI0KOr0 NPOCTO He YBUAUTE — OHO
6yAeT nepeKpaleHo B OpaHKesbii LseT. onpo6yem?»

06cymaexmne

YHaCTHUKM TPYNNbI CNEAAT 33 PACCKA3OM M NPOTECTYIOT, eCAH
NpaBuna HapywaroTca

KommeHTapuu

Mbi 4acTO UCNIONb3YEM AGHHOE YNIPAKHEHHE B DA3HbIE MOMEHTbI
TPeHUHra. CNyCTA HEKOTOPOE BPEMA OPAHIKEBBIE 04KY CTAHOBAT-
CA CUMBO/IOM, ¥ WEHbI FPYNNbI CAMM HAYMHAIOT UK TPe60BaTb,
€C/IM KTO-TO CAUUIKOM YBNEKAGTCA HEraTMBHBIM
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Jlomawree «[loma noctapaiTech BbI6paTb HECKONLKO NPEAMETOB, LBeTa
3ajiakne KOTOPBIX KOPOLWO raPMOHMPYIOT. KDOME NPeAMETOB, MoXeTe
MCNONb30BAT UBETHYIO GyMary, KapaHaawwm, aomactepsi. Mo-
CTapaiTech CKOHUEHTPUPOBATBCA HA NPUATHOM KOMEUHALUN
UBETOB M YAGAMTb JOCTATOMHOE BPEMA HYBCTBAM, KOTOPbIE OHA
Y BaC BbI30BET». BbINONHEHKE AOMAWHEro 3aaHUA 06CYAALTCA
Ha CAEAYIOLEM 3aHATHM.
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KommeHTapuu

B pyccKoit kynbType (N0 cpaBHeHMio, HanpUMep, C KUTAHCKOi)
MBI Man0 NPUyYeHsl 06PalaT BHUMaHHe Ha TeMnepatypy
W KOHCHCTEHUMIO MUK, 3334 Y4aCTHUKOB rpynnbl (Tpe-
HEpOB B TOM YNCAE) — HAYYUTLCA OTCAIENMBATD CTPYKTYY,
KOHCHCTEHUMIO Y TEMNEPaTYPY NUUIM. MHOTAA KTO-TO NPUHOCUT
HEuTO, MOTYULEE N1OKA3ATLCA HENPUATHBIM ADYTHM Y4aCTHUKAM
TpYNNbI. B 3TOM Cy4ae Mbl NEPBbIii a3 CTaNKUBAEMCA C Hera-
TMBHbIM NOAKPENEHHEM, TO €CTb C YMEHUEM A0CTABNATS Cebe
YA0BONLCTBUE, YCTPAHAR HENPUATHBIE BeWwy. TPEHEp AOMKeH
BHUMATENbHO CNEANTL 33 TEM, 4TOGbI HEraTMBHbIA BLIGOP He
3a/1e/ TOT0, KTO NPUHEC AaHHBIA NPOAYKT. MMeEeT CMbiCh cpasy
COCNIATLCA Ha NPUHLMN COUMANBHO KOMNETEHTHOCTH B Ha-
cnamzaerum (cm. panee)

Domawnee
3apanme

«[loma nonpoGyitTe BbINONHUTL 3TO YNPaKHEHUe C APYrUMHK
BUZAMM NULLM: aParUCOM (ECTKWT), AbiHeit (MATKAS, COu-
Has), CykapuKom (Cyxoi W KeCTKMI), ABNOKOM (KecTKoe
M COYHOE), NNaBAeHsIM CoIpKOM (MATkui). MocTapaiitecs
06paaTh BHUMaHME Ha NPUATHYIO BaM KOHCHCTEHLMIO MUK,
KOHUEHTPUPYATECH UMEHHO Ha 3TOM. HailauTe v npuHecuTe
Ha Clleylouiee 3aHATUE 06Pa3Ubl MMM C PA3HbIM BKYCOM
¥ KOHCHCTEHUNER».

CrpaxosKa

CTMMYIbHbI MaTEPUaZ: Pa3HBIE 3EPHA M ODEXH, NOBUAIO, Kenle,
MOTYDTLI, KNE6, CYKAPUKH, MaDMENaZ, CYWEHbIE KanbMapsl,
ABNOKO, GaHaH.
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CTMMYNbHBIA MaTepHan — NUWA Pa3HOM KOHCUCTEHUUK. A
N1epPBOro yNPaKHeHUA — KPYKOUKN 6aHaHa, OUMUIEHHbIE OT
KOKYPI

Bpemsa

YnpamHeHue — 20 MUH., 06CYKACHUE — 5-7 MUH. Ha KaXa0ro
y4acTHuKa

WUHCTPYKUMA

War1

«Bo3bMUTE KyCOYeK 6aHaHa U 3aMMUTE ero Mexay ry6amu. 06-
DPaTUTE BHMMAHHE Ha BEC U MATKOCTb KyCouKa. lepemectuTe ero
[Danblue B POT — Tak, YT06bI OH MATKO 1T Ha CePEAVHY A3bIKA
Euje pa3 06paTuTe BHUMaHME Ha BeC. BHMMATENIbHO CAeanTE
32 OlLYUIEHNEM TAKECTH, KOTOPOE CBA3AHO C KYCOUKOM 6aHa~
Ha. Tenepb pacnonoXMTe KPYKOK Nepes NepeaHumM 3y6amu
W MCCAIeAYTe ero NOBEPXHOCTb KOHYMKOM A3bika. flanee nepe-
MECTUTe 6aHaH A3bIKOM K BepxHemy HEGY. 06paTuTe BHUMaHM1e
Ha CONpOTHB/IEHYE, KOTOPOE BOSHUKAET B CBA3N C 3TUM, 1 Ha TO,
KaK N0BEPKHOCTb 6aHaHa NPUCTIOCAB/MBAETCA K BaLIMM ABIKE-
HuAM. Teneps PasiyiTe 6aHaH M NPOCAEANTE 3a OLLYLIEHAEM
Ha 3y6ax, Ha KOTOPOE Mbl PEKO 06PaLIaEM BHUMAKHeE. Tenepb
MOXHO NIPOTNOTUTH 6aHaH, OTMETHB OULYILEHUA, KOTOPbIE NP
3TOM BO3HMKAIOT B rOPTaHM».

War2

«Tenepb NOBTOPUTE BCE AEHCTBUA CAMM C eLLLe OAHMM KYCOYKOM
6aHaHa».

06cymaexmne

«KaKue HoBbIE OLLYUIEHUA OT 6aHaHa Bbl NONYYUAM NPY BLINOA-
HEHWM AHHOTO YNPaXHEHUA? He Mewan u BKYC YyBCTBOBATH
KOHCHMCTEHWMIO MAWU? KaKie aCCOUMauMm BOSHUKIN NIPH Bl
NONHEHUN YNPAXKHEHUA?»
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3apanme

1. «[lonpo6yiATe NPOCNEANTL aKUEHTbI BKYCA BAWEro Nio-
6UMOTO 6/110Aa (HANUTKa) M €T0 UIMEHEHHE C TeYeHUEM
Bpemenu. 10CTapaiiTecs HCMONB30BATb ANA ITOTO MUHU-
Ma/IbHOE KONMYECTBO CYGCTaHUMM. 3aNMUIUTE BCE 3ameveH-
HbIE M3MEHEHIA BKYCA U IPMHECHTE 3aNMCH Ha Clledylowee
3aHATHE»

2. «C KeM-HUGY/b U3 WIHOB rPYNMNbI Bbl MOXETE CXOAUTD B (KO-
powMit) pecTopaH, NoNpo60BaTb OAHO U TO Xe 611040
U O6MEHATBCA BNEUATNCHUAMN OTHOCUTENILHO €10 CTPYK-
Typbi U BKyCa. l0CTapaATECh CKOHLEHTPUPOBATBCA Ha NPH-
ATHBIX 0COBEHHOCTAR.

BbinonteHne aTUX AOMAWHMK 3aaHWA 0GA3ATENbHO HYXHO
06CYANTL Ha caedylouled BcTpeye. O6bIYHO 3TO He BbI3biBa-
€T 3aTPYAHEHMIA Y Y4aCTHUKOB rPyNnbl. YacTo B X0Ae TaKux
0BCYWACHMHA IPOUCKOAUT O6MEH PeLenTam, a MHOTAA BO3-
HUKaloT COBMECTHbIE MepONPUATHA. TpeHepbi CTapaloTcs 6e3
HEOBXOAMMOCTH He BMELINBATLCA B 3TH Pa3roBOPbI, HAMOMUHAA
MWD 0 HEO6XOAMMOCTH Pa3Ho06pa3ua («Kamaomy — ceoe»
1 «Pa3fieneHHOe HacNaAeHHe — HaCawAeHUe BABOMHE).
ToeHepy B KOAe TaKX PA3TOBOPOB TAKIKE UMEET CMBICA CIEANTE
3aTeM, YTOBbI Pa3HLIE MHEHWA, [1eTanu 06CTaHOBKM PECTOpaHa
U €0 NOCETUTEN OMUCHIBANACH C MOIUTMBHOM TOUKN 3pEHMA.
ECAM y4aCTHUKAM 3TO He YAAETCA, MOKHO NEANONHTS MM Bbi-
NONHUTL YNPaXHeH!e «OPaHIKEeBbIe 04K,
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Kycouku yepHoro u 6enoro xne6a 6e3 406aBeHUA CNELU.

Bpemsa

YnpaxHeHne — 5 MUH., 06CYXACHUE — 5—7 MUH. Ha KaXaoro
yyacTHMKa

WHCTpYKUMA

«B0o3bMuTE KyCOYeK xneba U paccacbiBaiTe ero Kak MoX-
HO Zl0/IblE, NOMEWas Ha Pa3Hble YacTh A3bIKa. MoNHOCTbI0
CKOHUEHTPUPYWATEC Ha BKYCE Xne6a, NnocTapaiTech yN0BUTL
UIMEHEHUA B HIDAHCAX BKYCa. ECAN Y BaC BOSHMKAKOT pasHble
BKYCOBBIE ACCOUMALLMM, 3ANOMHUTE UK, HO HE NO3BONANTE UM
MelWaTb BaM HaCNaMTbCA BKYCOM KAe6ax.

06cymaexmne

«KaKue u3meHeHUA BO BKyce Bbl 3ameTunn? Kakue mbican
¥ 06pa3bl NPULWAK B TONI0BY B XOAE YNPAKHEHUA?»

KommeHTapuu

370 yNpaXHEHHe He BbI3bIBaeT TPYAHOCTEN Y y4acTHUKoB. Ero
PEKOMEHAYETCA MOBTOPATL C APYTUMM CTUMYNIAMM. XOTA UC-
N0/1b30BaHME A/IKOTO/IbHbIK HANMTKOB BbI3LIBAET HEKOTOPLIE
COMHEHYA, NlyHIUIE HIOAHCHI U M3MEHEHHA BKYCA AAET NOUYBCTBO-
BaTb MMEHHO aNKOrO/b. 1P UCMION30BAKUM €TO B KayecTse
CTMMY/Ia Mbl CTADAEMCA 06PATUTL BHUMAHUE Y1eHOB FpyNMbI
Ha U3MEHEHNS BKYCA HaNUTKa N0 MePe UCNIOb30BaHMA (e
TaKoW Clyyait NpeAcTaBuTCA). O6bIYHO BCE OTMEYaIOT, YTO Nep-
8aA NOPUWA AKOTONIA HAMG0/Iee 60TaTa Ha OLLYLIEHHS, NOTOM
AKUEHT CMELIAETCA Ha PUTYaNbHbIe ACHCTBUA M IMEHEHHA
8 HaCTPOGHMH

B KayecTse CTUMYNa Mbl 4aCTO HCMIOb3YEM TaKKe MATKMHA Cbip
CNNECeHbIO, OTYETAMBO MEHAIOLIMIA BKYC N0 MEPe paccachisa-
HUA Y BEPRHETO HEGA.
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Marepuansi Juct Batmaa

Bpemsa YnpamHeHne — 5-7 MUH. Ha KaXA0T0 Y4aCTHUKA.

WHCTpYKUMA «BCNOMHUTE, NOMaNYACTa, U PACCKANUTE O NPUATHOM NPU-
KOCHOBEHUM K APYTOMY YEN0BEKY, KOTOPOE BaM 3aNOMHUNOCH
W 10CTaBUAO PafoCTL».

O6cywaenue | TpeHep NOABOAYT UTOTU U CUCTEMATH3UPYET YCAbILIAHHbIE HCTO-
PHU, HAXOAA B UK Napaaneny

KoMmeHTapum | ECAM BOCTIOMUHAHMA HOCAT UHTUMHbIA KapaKTEp Y PACCKA3 0 HHK

BbI3bIBAET Y WIEHA TPYNNbI HENPUATHbIE HyBCTBa (CTbIA, CTECHE-
HUE), TPEHEPY He CTOUT HaCTauBaTb Ha NOAPOBHOM paccKase
[10CTaTo4HO NONPOCHTH YHACTHUKA CHOPMYAMPOBATH €10 TEMY.
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He Tpe6yiotca

Bpemsa

YnpaxHeHue — 10 MUH., 06CYXACHUE — 5-7 MUH. Ha KaKaoro
y4acTHuKa

WHCTpYKUMA

«BbI6paB NOAKOAALLMA MOMEHT, PAaCCKaXUTE 6NM3KOMY Yenose-
Ky, Kakie NPUKOCHOBEHMA BaM HDABATCA U UTO B €70 1EHCTBUAK
L0CTaBNAET YA0BONbCTBHE. [0BOPUTE TONLKO 0 Cebe, OnuchiBaiTe
OLLYWEHHA M ACCOUMALYH, KOTOPBIE BOIHMKAIOT Y BAC B OTBET Ha
NPUKOCHOBEHUA NapTHepa. He CneayeT KaaTb 0Co60M peaKuuy.
EC/M BbI 3aMETHTe, 4TO BALK C/I0BA HENPATHBI NapTHePY, Cpasy
npexpaulaiie pasrosop. MPOCTO OTMETETE, 4TO Bam 3aX0TeNI0Ch
370 eMy CKa3aTb. EC/M e NapTHep NPOABUT MHTEPEC — pac-
CKaMWTE 060 BCEM, C YeM JVIA BAC CBA3AH TAKTUNbHbIA KOHTAKT
(NPUKOCHOBEHUA, MIOTNAXKMBAHHA, NOLEAYH, NACKH)».

06cymaexmne

«Kyemy npusen saw paccka3? Kak noen ce6a naptHep? Kakue
BOSHWK/M TPYAHOCTM? YTO BbI CaMU YyBCTBOBA/M, PACCKA3bIBAA
0 BalKK YAOBONLCTBUAK?»

KommeHTapuu

EC/M Y4aCTHUK PaCCKa3bIBAET O CBOEM CTECHEHHM WIW HENPUAT-
HbIX YYBCTBAX NaPTHED, My NIPEIAraloT Pa3birpaTh CATYaUMI0
NCUKOAPAMATHYECKH. B XOZIE Pa3birPbIBaHMA TPEHEP CTPEMHUTCA
K Peanu3auuy HasbiKa «OTKPHITOE BBIDAKEHHE YyBCTB» U OT-
CNEKMBAET BOIMOXHOE UCNONb30BAHMUE «6aPbepoB 06LEHNA»".
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Juct Batmaa

Bpemsa

YnpaxHenue — 20 MUH., 06CYKACHUE — 5-7 MUH. Ha KaXA0ro
YyacTHHKa.

WUHCTPYKUMA

War1

«CeWyac Mbl noCTapaemMca Co6PaTL BCE BO3MOMHbIE NPUKOCHO-
BEHWA YUK NOEH, KOTOPbIE 10CTABNAIOT HE/OBEKY YA0BONb-
cTeie. Mbl He GyAEM MK KDUTUKOBATb MW OLEHMBATD. Kamabli
3 BaC 0/IKEH NPEANONKUTE MUHUMYM TPH BapuaHTa. Hauanm!»

War2

«Tenepb Nonpo6yem AaTb OLEHKY CO6PaHHbIM BapUaHTam. lew-
CTBHTE/IbHO W BCE OHU AOCTABAAIOT YA0BONLCTBHUE KaK B KpATKO-
CPOYHOW, TaK U B JONTOCPOYHON NEPCNeKTUBE?»

War3

«MoXeM 11 Mbl KNaccudULUpOBaTh, 06LEAUHUTL NO CTENEHK
CXOACTBA COBPaHHbIE BaPUaHTbI?»

06cymaexmne

TpeHep BKPATUE NOABOAMT UTOTU CO6PAHHbIX BAPUAHTOB NPU-
KOCHOBEHMS K CaMOMy ce6e.

KommeHTapuu

EC/M KTO-TO U3 4/EHOB rpynNbl Ha6epeTcA CMenocTu (06b14HO
Takue HaXOAATCA) 3aTPOHYTb TEMY CEKCYaNbHOCTH, BapUaHTOB
[LOCTaBUTb YA10BONbCTBHE NAPTHEPY BOIHUKAET OCTATOYHO MHO-
r0. Mbl NPEANOYHTAEM HE OCTaHABAMBATb YEHOB FPYNMbI B ITOM
TBOPYECTBE, HO HACTOMYUBO A0GUBACMCA BbIBEACHUA CHEPbI
TeNeCHbIX KOHTAKTOB 3a PaMKU CEKCYanbHOCTH. TpeHepy, pa6o-
TalouleMy C NPECTaBUTENAMM Pa3HbIX KYALTYD, HAAO Y4UTBIBATL
HOPMbI ¥ TPaHMLibl NPUKOCHOBEHWH, NPUHATbIE B TOM WM UHOM
KYNbType. Be3YCA0BHO, Mbl HHBEHTAPUIUPYEM MIWb NPUATHbIE
NPUKOCHOBEHMS.

CrpaxosKa

B3ATb N0/ PYKY, 3HEPTUYHOE PYKOMOKATHE, NOAATS PYKY HA
BbIXO/\E U3 TPAHCNOPTHOTO CPEACTBA, NOAATH NALTO M NOMOYb
OJI€TbCA, NOKONATH N0 NNEYY, NOTIAANTH N0 TO/10BE, BITEPETH
cnesbl candeToM, B3ATb 33 PYKY.
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Heo6x0A1M0, 4TOGbI N0 MECTY NPOXMBAHUA 6biNa ropAYan BOAA
¥ 2tyw. O6bI4HO U TO M APYTOE €CTb B CAHATOPUAK — ECAW TPEHHHT
NPOBOAMTCA Ha Bble3Ae.

Bpemsa

YnpaxHeHue — 20 MUH,, 06CYXACHUE — 5~7 MUH. Ha KaXAOr0
y4acTHuKa

WHCTpYKUMA

«lIpMHMMaR AyWw BEYEPOM AU YTPOM, NOCTapaiTECh TOYHO
BbI6PATL NPUATHYI0 TeMNePaTypy oAbl Hanpasnas cTpym Ha
pa3sHble y4acTKu Tena (ro/10By, 1ML, NNYM, HOTH, TPYAb, KMBOT
W NP.), HaWAUTE Y4aCTKY, HaUEONIEe YYBCTBUTENbHbIE K Tenny
W CTPYAM BOAbI. 3a/1PKUTE Ha HEKOTOPOE BDEMA CTPYH B! Ha
3TMX Y4acTKaK Tena # NocTapaiTech 3aN0MHHTb BOSHUKaIWHE
ouyleHuA. ECM TeNecHble OLLYILIeHHA BbISOBYT BOCTOMUHAHMA
WK 06Pa3el, 3AMOMHUTE UK, HO HE NI03BO/AITE UM OTBAIEYb BAC OT
NPUATHOTO OLLYUEHUA TENAA M NPUKOCHOBEHMH. MocTapaitTech
BBIACHUTD, YTO UMEHHO AOCTABNACT BaM HaUE0NbLIYI0 PALOCTD
W HacamaeHmes.

06cymaexmne

NposoauTCA B rpynne npv cneayiowei sctpeye. «Kak aonro am
YAan0Ch COXPaHMTS NPUATHbIE Ol WEHNA Noche Aywa? Kakne
accouMallum NpUWAY B ronosy? YTo BCNOMHUNOCH?>»

KommeHTapuu

KOHEUHO, B XOAE OBCYMUIEHNA BOSHUKHET CTECHEHUe: CTHMYNA-
A 3POTEHHBIX 30H MHOTUM 6YAET NPUATHA, HO OHM, BEPOATHO,
He CTaHYT 06 3TOM rosopuTb. TpeHepaM Nyuwe BO3AEPHATLCA
OT NPAMOTO A3BAEHHA Ha Y4aCTHUKOB M HECKDOMHbIX BONPOCOB.
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06cymaexmne

TpeHep BKPATLe NOAIBOAMT UTOTH COBPAHHbIX BAPUAHTOB NPH-
KOCHOBEHMS K CaMOMy ce6e.

KommeHTapuu

YnpaxHeHHe NPOBOAKTCA N0 TUMY MO3TOBOTO WTyPMa. TpeHep
BE/IET 06CYIACHHE. Y4UTbIBAA BLICOKYIO CTENeHb COUMANBHOro
HOPMUPOBAHUA aHHOM CHEPbl YAOBONLCTBHUA, OH CNpalnBaeT
He 0 TOM, YTO J0CTaB/AET YAI0BONLCTBUE Y4ACTHHUKAM, 3, 068C-
NEYuBan aHOHUMHOCTB, 0 TOM, KaKue IPUKOCHOBEHNA K Ce6e
A0CTaBNAIOT YA0BONLCTBUE APYTUM. YTOBbI HE TEPATH TeMn,
BapUAHTHI Ha BATMAHE BMECTE 3aNMCHIBAIOT TDEHE U KOTpe-
Hep. [lpyroi cnoco6 pa6oTsl — K BaTMaHY BbIXOAAT Y4aCTHUKM
1 CaMM 3aNMCBIBAIOT HA HEM CBOY BAPHAHTb

Domawnee
3apanme

MNocnenyiowye yNpaKHeHA BbINONHAKTCA B hOPME AOMAWHMK
33/aHUR

CrpaxosKa

BPUTLCA, NPUHMMATD AYLL, MbITb FONI0BY, MBITHCA MOYANKOM,
MaccupoBaTb YCTaBUIME MbIWLLbI AW IMLLO, DA3MUHATH PYKH,
NOTATUBATLCA, NPUYECHIBATHCA, KDACUTD ry6bl, 06/M3bIBATL-
CA, HaMa3blBaTb TeN0 KDEMOM, 6PUTL HOTY, MACTYPEHPOBATS,
RNECTaTb Ce6A BEHUKOM B 6aHe, NPUHUMATb TOPAYYIO BAHHY
CapoMaTH3aTOPaMH, NOTYMe 3aTAHYTb FANCTYK, HAAEBATb Y-
CTOe 6enbe Nocne Ayla, HaHOCUTb AE30A0PaHT, NOCbINATL Ce6A
TOPAYMM NECOYKOM Ha NIAKE; NPUCECTb Ha KPalo MOPA, YTO6bI
BOHbI HAKaTbIBA/IK; MACCAX, CONAPHIA; NEaTh Ha NAAKE, 3a-
HUMATbCA CNOPTOM, NOTY)E NEPETAHYTb NACTUYHbIM GUHTOM
607bHYI0 KoNIeHKy. BO3MOXKHAA KNACCHBUKALMA CeKCYanbHble
NPUKOCHOBEHHUS, TENNO, YACTOTA, MbllIEYHAA PENAaKCALMA,
NafKaA KoXa.
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KommeHTapuu

NPy 06CY)ACHUM AOMAWHET0 33AaHUA YYACTHUKM MHOTAA CEU-
BAIOTCA Ha ONUCAHMUE HENPUATHbIX aCCOUMALMA MM 06Pa30B
B 3TOM C/lyyae TpeHep AO/IKEH MATKO NONPaBMUTb Y4acTHHKE
Y NONPOCHTH €10 CKOHLEHTPUPOBATLCA Ha YA0BONLCTBHM, Ha-
NOMHUB NP 3TOM 0 NPaBHAE «Camo COBOM HaCAAKAEHHE He
NPUKOAT». lOBONILHO YACTO YHACTHUKA COOBILAKT, 4TO AW
¥ BaHHa Tenepb NPUHOCAT UM COBEPWEHHO MHbIE OWYUIEHNS
MHOrAa ynpaHenua (0CO6EHHO NPU OTCYTCTBUM B FOPOAE FOPA-
et Bob1) NPOBOUYPYHOT COBMECTHbIE NOCEIWEHHA CayH U 6akb,
0 YeM YHaCTHHKU C YBIEYEHUEM PAacCKa3biBaloT 8 rpynne. 3Ty
KOONEPalUIo MOXHO TONbKO NPUBETCTBOBATb, CCINAACY Ha NPa-
BUNO «PasfieNeHH0e HachaxaeHUe — HaChaMAEHHe BABOAHE.

Crenylowye yNpakHeHA NoCBALEHbI YA0BONbCTBHIO, KOTOPOE
NPUHOCHT NPUKOCHOBEHUE GAUIKOTO YenoseKa. ITo Heo6A3a-
TeNIbHO OMKEH 6bITb CEKCYanbHbIA NApTHeP (XOTA TOXe HeT
HY4Ero NN0K0ro). TakMMm NApTHEPOM BIIO/IHE MOKET CTaTb POA-
CTBEHHMK, APYT WU NOAPYTa, ASTH

[Nlanee Ml elie pa3 BEPHEMCA K BbIDAKEHUIO NOIUTUBHBIX HYBCTB.
GNMKMM NIOAAM 1 3aMEMCA ITUM HaBbIKOM G0nee NN0THO. Ecn
NIPY BHINOHEH MM NDEALIAYUMK YIDAKHEHHI B CY 0COBEHHO-
CTeih rpyNNOBOM AMHAMMKY BOSHHMK/IO HEKOTOPOE HANPAKEHNE
WM CTECHEHWE, TO CAEAYIoWHE ABA YNPAKHEHNA MOXKHO OT-
NIOKUT.






OEBPS/images/bin00000017.png
Matepuans!

Hanuuue BakHbl 1 ropayei BoAbl

Bpemsa

YnpaxHeHue — 20 MUH,, 06CYXACHUE — 5~7 MUH. Ha KaXAOr0
y4acTHuKa

WHCTpYKUMA

«3aia4a B TOM, 4TO6bI NPUHATL AOMA BaHHY, TOYHO BbIGPaB
NIPUATHYIO TEMNEPATYPy BOAbI. TaKiKe MOXHO HCIO/Ib30BATb NPH-
ATHBIE 110 3aMaKy POMATUYECKHE MACA, HACTOH WM NeHy. CTpe-
MUTECH KaK MOXHO A0NbIE COXPAHUTb OLLYUIEHHE NPUATHOTO
Tenna, AaTe BONIO MPUATHBIM ACCOLMALUAM U BOCTIOMUHAHMAM
NocTapaiTeck 3aNOMHUTL 3TH 06Pa3bl A0 CAEAYIOWLEH BCTPEYH.
HenvwHmM 6yLeT CAeNaTb 3aMeTKM Ha NamaTe. locne BaHHbI
NONPO6YATE MACCHPOBATb Da3HbIE Y4ACTKM KOKY C UCMONb30-
BaHMeM KDEMOB U rened. BbiGepuTe AN 3T0ro (KynuTe) rens
C HauBonee NPUATHBIM A/IA BAC 3aN1aKOM U KOHCHCTEHUMEH
NocTapaiiTect CKOHUEHTPUPOBATLCA Ha NPHATHbIX 3anaxax
W TENIECHDIX OULYWEHNAK, YACPKUBAATE MK B NONE BHUMAHUA
He N03B0NAHTE MbICIAM M aCCOUMAUNAM MEWATb HACAAK-
LeHMI0»

06cymaexmne

«Kakue 06pa3bl y BaC BO3HUKAM B TENNOTE U CNOKOWCTBUU?
Kak 402ro yaanoch CoXpaHuTb NPUATHbIE owyueHua? Kakue
aCCOUMALMM BOSHUKM B CBAIN C BINONHEHUEM STOTO YNPaK-
HEHUA?»
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JNlomawHee 3a- | «[loMa NOCMOTPUTE BOKPYT CE6A M HAMAMTE TO, K YeMy NPUATHO
nanme NPUKACaTbCA, OUYTIbIBATH, UCCAIEA0BATE. MOXETE paccMoTpeTh
C3TO/A TOUKY 3EHMA NPEAMETbI, KOTOPEIE Y BAC MOCTOAKHO NpH
ce6e. BeiGepHTe Tpw, 4TO NPUATHO B3ATH B PYKA, M NPUHECHTE
WX B CNeyloWHiA Pa3 C CO60M».

Crpaxoska CTUMY/IbHbIE NPEAMETbI /U1A OLWYNbIBAHWA BATa, KOUKY TKaHH
Pa3HO/ DaKTYPbI; KAMHM, OTNOAMPOBAHHbIE U C OCTPbIMH
KPanMM, 6YCbl, METANNMYECKHE NPEAMETbI, 6yMara, KOpo-
WO H3AAHHAA KHUTA, NEPOYMHHBIA HOX, KNIOYM, NUCTbA fie-
pesbes.
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CTUMYNbHbIE NIPEAMETbI B HEGONbWOM KONMYECTBE BbIKNAbIBA-
10TCA Ha JKYPHa/IbHbI CTONMK B UEHTPE Kpyra. B 3anace HyxHO
MMETb LONONHUTENbHbIE CTUMYIbI

Bpemsa

YnpamHeHne — 20 MUH., 06CYKABHUE — 5-7 MUH. Ha Kaaoro
YyacTHHKa.

MHCTPYKUMA

War1

«3Aecb NpeACTasAeHbl NPEAMETbI C Pa3HOi CTPYKTYPO# No-
BEPKHOCT/ M Pa3HbIM BECOM, U3 PA3HbIX MATepHanos. BbiGepuTe
npeMeT, K KOTOPOMY BaM NPUATHO NPUKACATBCA, KOTOPEIA
NPUATHO ACPHaTh B PyKax. ECAU y Bac Npu ce6e ecTb Takue
NPE/IMETHI, MOXETE B3ATb B PYKU UK

3aKpoiATe 11a3a M CKOHUEHTPUPYITECH Ha IPEAMETE U TaK-
TWABHBIX OLLYUIEHWAR, KOTOPbIE OH BbI3bIBAET. MyCTb NpoiiaeT
HEMHOTO BpeMeHH. Hab/ioaliTe 3a CBOUMM OULYLIEHUAMM
MocTapaiTech yN0BUTL MOMEHT, KOTA OHU UCYE3AK0T».

War2

«Teneps HaiAuTe cebe Napy CpeAn Y4aCTHUKOB rpynnsl. Pac-
CKaMTe NapTHEPY, KaKWe OLIYUIEHHA Y BaC BLI3bIBALT Bbi-
6paHHbIA NpeAMeT.

War3

«Monpo6yiTe HaWTH OULYWEHHUA, KOTOPbIE CBA3bIBAIOT ABA
NPeAMeTa, OKazaBWMeCA B ka0l nape. 06meHaRTeCh Npea-
MeTamu. PaccKaxmTe ApYr APYTY O 6AU3KNX U KOHTPACTHBIX
OULYWEHUAK OT ABYK NPEAMETOB.

06cymaexmne

«KaKue TaKTUNbHbIE OLLYLLEHWUA U B KAKOH KOMEMHALMM BaM
NPUATHO MCNbITbIBATL? KaKue AEHCTBUA Bbl COBEPWIAETE, YTO6bI
NPOANUTD 3TU NPUATHBIE OULYULEHUA?»

KommeHTapuu

06bI4HO BLINONHEHNE AAHHOTO YNPAXHEHHA He BbI3bIBaET
TPyAHOCTel. Ho TpeHep v KOTpeHep BCe-Taku AOMKHbI CNEAUTS,
4TOGbl Y4aCTHUKY KOHUEHTPHPOBANUCE Ha IPUATHBIX CBOTCTBAX
NPEAMETOB U HE «COCKANb3bIBA/IM» B CPABHEHUA TMNA «3TOT
He TaKo# NPOTUBHBIA, CKONb3KUA, OCTPBIA, XONOAHDIA, KaK BCE
ocTanbHbie». Ewe pas CAeayeT 06paTUTb BHUMAHUE Y4aCTHHKOB.
Ha NPaBINa HACAANIEHHA (BDEMA, KOHUGHTPALIMA BHAMAHUA,
OrpaHuyeH#e, UCCnefoBaHHe, yCUnua).
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JlucT BaTMaHa u hromacTepsi.

Bpemsa

YnpamHenue — 20 MUH, NoaBeAeHHe UTOros — 10 MUH.

UHCTPYKUMA

War1

«Ceiyac Mbl NocTapaeMcA CO6PaTh Kak MOXHO 60/1ble Cno-
0608 NPUKOCHOBEHHH K CaMOMY Cebe, KOTOpbie 0CTaBARKT
IOAAM YA0BONBCTBUE. He Gy/ieM UK KpUTMKOBATb MAH OLieHN-
8aTb, NPOCTO COBepem. Kabiit U3 BaC JOMKEH NPEANOKNTD
MUHUMYM TPH BapuaHTa. Havanu!»

War2

«Tenepb nonpo6yem AaTb OUEHKY COEPaHHbIM BapUAHTAM.
[leCTBUTEAILHO /1M BCE OHM NIPUHOCAT YI0BONLCTBHE KaK B KPaT-
KOCPOYHOW, TaK W B J0ITOCPOYHOM NepCneKTUse?»

War3

«MOXeM 11 Mbl KNACCH(ULNPOBATH, O6LEANHUTL NO CTENEHHU
CXOACTBA COBPaHHbIE BaPUaHTbI?»

06cymaexmne

TpeHep BKPATLe NOAIBOAMT UTOTH COBPAHHbIX BAPUAHTOB NPH-
KOCHOBEHMS K CaMOMy ce6e.

KommeHTapuu

YnpaxHeHHe NPOBOAKTCA N0 TUMY MO3TOBOTO WTyPMa. TpeHep
BE/IET 06CYIACHHE. Y4UTbIBAA BLICOKYIO CTENeHb COUMANBHOro
HOPMUPOBAHUA aHHOM CHEPbl YAOBONLCTBHUA, OH CNpalnBaeT
He 0 TOM, YTO J0CTaB/AET YAI0BONLCTBUE Y4ACTHHUKAM, 3, 068C-
NEYuBan aHOHUMHOCTB, 0 TOM, KaKue IPUKOCHOBEHNA K Ce6e
A0CTaBNAIOT YA0BONLCTBUE APYTUM. YTOBbI HE TEPATH TeMn,
BapUAHTHI Ha BATMAHE BMECTE 3aNMCHIBAIOT TDEHE U KOTpe-
Hep. [lpyroi cnoco6 pa6oTsl — K BaTMaHY BbIXOAAT Y4aCTHUKM
1 CaMM 3aNMCBIBAIOT HA HEM CBOY BAPHAHTb

Domawnee
3ajaHue

MNocnenyiowye yNpaKHeHA BbINONHAKTCA B hOPME AOMAWHMK
3aaHUi
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CTHMYNbHBIE NDEAMETH U3 YIDAKHEHHA «COBMECTHOE OLYNbIBa-
HUe» U Te, YTO NPUHECAN C COBOA YHaCTHUKM FPynnbl.

Bpemsa

YnpaxHeHue — 20 MUH., 06CYKABHUE — 5-7 MUH. Ha KaXaoro
y4acTHUKa

WHCTpYKUMA

«O/HY M Te e NPEAMETI BLI3bIBAIOT PA3HbIE OLLYLIEHHA, KOTAA Mbl
OLLYNbIBAEM UK KOHUMKAMM Na/IbLLEB, 3AKUMAEM MEKAY NaL0HAMN
WNU Nepe6packiBaem U3 PYKM B PyKy. BbiGepuTe NPUATHBIA Ha
olyNb NPEMET M3 Tex, 4TO UMEKOTCA 3ACh, W NONPOGYiiTe Npo-
M3BECTH C HUM BCE Ha3BaHHble AeACTBuA. locTapaitTeck HailTH
€NOCO6 OWWyNbIBaHUA, KOTOPLIA AOCTAaBAAET BaM HauGoNblWee
YB0BOAbCTBHE. [103KCNEPUMEHTUPYHTE C ITHM CIOCOBOM, MEHAA
WHTEHCHBHOCTb OUWLyNbIBaHWUA. [10NHOCTbIO COCPEAOTOLTECH Ha
TaKTW/IbHBIX OLWYUIEHHUAR, NOCTAPAHTECh 3aNOMHUTb TaKTUAbHbIA
06pa3 BbI6PaHHOTO NpeAMeTax.

06cymaexmne

«HaCKONbKO CHALHO N0 XapaKTepy oUWy eH!A Pa3NUYaTCA
CNOCO6bI OLYNbIBAHUA?»

KommenTa-
puu

NP ONMCaHUY CNOCOE0B OUYNbIBAHMA TPEHEP AEMOHCTPUPYET
WX Y4aCTHMKaM TPYNNbI U PACCKA3bIBAET O CBOMK OWYUIEHUAX
(Moaenuposanue). Crefylouiue ynpaKHeHus NOCBAILEHI CO-
UMANIbHbIM IPUKOCHOBEHMAM, NPUKOCHOBEHMAM K CE6e M APYTvM
NOAAM. JLNA MHOTU Y4aCTHUKOB TDEHWHIA HACNAKACHNA 3TH
YNPaXHEHVA CBA3AHbI C aKTYaNM3AUNEH MHOKECTBA COLMANBHBIX
3aNPeToB 1 onaceHmit. TpeHepCKas KOMaHAA AOMKHA NOAXOAUTS
KUK BEINO/HEHMIO C MAKCMaZbHO OCTOPOKHOCTBIO M CAIEAUTD
3a Tem, 4TOGbI Y4acTHe B yNPaHEHHUAK He 0CTABAAN0 YNeHaM
TPYNNbI HEMPUATHBIK IMOUMMA. COBCTBEHHO, Mbl NOCTENEHHO
NPUENHKAEMCA K NIPOPABOTKe Npasina «M03BOML Cebe HacAaN-
AaTbCA». MHOTUE Chepbl COUMaNbHbIX NPUKOCHOBEHUIA HOCAT
MHTVMHbIA KaPKTED, NO3TOMY YNPAKHEHHA HA NPUKOCHOBEHMA
K COBCTBEHHOMY Te/ly Mbl NPEANOYUTAEM NPOBOAUTS B hOPMeE
[AOMaWHWK 3aiaHNIA C NOCAEAYIOUMM 06CYKACHUEM OLLLYWEHHUA
Brpynne.
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«MocTapaitTech HalTH 1 3aNOMHUTL COYETaHWUA 3aNaK0B, KO-
TOpbIE BCTPEYAIOTCA B Ballie/i NOBCEAHEBHO KM3HH. Ecam ecTb
BO3MOKHOCTL, IPUHECHTE BbI3bIBAIOLLME UK NPEAMETHI C COBO/
Ha Creaylowee 3aHATHe. ECM HeT — nocTapaiTech 3anoMHATL
NPUATHbIA APOMAT, 4TO6bI €10 ONKCaTb. B TeueHne AHA CTapait-
Tech 06pallaTb BHUMAHWE Ha 3anaxn. O6HaPyHUB NDUATHBIN,
CKOHUEHTPUPYITEC Ha HEM Ha KaKOE-To BpeMS. MOXET, C KeM-
TO M3 WIGHOB YNNI Bbl COBEPWHTE NPOTY/IKY B NAPKE WAK N0
HabepexHOM, 4TO6bI HalTH TaM NPUATHbIE 3anaxu. O6pawaiTe
BHUMAHUE AiPYT APYra Ha aKUEHTbI H aCCOUMALIUM, KOTOPBIE OHU
6YAAT>.
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CTUMYIbHbIE apOMaTbl (enaTeneH NPeACTaBUTENbHbIA Hatop,
KaK MUHUMYM — 607IbWW#, YeM B NPEAbIAYUIMK YNPAKHEHNAR).

Bpemsa

YnpaxHeHue — 20 MUH., 06CYHACHNE — 57 MUH. Ha KaA0ro
YyacTHHKa.

MWHCTPYKUMA

War1

«HaiiauTe, noanyicra, 3anax, KOTOPbIA BaM NPUATEH B AaH-
Hbli MOMEHT. CKOHUEHTPUPYHTECH Ha HEM KaK0e-To BPeMs.
Mo3KCNepPUMEHTHPY/TE W HAlAUTE CaMyK0 NPUATHYIO ANA BAC
MHTEHCHBHOCTL 3anaxa. MoCTapaiTech B 3TOT MOMEHT He 06~
PalaTh BHUMAHUA Ha aNlbTEPHATUBHbIE 3aNaxK. C HUMM BbI
CMOXETE N103KCNEPUMEHTUPOBATb NI03AHEE.

War2

«COXPaHAA BHUMaHMeE Ha BbIGPAHHOM 3anaxe, NoNpoGyiTe no-
[A06paTh eMy Napy — TaK, YTO6bl ¥ OHa 6biNa NPUATHOM ANA 060~
HAHMA. He faBaiiTe HOBOMY apOMaTy 3aTMUTb NPEXHHUI, HlKUTE
TapMOHMYHOE COUETAHHE CAMMK 3AMaK0B U UK UHTEHCUBHOCTU.

06cymaexmne

«KaKue HioaHCbl NOABUAKCH B BLIGDAHHOM 3anaxe Npu ero co-
YeTaHWUM C APYruM? YTO Bbl YYBCTBOBANM, UCCAEAYA apOMaTLI?
Kakue 06pa3bl 1 accoumaLum BbI3Ba ITOT Npouecc?»

KommeHTapuu

BbiNoNHEHHE AAHHOTO YNPaXHEHHE BbI3bIBACT HHTEHCHBHbIE
KOMMYHVKaLLIY MEXy YieHamn rpynnel. ToeHep AoMKeH cre-
[MTb 33 WX CTW/IEM, YIUTbIBAA NIDABINA FPYTIMbI ¥ NPaBHAO «Pa3-
[LeneHHoe HacnamaeHue — HacnamAeHHe BABOAHEx. Ecnn Bo3-
HUKAIOT NPO6NEMbI C IOHMMAHMEM 33/1aHHA, TO MOXHO PUBECTH
CcneaylouLuit NPUMep: ABAOKO, ABN0YHBIA COK, ABNOYHBIA NUPOT,
A6/104HOE BAPEHbE; ABNOUHbI WAMNYHb M MOKOLLEE CPEACTBO,
MbI/IO C 3aN1aXOM A6NI0KA — NaKHYT N10-Da3HOMY.

B pasHbix COYETaHUAK 3aN1ak MOKET BbI3bIBATb O4eHb PasHble
accounaumu. Yacto apomarsl, NPUATHbIE CaM¥ N0 Ce6e, Bbl3bl-
BAIOT CNOJKHYH0 CMEC PUATHbIX M HENPUATHbIX ACCOLMAUMH.
06Cy*aan 06pa3bl U ACCOUALMH, TPEHEP KOHUEHTPUPYETCA
Ha NPUATHOM, He OTPULAA HaNkyMe HENPUATHBIX COBLITHA. 3a
HUMY IPUIHABTCA NPaBO Ha CYULECTBOBAHHE B Ka4ecTse Toro,
4TO NPOW/IO M ABNACTCA HACTbIO NPEKHEN KUIHU
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[lBa MMCTa BATMaHA U KAPTOUKY 10 YUCAY YHACTHAKOB, Ha KOTOPBIX
€ 0AHO/ CTOPOHbI HANUCaHO: «MHe ByAET Nerye HayuHTbCA Ha-
CNaMAEHMIO, ECAM YNEHBI FPYNNbI 6YAYT: 1. 2. 3».

Ha o6opoTe: «<MHe 6yAeT nerye Hay4uTbCA HACAANACHHIO, ECAU
YNeHbl rpynnbl He 6yAyT: 1.2. 3».

Bpemsa

YnpaxHeHue — 40 MuH., 06CYRACHUE — 5-7 MUH. Ha KaxA0ro
YyacTHHKa.

MHCTPYKUMA

War1

«YT06bI HaWwa pa6oTa 6biNa MAKCUMaNbHO IPDEKTUBHON, Mbl
BCE JOMKHbI OMOTATh, a He MewaTb Apyr APYry. CeAvac Ham
NPEACTOMT BLIACHUTH, YTO 1e1aTb U YEro Aenatb He CReayeT,
4TO6bI NOMOraTb APYr APYry 3hMEKTUBHO YYUTLCA HACAAKACHHIO.
Noanyicta, A0NONHUTE NPEANIOKEHUA, HANMCAHHBIE Ha BAWHK
KaprouKax».

War2

«Ceityac, noxanyicra, paséeitec Ha ABe rpynnbl U BbiGepute
B HWX OJHOTO YEN0BEKa, KOTOPbIi 6yAeT BeCTH NPoToKoA. Pac-
CKa)MTe APYF APYTY, YTO HAMMCAHO Ha BAWMX KAPTOUKaK, U Mo~
nNbiTaTeCh HAWTH O6luee B Bawwx 3anucAx. Ha ancTax BaTmaxa
3anuwure o6wme opmyauposku. MocTapaiTec BbIPa3UTL UK
B KayecTBe NPasu/ rpynnosoi paboTbi».

War3

«Tenepb Npocb6a K NPeACTaBUTENAM rDYNNbI. PACCKAXMUTE O TOM,
4TO Y Bac NOAYYWAOCh, APYroi NOATpyNNe».

06cymaexmne

«BCe M COrNacHbI C 3TUMM NPaBUAaMU? BO3MONHO, YTO-TO HYWHO
M3MEHWTb WU IONO/IHWT, @ YTO-TO YAANUTb BOBCE>.

KommeHTapuu

B 3aKnio4eHme TpeHep NOABOAMT UTOTM Pa6OTHI U NpeanaraeT
Y4aCTHUKaM FPYNNI CPABHUTS TO, 4TO CO3AAHO TPYNNOR, C TH-
N0BbIM CTUCKOM NPaBUA 1A TPYNN B PAMKAX TDEHUHTA Ha-
ChaxaeHuA. 06bI4HO B 06UIMK YEPTax 3TH 1Ba CNIMCKA COBNAAAIOT,
MHOrAa Tpe6yeTca AopaboTKa. K credyiowwemy 3aHATUIO TpeHepbl
TOTOBAT CKOPPEKTUPOBAHHBIE N1PABWAA 1A TPYNMEI U Pa3AaloT
K YYaCTHAKaM

CrpaxosKa

Tunosble Npasuna AR TPYNMbI NPUBEAEHBI B NPHIOKEHUM,
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B 3TOM ynpamHeHuu KpaiHe BaxeH BbiI60p MaTepuanos. He-
06X0ANUMO NOATOTOBUTL 6ONbWOI HAGOP NPUATHO NAXHYWWMUK
06bEKTOB M3 Pa3HbIX 06/1acCTel MU3HK: 0BOWEH, DPYKTOB,
TPas, UBETOB, CNIEUMH, Naxyuux Macen, napdioMepuy, npea-
METOB NOBCEAHEBHOM KU3HM. MMEET CMBICA UCNIONb30BATL
B Ka4eCTBE CTUMY/IOB M 3aMakM, COOTBETCTBYIOUIAE BPEMEHN
TOAa WA OCOGbIM COBITUAM, HANPUMED, KBOY, BAHWAM M60
CBENed KNYGHUKN. enatenbHo A06bITb CTUMYAIL, Ha KOTO-
pele CPearuposanc 60/1bwoe KOMYECTBO YHaCTHHKOB NPH
BLINOAHEHUY YNPAKHEHNA «Pa3MUHKa C NEPECaKHBAHUAMMA
(npuATHbIE 3anaKu)». lakyuue CTUMYAbl PACNIONATaIoT B LiEHTPe:
KpYra Ha Y4CTOM NOACTHAKE.

Bpemsa

YnpaxHexne — 20 MuH, o6cymaeHne —10-15 MUH. Ha KaKAOTO
y4acTHuKa

MWHCTpYKUMA

War1

«Mbl NOATOTOBMN HEKOTOPOE KONMYECTBO N0-PA3HOMY NaKHy-
wyx npeAmeToB. MoXanyincTa, NOHIOKAATE UK U BbIGEPUTE OANH
3anax, KOTOpbIi BCeM GoNee-meHee NPUATEH>.

Ha aHHOM 3Tane NP1 NPUHATUM PEWEHUA MOXET NOTPE6O-
BaTbCA NOMOLb TpeHepa. ECAK peweHme NpUHATS He yAaeTcA,
TPEeHep Npejaraer Bi6paTh HaumeHee HeNpUATHbIA A1A Beex
3anax (370 pewerHue Yacto NPUKOAUTCA NpearaTh rpynnam
[LIenPeCCHBHBIX KNMEHTOB).
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[18a NMCTa BaTMaHa W KAPTOUKM N0 YUCAY YHACTHUKOB, Ha KOTO-
PbiX C OAHOM CTOPOHBI HANUCaHO: «MHe 6YAeT 1erye Hay4uTbCA
HaCNaXAEHMIO, €CAM YNeHbl FPYNNbl 6yayT:1.2. 3».

Ha o6oporte: «MHe 6yaeT Nerye Hay4uTbCA HaCAANACHMIO, €CKU
YNeHb! rpynnbl He 6yayT: 1.2. 3».

Bpemsa

YnpaxHeHue — 40 MUH,, 06CYHACHME — 5—7 MUH. Ha KaWAOro
y4acTHuKa

MHCTpYKUMA

War1

«YT06bI HaWwa paboTa 6bilN1a MaKCUMaNbHO 3D MEKTUBHOM, Mbl
BCE ZJO/MKHbI IOMOraTb, 3 He MewWwatb Apyr Apyry. Cedac Ham
NPEeACTOMUT BLIACHUTD, YTO A€NaTb U Yero Aenatb He CAeAyerT,
4TO6bI NOMOraTh APYr APYTY 3QMEKTUBHO YUUTLCA HaCAaxKAe-
Huo. MoxanyicTa, AONONHUTE NPEANOKEHNUA, HANUCAHHbIE Ha
BaLMK KAPTOYKAK».

War2

«Ceityac, nowanyicra, pas6eiTec Ha ABe rpynnbl U BbiGepuTe
B HUX O\HOrO YeN0BEKa, KOTOPbIA GyAeT BECTU NPOTOKOA. Pac-
CKaXWTe APYF APYTY, YTO HANUCaHO Ha BALIMX KAPTOKaX, U N0~
NbITaiATeCh HAATH 06LIEE B BAWWK 3aNUCAX. Ha MCTax BaTMaHa
3anuwuTe o6une hopMynMpoBsKy. MoctapaitTecs BbIPasUTL UK
B KayecTse NPaBu/ rpynnoBoi pa6oTbix».

War3

«Tenepb Npocb6a K NPeACTaBUTENAM rPYNNbl. PacCKaxMTe 0 TOM,
4T0 Y BAC MONYHAOCD, APYrofi NOATpynNes.

06cymaexmne

«Bce M CornacHbl ¢ 3STUMU Npasunamu? BO3MOXKHO, 4TO-TO
HYKHO U3MEHHTb WU ONIOIHWTb, 3 4TO-TO YAA/UTH BOBCE».

KommeHTapuu

B 3aKnioueHMe TpeHep NOABOAUT UTOTH PABOTHI U Npeanara-
€T Y4aCTHWKaM TPYNNbI CPABHATH TO, 4TO CO3AAHO rPYNNOH,
CTHMOBLIM CTIMCKOM NIPABI/ 1A TPYNN B PAMKAK TPEHMHTA Ha-
CnawaeHuA. 06bIYHO B OBUIMK YePTaX 3TH 18a CNUCKA COBNaJAIOT,
MHOrAa Tpe6yeTca A0pa6oTKa. /10 CAEAyIoWero 3aHATHA TpeHepbI
TOTOBAT CKOPPEKTUPOBAHHEIE NPABUAA FPYNMEI U PA3AAIOT UK
Y4aCTHHKaM

CrpaxosKa

TunoBble NPasuna ANA TPYNMbl NPUBEAEHDI B NDUAOKEHUH
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[lBa MMCTa BATMaKa U KAPTOUKY N0 YMC/Y YACTHUKOB, Ha KOTOPBIX
C 0AHO/ CTOPOHBI HANUCaHO: «MHe BYAET NIeTYe HayuUTBCA Ha-
CNaMAEHMIO, ECAM YNEHBI FPYNNbI 6YAYT: 1. 2. 3».

Ha o6opote: «MHe 6yAeT 1erye Hay4uTbCA HaCAAKACHUIO, ECIU
YNeHbl rpynnbl He 6yAyT: 1.2. 3».

Bpemsa

YnpaxHenue — 40 MuH., 06CYHACHUE — 57 MUH. Ha KaAOrO
YyacTHHKa.

MUHCTPYKUMA

War1

«YT06bl HaWwa paboTa 6biNa MAKCUMaNbHO IMDEKTUBHON, Mbl BCE
[OMKHBI NOMOraTb, a He MewaTb Apyr Apyry. Cedyac Ham npea-
CTOUT BLIACHUTY, 4TO A€/1aTb W YETO ANaTb He CeAYeT, TO6b!
NoMoraTb Apyr APYry 3 heKTUBHO YUMTbCA HachaxaeHHIo. Mo~
KanyicTa, AOMONHATE NPEANIOKEHNA, HANMCAHHBIE HA BAWIUK
KaprouKax».

War2

«CeWvac, noxanyicta, pas6eiTech Ha ABe rpynnbl U BbiGepUTe
B HWX OZIHOTO YEN0BEKa, KOTOPbIA ByAeT BeCTH NPOTOKOA. Pac-
CKaKMTE APYr AAPYTY, YTO HANMCAHO Ha BalMK KapTOUKaK, U No-
NbITAATECH HAATH O6lUIEE B BaWKK 3anUCAX. Ha iMCTax BaTMaHa
3anuwuTe o6wue opmyanposku. MloctapaitTecs BbIPasuTL Ux
B KayecTBe NPasu/ rpynnosoi paboTbi».

War3

«Tenepb Npocb6a k NPeACTaBUTENAM rPYNNbl. PaCCKaMMUTE 0 TOM,
4TO Y Bac NOAYYWAOCh, APYroi NOATpyNNe».

06cymaexmne

«BCe M COTNacHbI C 3TUMM NPaBUAaMU? BOSMOXHO, YTO-TO HYXHO
M3MEHWTb WU IONO/IHWT, @ YTO-TO YAANUTb BOBCE>.

KommeHTapuu

B 3aKnioueHMe TpeHep NOAIBOAWT UTOTU PaBoTel M Npeanaraet
YYaCTHUAKaM TPyl CPABHUTS TO, YTO CO3AAHO TPYNNON, C TH-
NIOBbIM CNUCKOM PaBW/ V1A TPYIIN B PAMKaX TPEHMHIA HACAaX-
AeHuA. 06bI4HO B 06LIMK YepTax ITH /1Ba CUCKA COBNAZAAKT,
MHOrAa Tpe6yeTcA AopaboTKa. K cneaylouemy 3aHATMIO TpeHepbl
TOTOBAT CKOPPEKTUPOBAHHbIE NPaBWAA A TPYMMbI M PasaaloT
K YYaCTHAKaM

CrpaxosKa

Tunosble Npasuna AR TPYNMbI NPUBEAEHBI B NPHIOKEHUM,
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MPUATHO NaxHyWMe NPEAMETSI M APOMATEI U3 NPEAbIAYIEro
YNpaKHeHHA. TakiKe MOKHO UCNONb30BATb APOMATBI, KOTOPbIE
NPUHECAM C COBOA YHaCTHUKM rpynnbl

Bpemsa

YnpaxHeHue — 20 MUH,, 06CYXACHUE — 5~7 MUH. Ha KaXAOr0
y4acTHuKa

WHCTpYKUMA

«Mbl co6pany 3aech 60/1bWOE KOAMYECTBO Pa3HbIX 3aNaAX0B.
MNonpo6yiiTe ux BCe U HailAUTe, NOXANYACTA, TOT, KOTOPbIA BaM
HPaBUTCA GoAbWe APYruK. Heo6A3aTENbHO UCKATL 3HAKOMbIE
apOMATbl — Bbl MOXETE BbI6PATL U COBEPIWEHHO HOBBIA ANA BaC.
MwyTe 3anax, KOTOPbI HABUTCA BaM B HACTOALIMIA MOMEHT.
YAie/MTe HeKOTOPOe BPEMA, YTOBbI NOUYBCTBOBATb €10 NO/IHO-
TY, CKOHUEHTPUPYATECH Ha NPUATHOM BaM 3anaxe # TONbKO
Ha Hem>.

06cymaexmne

«KaKue accoumnaumu Bbi3biBaeT BbiGPaHHbIA Bamu 3anax? Mo-
JKeTe M Bbl Ceyac, B OTCYTCTBUE CTUMYa, BCMOMHUTH ero?
MNonpo6yitTe onMcaTh 3anax CAOBAMM>».

KommeHTapuu

1A 3TOT0 YNPAKHEHHA BAXHO HMETb BOSMOXHOCTb NPOBe-
TPUBaTL NOMeleHHe. CTUMYNbHbIE 3aNaKkM He AO/IKHbI 6bITb
OUEHb MHTEHCHBHBIMM, UHAYE MOKET BOSHUKHYTb TDYAIHO BOC-
NPUHAMAEMaR U eBa 1M NPUATHAA CMech. XKenaTenbHo npe-
NATCTBOBATb NOMBITKAM Y4aACTHUKOB FPYNNEI ONPEICHYTH BCE
CBOMM N106MMbIM A€30A0PaHTOM. [InA napdiomepuu creayet
UCNIONb30BATH GyMaXHbIe CANDETKM C HEGObUIM KONUUECTBOM
NaKHYLIero BelecTsa
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Ecu, Hanpumep, BLIGPAHO AGNOKO, eNaTeNbHO AOBBITH ellle He-
CKOMbKO AGNOK; €C/IM BLIBEPYT ZlyXH, MOXHO KaNHYTb 0 Kane/ibke
Ha HECKONbKO ByMaXHbIx candeTok. Heo6asaTebHo o6ecneyn-
BaTb KAWAOMY YAeHY rpynNbl CO6CTBEHHbIA CTUMYA. HaoGopor,
KoOMepauUuA B 06MaaHNH UM CIOCOBCTBYET Peanu3aUmy npasuna
«PasfieneHHoe HaCAKAEHUE — HACKANEHHE BABOTIHE 1 Pa3-
BUTHIO FPYNNOBOM AUHAMUKNA. CTUMY/I0B ZJOMKHO 6bITb CTONBKO,
4TO6bI HEOGXOANMOCTb KOONEPALMM HE MelWana YA0BONLCTBUO.

«[owanyicTa, noctapaitTech NpoYyBCTBOBATL 3aNax BO BCEX
€10 HIOaHCaX. CKOHUEHTPUPYHTECH Ha HEM, TONbKO OH BaXeH
8 3Ty MUHYTY. ECAU B CBA3K C 3aNaKom Bam B 10108y NPUAYT
APYTUE MbIC/M, He IPOTUBTECH UM, HO U He CAeayTe um. Co-
XpaHaiTe 3anax B HOKyCe BaEro BHUMAaHNA».

War3

«[llonpo6yitTe NO3KCNEPUMEHTUPOBATD C 3aNaxom. Y6epute
ABOKO (€CAM BIGPAHO AGNOKO) OT MU, M3MEHUTE UHTEHCHB-
HOCTb apomara. MocTapaiiTecs HailTH TaKyK0 MHTEHCHBHOCTb
3anaxa, KoTopas BaM NPUATHa. UcchepyiTe eex.

War4

«ECM 3anax BbI3BaN KaKNE-/1MG0 MbIC/K, BOCIOMUHAHUA WM
06pas3bl, Tenepb CAeAyiTe 3TUM MbiCAAM. lTocTapaiTecs co-
KPaHMTb OLLYWEHWA 3aNaxa, He TEPANTE €0 B CBA3M C HOBLIMM
o6pa3amu. Ecim noyyscTByeTe, 4TO HAaCTYNUAO “HacbiWeHKe”,
TO MOXeTe NPOMTH Ha Ballle MecTo».

06cymaexmne

«KaKue accounaumu ebi3san y Bac uccneayembli sanax? Kakas
€0 MHTEHCHBHOCTb — CWbHAA, CPEAHAR WM CAa6as — Gbina
BaM NPUATHA? YAAN0Ch 1M CORPAHWUTb NPUATHOE OLLYIEHHE OT
3aMaxa B X0AE BCEro YNPaKHEHNA?»
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ECTb A1Ba BapHaHTa BbINO/HEHNA 3TOTO YNPAXHEHNA. MOXKHO
Pa3/aTb BCEM Y4aCTHUKAM TPYNMbI 10 COBCTBEHHOMY CTUMY-
ny (Hanpumep, no A6NOKY). B 3TOM BapuaHTe ynpaxHeHue
NPOXOAUT 6bICTPE., rPYNNOil ynpaeaTs npoute. Ham 6onbwe
HPABUTCA BAPHAHT, KOTAA NPUMEPHO Ha TDOUK Y4ACTHUKOB Bbl-
[LAeTCA OAMH CTUMYN. MDY 3TOM BapHaHTE Y4aCTHUKAM y4uwe
PacnonoKUTLCA Ha oAy (ecaw 3an no3sonaer). B Tpoitkax
NOABNAETCA AONONHUTENbHAA 33Aa4a KOOPANHALMM, Bee TPoe
BbIHY)IEHBI HCKATb BAPMAHT 1A COBMECTHOTO YI0BO/IbCTBHA.
3AeCh MOTYT BOSHUKHYTb TPYAHOCTM, U Mbl NPEANOYUTaEM
[LiepXKaTb MOl PYKO# 3aNackble CTHMY/IbI, KOTOPbIE BblAAKTCA
YHaCTHYKaM, EC/IM MM HE YIAETCA A06UTBCA Koonepauuw. 06b4-
HO IPYNNa aKTMBHO BKIOYAETCA B BbINONHEHHE AAHHOTO YNpaK-
HEHUA, YTO CMIOCOECTBYET M PA3BUTUIO TPYNINOBO AUHAMMKM.

Domawnee 3a-
nanne

«[pocb6a K chepylowei BCTpeye NOATOTOBUTL U NPUHECTH
€ COBOM 3aNaxu ¥ apOMaTbl, KOTOPbIE NPUATHBI IMYHO BaM,
BbI3LIBAIOT Y BAC NIPHATHBIE BOCTIOMMHAHMA 1 ACCOUMALIMM».

CrpaxosKa

CTHMy/bHbIE 3anaxu:

© (OPYKTBI U ATOABI C KaPaKTEPHbIM aPOMATOM — aNeNbCHH,
JMMOH, A6N0KO, TPy, KUBH, 6aHaH, AbIHA, NEPCHK;

* NaxHylMe 0BOLM — NOMUAOD, OTypeLl, 60ArapcKuil nepel;

© CNeuun — rBO3AMKa, KOPHLa, MyCKATHBIR Opex, Nepel
8 rOPOWKAK;

* 4aii, Ko, KaKao;

* napdomepus — Npo6HbIe 06Pa3libl AYKOB, apOMaTHye-
CKue Macna;

® YepHbIA XNe6; ropYMLa; GbITOBbIE 3aNaxK; CANOMHbIA KpeM;
cMona
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He Tpe6yetca

Bpemsa

YnpaxHeHue — 40 MUH,, 06CYHACHME — 5—7 MUH. Ha KaWAOro
y4acTHuKa

WHCTpYKUMA

«MpeacTasbTe cebe, 4TO Mbl HAXOAUMCA B PaiCKOM Caaly, rae
KaXAOMY A03BO/IEHO 3aHMMATLCA CBOUM NIOGHMbIM ACNIOM.
HWMKTO HMKOTO U HY B YeM He OrpaHuuMBaeT. EAMHCTBEHHAA
UeAb 3/eCh — HACAAMAATLCA, HE MEWan HAaCAAKAATLCA APYTHM
HEGOKUTENAM>.

Naysa 10-15 MuH

«MorosopuTe ApYr C APYroM. Y3HaiTe, KTO 3A€Ch KUBET U YeMm
3aHMMaeTCA. EC/IM 3aHATUA NOKAIKYTCA BaM 3a6aBHbIMM WM IDH-
ATHBIMM, MOXKETE NIPUCOBAMHUTLCA K HUM HA HEKOTOPOE BPEMS
MocTapaiTecs y3HaTb Kak MOXHO 60N1ble N0Ae# U NoNpo6oBaTh
KaK MOXHO 60/1bllie YA0BONbCTBUM».

06cymaexmne

«YT0 NOMOrano, a YT0 MeWano HachamAeH!I0? BbiAKu Nn Yyxue
HaCNaX/AEHUA NPUATHEE M MHTEPEeCHE., YeM COBCTBEHHbIE?»

KommeHTapuu

YnpaxHeH#e NPOBORUTCA N0 METOAMKE «TICHKOAPaMaTHYECKan
npo6a 6yaywero». Ipu 06CYKAGHUM TPEHEP CNEAUT 3a TeM,
4TOBbI y4aCTHUKM FOBOPM/YM TONIKO O CBOMK BNIEYATACHUAR
Y aCCOUMAUMAK, U3EETaNM ITUYECKAK OUEHOK U COBETOB.
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KapTouKu 110 44CAY Y4aCTHUKOB TPYNMb, Ha KOTOPBIX HANMCAHO:
«fl 6y/ly 04eHb A0BONEH (0BONbHA), EC/IK B PE3ybTaTe 3TOr0
TpeHuHra:1.2.3.4.5».

Ha 060pOTe KapTouKM HanucaHo: «MHe GyAeT NPUATHO NpU-
CYTCTBOBATb Ha 3AHATUM, €CIIM YHaCTHUKM (TPEHEPSI) 6yAYT:
1.2.3.4.5».

Bpemsa

YnpaxHeHue — 10 MUH., 06CYXACHUE — 5-7 MUH. Ha KaKaoro
y4acTHuKa

WHCTpYKUMA

«[Momanyicra, 3aKOHYMUTE HANUCAHHbIE HA KAPTOYKaX NPeAno-
KeHUA. He CTOMT 400 06AYMbIBATb KaAbIA BapuaHT. MpocTo
HanuuwwTe NEpBOe, YT NPUKOAUT BaM B ONIOBY.

06cymaexmne

Kawablit Y4aCTHUK YUTAET CBOM OKUAAHMA OT TPEHMHIa U OT
rpynnbl. «HacKonbKo 310, No-BalueMy, peanbHo? ECTb iu & rpynne
e1le KT0-1M60, KeNaloWnil Toro He?»

KommeHTapuu

ToeHep BHUMATENbHO CAAMT 3a TEM, YTO6bI (HOPMYIUPOBKH
UMENU UCKIOYMTENIbHO MO3UTHBHYIO HanpasneHHoCTe. Hanpu-
Mmep, hpa3y «MHe 6yAeT NPUATHO NPUCYTCTBOBATb HA 3aHATUH,
€C/M YYaCTHUKM He BYAYT HACTauBaTh Ha BLINONHEHMH MHOID
BCeX yNPaHEHMI» OH NPEANAraeT 3aMeHHTb Ha «MHe 6yaeT
NPUATHO, ECAM MHE NPEAOCTABAT CBOGOAY Y4aCTBOBATb WK HE
Y4aCTBOBATb B HEKOTOPbIX YNIPAIKHEHHAK».
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