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* * *

   В мире практически нет людей, начинающих свой день с мысли: «Какую бы подлость мне сегодня сделать?» Как правило, нами движут позитивные желания – построить, заработать, отдохнуть, наконец. Почему же так часто вокруг видятся враги или разрушители? Потому что мы разные, у нас разные мечты и способы их воплощения… Но вот эти свои различия люди не всегда понимают и, соответственно, не берут в расчет. И первый шаг к тому, чтобы установить с кажущимися «недругами» если не приятельские, то хотя бы нормальные отношения, – это услышать и понять другого человека. Как? Об этом книга Надежды Владиславовой, давнего и деятельного сторонника WWF.

   Игорь Честин, кандидат биологических наук, директор Национальной организации Всемирного фонда дикой природы – WWF Россия

   Как обычно, работа Надежды Владиславовой высокопрофессиональна. Меня всегда удивляла эта ее особенность: если что-то делать – то, несомненно, очень хорошо. Надежда ярко проявилась в практической работе. Буквально за несколько лет она стала непревзойденным мастером нейролингвистического программирования и, в частности, НЛП-терапии, признанным российским профессиональным сообществом.

   Помимо того, что книга содержит богатый теоретический материал, она еще и позволяет окунуться в атмосферу реальной практической работы под руководством Мастера. И в этом смысле напоминает лучшие тексты Гриндера и Бендлера.

   Андрей Виноградов, НЛП-Тренер, бизнес-консультант, руководитель Агентства PR и политического консалтинга

   Мы, военные, хорошо знаем Надежду Владиславову и давно ждали ее книгу. В 1999 году, печально запомнившемся терактами в столице, она провела свой первый семинар-тренинг в Министерстве обороны для группы наших психологов – пехотинцев, моряков, летчиков, офицеров спецподразделений со всех концов страны. И с тех пор наша дружба и сотрудничество с Надеждой, которую мы с коллегами считаем выдающимся специалистом в области экстремальной психологии – в области, как мы говорим, «русского боевого НЛП» – и перед человеческими качествами которой преклоняемся, продолжается. Н. Владиславова подготовила 500 военных психологов и психиатров для работы в чрезвычайных условиях. И честно скажу: ее ученики – это мой «золотой фонд», элита армейской психологической службы. Они способны быстро, четко и достойно справиться с любой тяжелой ситуацией и, что не менее важно, научились передавать свои умения другим. Уверен, что учебник Надежды Владиславовой, члена Координационного совета по научно-практическим проблемам психологической работы в Вооруженных Силах РФ (а для нас это самый настоящий учебник мастерства и бережного отношения к человеку), поможет всем нам в работе.

   Анатолий Ендржиевский, полковник, начальник Отдела психологической работы ГУВР Вооруженных Сил РФ

   Несколько слов на дорогу 

   Возможно, было бы лучше, чтобы эти несколько вступительных слов написал кто-то другой. Даже наверняка было бы лучше. Но я, муж автора этой книги, ее верный ученик в нейролингвистическом программировании и НЛП-Тренер ее милостью, проработавший с Надеждой бок о бок около десяти лет, никому другому доверить это не могу. Или не хочу – так точнее.

   Потому что эта книга уникальна. Это – школа. Знаете, в спорте, в гимнастике или в фигурном катании существует школа – и произвольные выступления. Наши российские мастера спорта часто «горят» на школе. И мастера психологии тоже. Ведь, говорят они, «Школа – это трафаретно, это ожидаемо, это одинаково для всех. А мы вам покажем нечто необыкновенное!».

   В НЛП не получается необыкновенного, если нет хорошей школы. Так, один конфуз.

   Как правило, настоящие профессионалы в области НЛП не находят времени, чтобы описать школу. Они слишком востребованы практикой. Но Надя, при всей своей занятости, нашла и время, и силы – спасибо ей за это! Спасибо от таких же читателей, каким еще десять лет назад был я, у которых нет классического психологического образования, и значит, связанных с ним предубеждений и ограничений (они легче смогут поверить и научиться), от читателей, которые считают себя «и так» психологами и, возможно, уже умеют крутить замысловатые психологические пируэты, но вот не падать при этом – еще не получается. Им «НЛП-Практики» Российской школы НЛП просто необходимы.

   Мне повезло. До встречи с Надей я вообще мало смыслил в психологии. И тогда я даже представить себе не мог, насколько я, человек состоявшийся, состоятельный и, как мне представлялось, весьма успешный, на самом деле был неуспешен в своей жизни. Я строил ее на постоянной борьбе – и, надо признать, постоянно выигрывал. Но, видит Бог, сколько шрамов оставалось после этих схваток, сколько огорчений они мне доставляли, сколько было потерь! В результате – непроходимая скука, которую нельзя было разогнать ни работой, ни загранпоездками, – ничем. Жизнь казалась утомительной, недоброй. Тогда я еще не знал, что жизнь может быть такой, какой я ее мог и хотел видеть.

   НЛП в авторской редакции Нади изменило мой мир. В нем, как в детстве, снова стали появляться краски, звуки, запахи. Я вновь учился чувствовать, о чем давно и думать забыл, чтобы не испытывать боли от ударов – своих и чужих. А были ли эти чужие удары? Или это я сам лупил кулаком и головой в построенную мною же самим стену? Оказалось, что так оно и было. Оказалось, что жизнь устроена совсем по-другому – не как взаимный мордобой, а как танец. Оказалось, что можно не только чего-то добиваться, но и получать удовольствие от своих достижений. Оказалось, для того, чтобы быть счастливым, нужно было всего лишь научиться мыслить и действовать как счастливый человек.

   Это было потрясающим личным открытием, сродни открытию нового материка. Беда только в том, что добраться до своей земли обетованной можно было только самостоятельно и только вплавь. Круизные теплоходы туда не возили. Терпение и труд, терпение и труд – в овладении психологической азбукой, а потом и всей школой. Господи, за что мне это?! И я получил ответ, прочитал у патриарха Гермогена: не за грехи посылаются трудности людям, а ради грехов наших. «Ради!» Стало легче.

   Под руководством жены (не мог же я перед ней ударить в грязь лицом!) школа была освоена. А потом и институт, и высший пилотаж. У меня появились свои ученики. И тем не менее чуть ли не каждый день приходится напоминать себе простые истины и приемы Надиного «НЛП-Практика», который вы, читатель, держите сейчас в руках. Потому что, вопреки народному поверью: «мастерство не пропьешь», – любое мастерство, а особенно мастерство жить, растерять довольно просто. Потеряв связь с истоками, оно теряет силу и тускнеет, как любое стоячее озеро в конце концов затягивается тиной. У нас, психологов-практиков, слишком много таких примеров.

   Эта книга – и я это знаю на собственном опыте – поможет не только начинающим нэлперам, но и мастерам НЛП оставаться на плаву в постоянном путешествии к своему материку.

   Владимир Владиславов, Тренер Российской Национальной организации НЛП, доктор психологических наук, профессор

  

   
Об авторе 

   Надежда Владиславова – психолог-практик, Ph.D, НЛП-Тренер, руководитель Европейского Психологического Тренингового Центра «Берег Надежды» в Латвии, автор и ведущая программ НЛП-Практик, НЛП-Мастер и НЛП-Тренер, курсов по Характерологии, Профессиональному Психологическому Консультированию, Психодраме, а также специального тренинга по успешной коммуникации «Мастер Коммуникации».

   
* * *

   Надежда родилась в Москве в семье лингвистов. С середины 90-х занималась индивидуальным психологическим консультированием, преподаванием и проведением тренингов в Москве и других городах.

   1995–1997 годы – в составе психиатрической миссии Международной Гуманитарной Организации «Врачи мира» работала в качестве практического психолога и ведущей обучающих программ по экстремальной психологической помощи в Чечне непосредственно в зоне боевых действий, лично оказав помощь более 500 мирным жителям с травмированной психикой и обучив приемам НЛП-психотерапии 40 врачей и фельдшеров.

   Сотрудничала с Белорусским Республиканским Центром реабилитации ветеранов войны в Афганистане (обучающие программы для психологов и психиаторов), проводила экстренные семинары на Северном флоте для местных психологов в связи с гибелью подводной лодки «Курск», на месте оказывала психологическую помощь родственникам пострадавших во время взятия террористами заложников в Москве («Норд-Ост»). Обучила более 500 военных психологов, а также специалистов ГРУ, ВМФ, ВДВ МО РФ, Московского ОМОН, Московской Службы Спасения и МЧС для работы в горячих точках и экстремальных условиях. Сотрудничала в рамках международной гуманитарной программы в качестве психолога с Санкт-Петербургским Центром реабилитации наркозависимых «Возвращение», кризисным центром помощи жертвам насилия «Анна» в Москве.

   Обучала ведущих сотрудников Всемирного Фонда Дикой Природы (WWF) и Всемирного Фонда защиты животных (IFAU) навыкам профессиональной успешной коммуникации.

   С 2003-го по 2008-й годы руководила Московским Психологическим Университетом и преподавала в нем.

   Автор книги «Русское НЛП» (3 переиздания), а также многочисленных публикаций в профессиональных периодических изданиях, участник конференций, соорганизатор (совместно с Всемирным Фондом Дикой Природы) конференции «Психология и Экология» в Москве.

   У Надежды четверо детей. В настоящее время она проживает с семьей в своем имении на берегу моря. Увлекается искусством, верховой ездой на природе, дальними заплывами и путешествиями на автомобиле с культурно-познавательной программой.

   
* * *

   В настоящее время – руководитель и ведущая обучающих программ Европейского Психологического Тренингового Центра Н. Владиславовой «Берег Надежды» в Латвии, в городке Роя на берегу моря, где и проводит по четыре очных семинара в год, с полным погружением (10–18 ч) и с проживанием непосредственно в месте проведения обучения. Программы: 

   • «НЛП-Практик»

   • «НЛП-Мастер»

   • «Мастер Коммуникации»

   • «Профессионал Психологического Консультирования»

   В настоящее время курс по Характерологии, а также «Мастер Коммуникации» и «Профессионал Психологического Консультирования» проводятся Н. Владиславовой в виде вебинаров online.

   Узнать расписание занятий и записаться на курсы можно на сайте Европейского Психологического Тренингового Центра «Берег Надежды», n-vladislavova.ru Благодарности 

   Я бесконечно благодарна моему мужу и коллеге Владимиру за его любовь и поддержку во всех моих трудах и исканиях, а также за то, что его присутствие рядом дает мне вдохновение, ощущение полноты жизни и удесятеряет силы.

   

Я благодарна моей маме Анике за то, что она полностью оградила меня от всех хозяйственных забот и мужественно занималась моими сверхэнергичными маленькими сыновьями, восполняя им мое отсутствие своей любовью и заботой. Я благодарна моему отцу Славе за то, что он по мере возможности помогал ей в этом.

   

Я благодарна моим детям Александру, Георгию и Насте за то, что они проявили терпение и такт, простив мне мою отрешенность и рассеянность во время интенсивной работы над книгой.

   

Я благодарна участникам моих семинаров и моим клиентам за то, что все они были моими учителями.

   

Я благодарна Тренеру НЛП Андрею Виноградову за то, что когда-то он был первым, кто продемонстрировал мне невероятные возможности метода в своем мастерском исполнении и дал импульс для дальнейшего профессионального роста.

   

И, конечно же, я несказанно благодарна моему первому редактору Ине Старых за ее невероятную энергию, мастерство, профессиональную эрудицию, неизменное внимание ко всем мелочам и искреннюю эмоциональную обратную связь по ходу нашей совместной работы над книгой.

   

Не могу не сказать отдельное спасибо редактору данного издания Анне Чижовой за ее умение глубоко вникать в материал, добиваться от автора максимальной ясности в донесении его идей и за безупречное чувство формы. Часть первая Глава 1

   
Введение 

   В последнее время неуклонно растет востребованность Российской школы НЛП.

   Российская школа взяла от своих западных предшественников все самое «работающее» и, избавившись от лишних терминов и приемов, отшлифовала наиболее эффективные подходы и техники – в экстремальных ситуациях, которых у нас в стране в избытке. Российская школа прошла испытание боевыми действиями в Чечне, работой с членами семей затонувших подлодок, разбившихся самолетов, с жертвами терактов, техногенных и природных катастроф, экстремальными переговорами и столкновениями с бандитами в бизнесе в постперестроечный период. В этой книге автор представляет полный курс НЛП-практик в том виде, в каком он сегодня существует в Российской школе. Мы постарались дать максимально доступное широкому кругу читателей объяснение теоретической базы, а также подробно, шаг за шагом изложить основные приемы и техники НЛП, подкрепив их реальными примерами из опыта отечественных и зарубежных мастеров.

   Книга написана в помощь тем, кто хочет овладеть первым уровнем практического НЛП, куда входят умения и навыки успешного взаимодействия с людьми, специальные лингвистические приемы влияния на убеждения собеседника, а также способы получения доступа к неисчерпаемым ресурсам собственной психики.

  

   
НЛП: зарождение и развитие 

   Что такое «нейролингвистическое программирование»? Лингвист Джон Гриндер и математик-программист Ричард Бендлер сейчас уже и сами не смогли бы исчерпывающе ответить на этот вопрос, хотя в 70-е годы прошлого столетия именно они стояли у его истоков. Питомцы Калифорнийского университета, молодые и горячие головы, они всерьез задались одним-единственным вопросом, буквально уносившим их «покой и сон». Почему, спрашивали они себя, одни люди, условно называемые успешными, получают блестящие результаты, когда что-то делают, а другие, не слишком успешные, делают, казалось бы, то же самое, но в результате получают далеко не то, что хотели, – а нередко и полный провал?

   Джон и Ричард не были психологами, у них при исследовании данного вопроса присутствовал четко структурированный математико-лингвистический подход, далекий от «лирики» академической психологии и каких бы то ни было проекций особенностей собственной психики. К тому же им повезло с возрастом: в молодости многие вещи кажутся намного проще, чем в зрелые годы, – как показывает опыт, бывают случаи, когда для решения задачи ее временно необходимо максимально упростить.

   Именно по пути упрощения и пошли американские пионеры НЛП. Они выбрали самых знаменитых мастеров коммуникации своего времени в области политики, бизнеса, медицины, просвещения и психотерапии, тщательно изучили их опыт вербального и невербального воздействия на людей с точки зрения постоянного присутствия в нем неких стабильных повторяющихся структур. Такие структуры были выявлены, описаны и затем адаптированы для «передачи» другим людям в процессе обучения.

   Тогда Джон и Ричард двинулись дальше: они стали изучать способы индивидуальной бессознательной кодировки информации и опыта, а также оперирования ими у успешных и менее успешных людей, выявили явные закономерности и опять же преобразовали опыт успешных людей в модели, пригодные для передачи другим. Иначе говоря, на этом, втором, этапе речь уже шла о способах эффективного и не слишком эффективного мышления.

   И наконец, Гриндер и Бендлер стали «снимать» достаточно сложные стратегии успешного поведения, как, например, стратегия четко сформированного результата, стратегия преодоления жизненных трудностей, стратегия разрешения внутренних конфликтов, стратегия преодоления своих ограничений, у самых успешных людей – и опять описывать их в виде моделей, приспособленных к пошаговому освоению другими людьми.

   Так были разработаны психокоррекционные методики НЛП. Параллельно выявлялись «неуспешные» стратегии – то есть стратегии, способные в максимально короткий срок загнать их носителя в жизненный тупик или, как минимум, привести в угнетенное состояние. Таким образом становилась очевидной разница между эффективными и неэффективными личными стратегиями.

   Молодые ученые назвали найденный ими способ воздействия на собственный бессознательный опыт, на свое поведение, а также на поведение других людей «нейролингвистическим программированием».

   «Нейро» – потому что активно использовались возможности мозга для произведения преобразований в психике человека.

   «Лингвистическое» – поскольку воздействие во многом осуществлялось при помощи лингвистики.

   «Программирование» – потому что мозг человека первооткрыватели НЛП с подачи программиста Бендлера описывали как носитель программ, большинство из которых неосознаваемы и на которые можно воздействовать при помощи выявленных ключей доступа.

   Метод НЛП немедленно нашел применение в самых разных сферах жизни. Прежде всего, конечно же, в психологической коррекции и психотерапии, которыми занимаются психологи, а также в медицине, спорте, образовании, рекламе, бизнесе, коучинге и политике. Естественно, в каждой из вышеперечисленных областей метод развивался вполне самостоятельно, обогащаясь все большим количеством новых техник и подходов.

   Тем временем Джон Гриндер и Ричард Бендлер из пылких молодых людей, мечтавших перевернуть мир своими открытиями, постепенно превратились в солидных мэтров. Испытание славой и деньгами, обрушившееся на них, видимо, слишком рано и попавшее на не совсем подготовленную почву, оказалось для их творческого тандема непреодолимо сложным. С ними произошло то же, что и со многими первооткрывателями: они так и не смогли смириться с мыслью, что рожденное ими НЛП постепенно их переросло. (В связи с этим вспоминается впервые на весь мир протрубивший о мощи человеческого бессознательного Зигмунд Фрейд, который так и не смог до конца своих дней принять факт самостоятельного развития психоанализа его же верными учениками и последователями, категорически отвергая все, что не было провозглашено лично им.)

   «Отцы и основатели» НЛП в конце концов рассорились между собой, так и не договорившись, чей вклад в создание их детища значительнее. В течение длившегося пятнадцать лет «развода» каждый пожинал плоды прошлого триумфа, не признавая за НЛП то, что выдавал за НЛП другой.

   К счастью, они, образумившись, наконец помирились и теперь вновь ценят и уважают вклад другого в общее дело. Тем не менее пятнадцать лет разрыва не остались без последствий – как хороших, так и плохих. НЛП, не будучи сдерживаемым никем и ничем, свободно развивалось и совершило мощнейший рывок вперед. Однако – и это грустно – развивалось оно стихийно, среди тренеров оказалось много случайных людей, и метод за эти годы успел сильно скомпрометировать себя непрофессиональной работой.

   Следовало ожидать, что вслед за кризисом отношений основателей школы последует кризис самой школы. Как мы уже говорили, ребенок перерос своих родителей, как бы последние ни гневались и ни протестовали против этого очевидного факта. Следуя своей собственной программе, метод стал развиваться и множиться не как отдельная сущность, но скорее как биологический вид, породивший множество подвидов. В школе НЛП возникла полная неразбериха, которую уже никто не мог структурировать. Тренеры НЛП, обученные одним основоположником, не признавались последователями другого основоположника. Таким разбродом и шатанием воспользовались предприимчивые, но не лицензированные ни одним из мэтров «ученики в третьем и четвертом поколении». Некоторые из них достаточно хорошо владели школой, профессионализм других был под большим вопросом, но и те и другие на гребне славы НЛП понесли метод в виде семинаров по всему цивилизованному миру именно на том уровне, на каком сами были способны его понять и освоить… В общем, джинн вырвался из бутылки и стал полностью непредсказуем.

  

   
НЛП в России 

   Настоящее возрождение и трансформацию НЛП неожиданно обрело в нашей стране. Российская земля оказалась на удивление благоприятной почвой для перерождения довольно прагматичной американской школы в полностью самодостаточную и интенсивно развивающуюся Российскую школу НЛП.

   Именно в нашей стране особенно четко обозначились границы между «юзерами» и «исследователями». «Юзеры» просто пользуются НЛП как набором эффективных техник, не особо вникая, чем является сам инструмент, – им достаточно, что он востребован и исправно работает. «Исследователи» – все без исключения активные практики – регулярно собирались на методологические конференции, где спорили между собой о том, что же такое НЛП. После долгих и жарких, в нашем национальном духе, дискуссий участники все же сошлись на том, что это пока не самостоятельный психотерапевтический метод, поскольку ему явно недостает теоретической и философской базы и в нем совсем отсутствует концепция личности. Но определить НЛП просто как набор техник означало бы несказанно сузить возможности данного феномена.

   Наконец «зубры» сошлись на том, что НЛП – это, прежде всего, универсальный язык описания, который может смоделировать «все, что успешно работает» из самых разных сфер жизни, заключить полученное описание в понятную структуру или модель и далее передавать ее другим.

   Язык НЛП – язык описания для любого поведения, связанного с коммуникацией – как вербальной, так и невербальной, – а также со стратегиями мышления.

   Можно, например, взять эффективную методику из любого психотерапевтического направления и описать ее понятным и доступным языком НЛП, пригодным для понимания и освоения другими людьми. Одно это уже способно стать уникальным ресурсом, поскольку при обучении психотерапии и психокоррекции обычно возникает серьезная проблема: эффективно работающий корифей той или иной школы чаще всего оказывается не в состоянии внятно объяснить, что конкретно он делает с человеком. Он скорее доносит свои мысли по поводу того, что он делает, а к его реально и с блеском выполненной работе его слова имеют весьма отдаленное отношение.

   Точно так же можно взять поведение нужной нам «звезды» из любой области и при помощи языка НЛП буквально «описать по нотам» и затем перенять интересующую нас модель ее поведения.

   Для «исследователей» границы нейролингвистического программирования весьма условны, а точнее – их просто нет. Вопрос лишь в том, переведено ли некое успешное поведение в одну из моделей НЛП. А поскольку при условии владения языком описания нейролингвистического программирования на высоком уровне такой перевод может быть осуществлен любым профессионалом, то границами НЛП становятся границы возможностей, запросов и интересов каждого конкретного профессионала. Споры же об изначальной принадлежности к НЛП какой-либо из моделей или техник в таком случае становятся полностью лишенными смысла: это все равно что рассуждать, можно ли назвать русским текст переведенного на русский язык романа Виктора Гюго «Собор Парижской Богоматери». Естественно, на совести переводчика остается указание первоисточника. Российская школа НЛП: экстремальная психология как часть синергетической психологии 

   
Предпосылки возникновения Российской школы как самостоятельного направления

   1. Российский национальный менталитет, в чем-то мистический и несколько оторванный от материальной действительности, оказался именно той благодатной почвой, на которой НЛП, продукт западной культуры, проинтегрировавшись, дал удивительные и ни на что не похожие всходы.

   Западный мир и Россия, не принадлежавшая ни к «Востоку», ни к «Западу», но всегда развивавшаяся несколько особняком, в той или иной степени противопоставляли себя один другому на протяжении последних нескольких столетий. Для простоты условно обозначим «Запад» как «они», а Россию – как «мы». Нельзя не признать, что в целом «они» способны куда оперативнее «нас» действовать и пошагово достигать своей цели, а «мы» слишком долго раскачиваемся. Зато «мы» традиционно больше философствуем о смысле жизни и генерируем идеи. Именно поэтому «у нас» легче дышится, но разбиты дороги и грязны места общего пользования. У «них» дороги и общественные места содержатся образцово, зато присутствует явный дефицит идей и возможностей для творческого полета мысли. И пока «мы» будем воображать, как хорошо мы будем летать, словно птицы, «они» возьмут билет на самолет и полетят. Но «они» не могут так мечтать… А «наш» человек может никогда реально и не полететь. В общем, «их» НЛП оказалось именно тем, что придало направление и структурировало поведение «наших» талантливых мечтателей, сохранив за ними способность мечтать.

   Кстати, в западной психологии управления (в частности, в работах небезызвестных супругов Боуэнов) на первом месте среди четырех основных черт успешного лидера стоит «умение мечтать». У «них» это качество считается редкостью, а у нас мечтатель – каждый второй. В последнее время, правда, меньше – сказывается влияние западной культуры…

   Российскому направлению НЛП сразу стал присущ иной, ценностно-сущностный Логический уровень осознания. Например, в нашей Школе восприятие калибровки как настройки себя на получение невербальной информации о состоянии человека является лишь частью восприятия калибровки как общей включенности в мир здесь-и-сейчас. Раппорт – не просто установление доверительных отношений с партнером, но часть установления контакта друг с другом и всей Вселенной на уровне мировой души: в раппорт можно вступать с текущим днем, настоящим периодом жизни, с лесом, морем, своей профессией и т. д.

   

2. «Западное» НЛП имело более ограниченные возможности применения в условиях в целом достаточно стабильной и благополучной жизни, где основные проблемы – это проблема лишнего веса, а также проблема повышения эффективности работы компании. Попав на нашу территорию, оно немедленно стало применяться и совершенствоваться психологами в экстремальных ситуациях: проведение переговоров в начале 90-х годов, постперестроечный период развития бизнеса, работа с психическими травмами, полученными мирными жителями во время боевых действий в Чечне, работа с пострадавшими от взрывов и пожаров, работа с заложниками и их родственниками, работа с семьями членов экипажей затонувших подлодок и т. п.

   Работа в подобных контекстах отшлифовала и избавила российское НЛП от всего лишнего. Если в «западном» классическом НЛП изначально и присутствовали точность, быстрота и временами экологичность, то в условиях войны или чрезвычайных происшествий применяемые техники должны были стать сверхточными, сверхбыстрыми и сверхэкологичными, учитывая особую уязвимость травмированного клиента. Кроме того, отбор профессионалов, происходивший в военной обстановке и экстремальных переговорах, где на кону часто стояла сама жизнь, был достаточно жестким: в случае грубой и непрофессиональной работы они бы просто погибли.

   

3. По парадоксальному стечению обстоятельств именно в России НЛП оказалось в гораздо большей степени, чем в других странах, наводнено непрофессионалами, жуликами и людьми с не совсем здоровой психикой, претендующими на владение методом. У нас в стране их число перевалило за критическую точку. И именно поэтому наводящее ужас в психологической среде трехбуквенное сочетание НЛП стало почти ругательством.

   Нетрудно понять, почему такое загрязнение профессиональной среды произошло именно у нас. В России НЛП, как мы уже говорили выше, оказалось намного более востребовано, чем в других странах. Даже в США, где оно родилось, литература по НЛП в больших книжных магазинах занимает, дай Бог, одну полочку, тогда как в России это может быть целый стеллаж книг. Такое явление имеет как плюсы, так и минусы. Запрос на овладение методом был и остается весьма большим, а кадров, способных адекватно передать его всем желающим, очень мало.

   В силу легковерности наших настроенных на сказку мечтательных сограждан и отсутствия жесткого профессионального отбора преподавателей заморского чудодейственного метода создалась весьма неоднозначная профессиональная среда. У нас всегда достаточно просто относились к отсутствию необходимых лицензий и прочих «бумажек», дающих право обучать какому-либо методу в любой области: нам часто вполне хватает экзотического имени тренера и притягательного названия предлагаемой им программы.

   Кроме того, интенсивное распространение НЛП на коммерческих основах без какого бы то ни было предварительного отбора самих участников обучающих семинаров и их проверки хотя бы на психическую нормальность породило большое количество чудаков или просто шарлатанов, гордо называвших себя «НЛПистами» или «нэлперами». Они, в свою очередь, тоже стали распространять НЛП как консультанты и как тренеры. Отслеживать «чистоту кадров» стало практически невозможно.

   Алексей Ситников и Андрей Плигин, которых мы искренне уважаем, были единственными специалистами, серьезно занимавшимися НЛП, которые получили квалификацию непосредственно от Гриндера с Бендлером, и они – особенно Андрей Плигин – по сей день продолжают сотрудничать с лучшими представителями «западной» школы. Они уверенно и качественно проводят в России классическую линию НЛП. Но, как мы уже говорили, отечественный опыт, выкованный буквально на поле боя, несколько отличается от опыта мирных американских коллег. Поэтому в России появилась объективная необходимость создания своего профессионального сообщества психологов, применяющих и развивающих НЛП на нашей специфической российской почве, где отслеживались бы их реальные умения и экологичность применения мощных техник.

   Так появилось направление, названное Российской школой нейролингвистического программирования, принадлежность к которому стала своего рода визитной карточкой специалистов, могущих предъявить определенный «послужной список» мест и ситуаций, где они применяли и развивали НЛП, а также людей, которые непосредственно у них обучались.

   
Принципиальные профессиональные отличия Российской школы НЛП

   У Российской школы НЛП есть второе рабочее название – «Синергетическая психология», и оно не случайно. Мы все хорошо знаем выражение из известного мультфильма «Как вы яхту назовете, так она и поплывет». Российская школа не вполне одобряет слово «программирование» из этических соображений, при этом с полным уважением относясь к основоположникам направления.

   Как мы уже отмечали выше, у молодости и у отсутствия профессионального психологического образования, безусловно, есть свои преимущества: все предельно ясно и понятно, а сложнейшие психические процессы можно свести к достаточно простым моделям. Но все хорошо в свое время. При помощи рабочей гипотезы о том, что мозг человека – это всего лишь набор программ, большинство из которых неосознаваемы, Гриндер и Бендлер вышли на универсальные структуры успешного поведения и создали удобный единый язык описания, нечто вроде психологического «эсперанто». Это было блистательным началом. Но далее метод должны были подхватить профессиональные психологи и психиатры, чтобы по праву полноценно интегрировать его в уже существовавшую науку.

   Неизвестно, в чем причина того, что в свое время этого так и не произошло, – в снобизме и консерватизме традиционных психологов или же в юношеском нигилизме неофитов психологии Гриндера и Бендлера. Как бы то ни было, психология осталась сама по себе, а НЛП развивалось само по себе, и плоды этого процесса, достойного всяческого сожаления, приходится пожинать до сих пор.

   Мы глубоко убеждены, что профессией должны заниматься профессионалы, которые посвятили ей годы обучения и непосредственной работы, а представители других профессий могут лишь подарить ей новый ресурс. Психологам, скорее всего, противопоказано учить математиков математике. Точно так же, по нашему убеждению, молодому программисту и лингвисту не следует, отрицая или игнорируя предшествующие накопления науки психологии, претендовать на создание панацеи для решения любой проблемы.

   Мы хорошо помним, как на одной из методологических конференций НЛП в Петербурге один уважаемый физик выступал с докладом, в котором заявлял, что теперь все психологические проблемы легко разрешатся благодаря его великому открытию. Для этого, как он считал, было достаточно критиковать не всего человека целиком, а лишь его часть, например «твой Лентяй не убрал сегодня комнату» или «твой Задира опять огрызается». Очень симпатичная идея для игровой терапии – кстати, давно известная. Приятно, что физик пришел к ней своим путем. У психологов доклад вызвал некое чувство умиления, а физик был весьма разочарован, поскольку рассчитывал на сенсацию и революцию в науке психологии.

   Все дело в изначальном уважительном отношении друг к другу у представителей профессий, желающих сотрудничать.

   Что касается НЛП, то, на наш взгляд, после открытия авторами универсального языка описания необходимо было отказаться от примитивизации человеческого разума и приближения его к «разуму» говорящего робота. Бендлер утверждал, что НЛП – это как раз оживление «роботизированного» человека путем предоставления его мозгу бесконечного количества выборов. Но тогда возникает вопрос: одинаково ли мы понимаем различие между человеческим существом и роботом, его имитирующим? Похоже, для авторов НЛП вся разница – в количестве имеющихся программ и возможности между ними выбирать. У нас, профессионалов Российской школы НЛП, несколько иной взгляд на эти различия.

   В отличие от животного, у человека есть разум, сделавший его наивысшим звеном эволюции живых организмов. Совершенный робот, как продукт человеческого разума, может заменить самого человека в любой сфере работы и жизни – и быть более успешным. Декартово изречение «Я мыслю, следовательно, существую» перестало быть актуальным, поскольку думать теперь умеет и робот.

   Только в одном робот никогда не станет человеком: у него нет внутреннего камертона, безошибочно сообщающего ему, что хорошо, а что плохо, что порядочно и что непорядочно, что совместимо с такими понятиями, как «честь» и «благородство», а что – несовместимо. Даже если сам человек почему-либо отказывается поступать в соответствии с этим своим таинственным внутренним голосом, он все равно почему-то обижается, когда другие поступают по отношению к нему не в соответствии с общим для всех камертоном.

   Слово неоправданно долго задержавшееся в названии целого направления, стало миной замедленного действия, допустившей необязательность присутствия в нем нравственного начала.

   НЛП само по себе вышло на такие мощные техники и методы воздействия, которые позволяют человеку, ими профессионально владеющему, практически моментально заставить другого человека или группу людей почувствовать к себе бессознательное доверие и расположение, испытать чувство близости, даже чувство родства. Зная об этом, НЛП, безусловно, стоило бы отнести к своего рода сакральным учениям, которые несколько веков назад давались бы только «избранным». Но в наше время этого не произошло, и метод НЛП закрепился как «научный», существующий «вне морали». Часто те, кто им занимаются, не считают нужным задумываться, во имя чего происходит «приручение» одного человека другим, потому что в точных науках не принято задаваться подобными «сентиментальными» вопросами. Главное – «запрограммировать» другого на безусловное расположение к себе, а что дальше с ним делать – уже «не наша проблема».

   В науке не предусмотрено некоего «кодекса чести», хотя порой ученым приходится за это дорого платить (история академика Сахарова, создателя водородной бомбы, тому подтверждение). Только психология не стесняется говорить об «ответственности за тех, кого приручили»… Но она не вполне вписывается в определение науки, всегда предполагающей некий объект изучения. Может ли стать объектом изучения живой человек, когда для вступления с ним в контакт все же предполагаются не субъект-объектные, а субъект-субъектные отношения? Осознает ли профессионал, для чего он использует мощные психотехники, – для того, чтобы лучше понять другого человека, «настроиться на его волну», помочь ему расслабиться, хорошо себя почувствовать эмоционально и физически для достижения выгодной для них обоих договоренности, или же профессионал заведомо знает, что пришел просто воспользоваться другим человеком?

   В Российской школе НЛП наряду с оттачиванием техники и мастерства серьезное внимание уделяется вопросу ответственности, накладываемой самим фактом владения методом, соблюдению экологии и этики.

   Кстати, понятие «совесть» существует только в русском языке: в английском и французском языках оно синонимично со словом «сознание» («conscience»).

   Если мы явно видим, что некто пришел обучаться НЛП только для того, чтобы манипулировать другими людьми, он удаляется с семинара. Тренер также обязан честно предупредить участников о последствиях злоупотребления полученными знаниями и навыками как для субъекта, на которого воздействует коммуникатор, так и для самого коммуникатора.

   Мощные технологии таят в себе сильное искушение преступить внутренний закон, о котором речь шла выше. Именно поэтому испокон веков тайные знания, как, например, восточные единоборства, давались далеко не всем желающим и только параллельно с философией учения. В НЛП, как мы уже говорили, до появления Российской школы ощутимо не хватало философской базы и внутреннего кодекса чести.

   Мы не оговорились, утверждая, что вред можно нанести не только объекту воздействия, но и самому себе. При неумелом использовании техник НЛП вред наносится в основном субъекту воздействия. При профессиональном, но достаточно циничном использовании НЛП вред наносится в равной степени психике субъекта и собственной психике коммуникатора.

   Частичным спасением является то, что откровенно манипулятивным, «силовым» НЛП могут овладеть лишь очень талантливые люди, обладающие, как сказали бы раньше, «животным магнетизмом». Их немного. Люди, стремящиеся воздействовать на других людей в корыстных целях, в основном представляют собой довольно серенькие личности, не уверенные в собственных силах и ищущие «всемогущества» в технологиях. Они не в состоянии «потянуть» «силовое НЛП» и бывают вынуждены уйти разочарованными, убедившись для себя, что «НЛП не работает». И слава Богу, поскольку в этом их спасение. НЛП для них навсегда останется безопасным. Гораздо хуже, если НЛП начинает практиковать человек талантливый, незаметно или заметно для себя преступивший свой внутренний закон, или, проще говоря, совесть. Сочетание таланта и «задвинутой подальше» совести весьма неблагоприятно для самого коммуникатора, и жертвой такого сочетания станет гораздо в большей степени он сам, нежели люди, которых он использовал.

   Мы не будем сейчас вдаваться в философию, не будем заниматься подробным объяснением того, почему так поступать не стоит. Лучше Евангелия об этом все равно никто не скажет.

   Никто не может заранее предвидеть человеческий и профессиональный путь тех, кто обретал и обретает мастерство в Российской школе НЛП, мы не можем гарантировать, что у них в жизни и профессии все сложится хорошо и «правильно». Но мы каждого знаем в лицо и по имени, каждый из бывших учеников при желании может прийти к нам посоветоваться, и мы уделим ему время. Каждый в процессе обучения получает подробную обратную связь от тренера по поводу своей работы на всех проделанных упражнениях и техниках. Мы не можем уберечь последователей своей школы от искушений: напротив, они знают, что при их высоком профессиональном уровне разного рода искушений будет очень много. Но они с самого начала предупреждены нами о возможных последствиях и могут делать свой выбор осознанно, хорошо зная, чем придется платить за неверные шаги.

   
Основные принципы Российской школы НЛП

   1. Мы обучаем не «силовому» НЛП, когда более сильный коммуникатор подминает под себя более слабого, а синергетическому воздействию, возникающему в результате сотрудничества коммуникатора с партнером по коммуникации.

   От слияния двух или более положительных энергий, настрой на которое осознанно задает профессионал коммуникации, возникает теплая атмосфера, искренняя симпатия партнеров друг к другу. От такого слияния, несомненно, выигрывают обе стороны. Но для этого необходимы настроенность коммуникатора прежде всего на человека, а не на манипуляцию, его полное уважение к партнеру, на которого направлено психологическое воздействие, строжайшее соблюдение правил этики и экологии.

   Полностью исключаются «профессиональная гордыня» и склонность к фокусничеству: не «я сделал с ним это», не «я его вылечил» или «я с ним сработал», а только – «между нами возникла симпатия, и мы хорошо обо всем договорились», «у нас состоялся контакт, и мы сделали это», «мы хорошо сработали, и у него в жизни начались положительные изменения».

   

2. Внутреннему состоянию самого коммуникатора, то есть качеству профессионального субъекта коммуникации, мы уделяем столько же внимания, сколько оттачиванию технических приемов. Рост мастерства может идти только параллельно с обретением коммуникатором внутренней свободы, гармонии, целостности. Мы убеждены, что ответственность за свое душевное состояние полностью лежит на коммуникаторе-профессионале и входит в понятие мастерства: в противном случае весь внутренний «негатив» и дисгармония будут транслироваться партнеру по коммуникации.

   

3. У нас высокие требования к общей культуре профессионала синергетической коммуникации, его человеческой зрелости и потребности расти дальше – особенно к тем, кто уже перешел из ранга «юзеров» в ранг «исследователей». Можно передать универсальным языком НЛП любой человеческий опыт и умение, и в этом случае особенно актуальным становится культурный уровень моделирующего НЛПиста, чтобы при простом и доступном изложении на языке НЛП не сделать из шедевра нечто примитивное. Так, профессору математики было бы грустно услышать, что вся его наука сводится к таблице умножения.

   
Резюме

   1. Российская школа НЛП возникла в ответ на объективную необходимость интеграции продвинутых западных методов воздействия на психику человека в опыт российского психологического сообщества с учетом особенностей нашего национального менталитета, уникальной среды и условий для применения и развития. Мы не открещиваемся от широчайших возможностей НЛП только потому, что оно себя скомпрометировало в руках непрофессионалов, а используем в соответствии с особенностями нашей страны и психологии россиян.

   

2. Российская школа НЛП возникла, чтобы обезопасить практику российской психологии от непрофессионального НЛП, став ориентиром профессионализма в этой области.

   

3. Российская школа НЛП возникла для того, чтобы создать некий камертон и кодекс чести при использовании мощных технологий воздействия на человека.

   

4. Российская школа возникла для того, чтобы проинтегрировать НЛП с профессионально-психологической и общечеловеческой культурой, чтобы НЛП перестало быть неким «новоделом», пренебрежительно отвергающим культурные и профессиональные традиции науки о человеческой душе.

  

   
Глава 2

   
Базовые предположения НЛП 

   Даже у самого практического метода есть теоретическая база. В НЛП она по традиции называется «базовые предположения». «Базовые» – потому что именно они составляют тот фундамент, на который опирается вся конструкция НЛП, а «предположения» – ибо предполагается, что ничему из сказанного не стоит верить на слово, но проверять на собственном опыте и телесных ощущениях, насколько то или иное предположение для нас «работает».

   Р. Бендлер вообще предлагал отбросить все идеи по поводу того, научны или ненаучны, правильны или неправильны подходы НЛП. Он говорил, что даже если он сам всего лишь притворяется отличным психотерапевтом, а его клиент притворяется, что терапия ему помогла, и продолжает успешно притворяться лет десять-пятнадцать, то такой результат его вполне устраивает. В НЛП критерием правильности или неправильности является то, насколько оно работает или не работает в повседневной жизни для каждого конкретного человека.

   Итак, читая базовые предположения, давайте приготовимся, оценивая их правильность, сверяться только с личным чувственным опытом, а не с тем, что мы по данному поводу раньше где-либо читали.

   Как любит говорить наш коллега доктор философии Алексей Вовк, живущий и работающий в Петербурге, объективная реальность – это объективируемая субъектом часть его субъективной реальности.

   Есть некое пространство синергетической психологии, частью которой является НЛП. У НЛП имеется условно объективируемая им часть его субъективной реальности, как и в любом научном направлении. Так, есть геометрия Евклида и геометрия Лобачевского, физика Ньютона и квантовая физика, реально существующие согласно объективируемым ими законам, противоречащим друг другу и тем не менее работающим. 1. Карта – это не территория 

   Существует ли объективная реальность? Возможно, да. А может быть, и нет. Для профессионала НЛП это не самый актуальный вопрос. Представления человечества о реальности постоянно меняются, ее карта приобретает все новые очертания. Однако в любом случае мы должны иметь внутри себя некое представление об окружающем мире, чтобы обладать системой координат для самоориентации в пространстве и времени, некую точку опоры, чтобы оттолкнуться и следовать выбранному маршруту. Карты бывают разные. Проблема возникает лишь тогда, когда человек ставит знак равенства между картой и территорией, претендуя на то, что видимое, слышимое и ощущаемое им в данный момент и есть объективная реальность. Обычному человеку свойственно считать объективной реальностью личные принципы и закономерности – иначе говоря, объективировать свою субъективную реальность, – когда он находит им подтверждение в жизни несколько раз подряд.

   Карта, или модель мира, обычно начинает формироваться в раннем детстве, когда мир воспринимается непосредственно, ярко и чувственно, а не сквозь призму чужой, кем-то уже придуманной «объективной реальности». И формируется наша модель мира по трем процессам, называемым обобщение, опущение и искажение. Все три сильно взаимосвязаны и абсолютно необходимы, иначе человек вовсе не смог бы воспринимать мир.

   Как известно, чем больше информации, тем меньше в ней полезного сигнала. Когда человек не хочет воспринимать вообще ничего, он сидит и тупо переключает программы телевизора, «чтобы что-то мелькало», сам находясь при этом в трансе. Данное явление достаточно точно названо информационно-образной наркоманией.

   Но чтобы все же иметь возможность структурировать мир вокруг себя, нам необходимо какую-то часть информации опускать, некоторые явления обобщать, другие искажать, чтобы они вписались в уже сформировавшиеся внутри нас шаблоны существующего мира, иначе мир станет нестабильным, непредсказуемым и, соответственно, опасным.

   Обобщение. Надо ли нам для того, чтобы открыть дверь, сначала долго ее рассматривать, изучать ее ручку, пробовать разные варианты ее поворотов? Едва ли, потому что в нашей модели мира уже есть несколько обобщенных программ открывания дверей: либо потянув за ручку, либо повернув ее, либо толкнув и т. д. Коллегами-психологами был проведен эксперимент, когда дверную ручку поместили на непривычное место и механизм открывания сделали несколько отличным от привычного механизма. Угадайте, сколько времени потребовалось участникам эксперимента для того, чтобы открыть дверь? Некоторым испытуемым ее открыть не удалось совсем, они сказали, что эта дверь просто не открывается.

   Не то же ли самое мы делаем в жизни, заявляя, что та или иная проблема или ситуация вообще нерешаема?

   Другой группе испытуемых все же удалось справиться с поставленной задачей, правда, потратив на ее решение разное количество времени, иногда и несколько часов. Быстрее всех справились дети, поскольку у них в головах еще мало укоренившихся незыблемых обобщений, не позволяющих предположить другие варианты решения ситуации.

   Итак, процесс обобщения, с одной стороны, позволяет существенно экономить время и умственную энергию для решения других задач, с другой – блокирует креативное мышление. Как в жизни нас губит не вещество, а доза, так и в психических процессах хороши дозированность и сбалансированность.

   Опущение. Видя определенные образы, слыша звуки и даже осознавая порой свои телесные ощущения, можем ли мы претендовать на то, что имеем исчерпывающую информацию о мире? Конечно нет. Мы не воспринимаем инфракрасное излучение, не фиксируем ультразвук, хотя, как образованные люди, имеем информацию об их существовании. Можно предположить, что в мире имеются явления, пока неизвестные науке, которые мы также не в состоянии воспринять в силу ограниченных возможностей наших органов чувств. Итак, первый фильтр, задерживающий информацию о внешнем мире и заставляющий соответственно опускать ее при формировании модели мира, – это естественные ограничения, накладываемые возможностями наших органов чувств.

   Второй фильтр — культуральный. У индейцев племени майду есть всего три названия цвета в спектре: тит (сине-зеленый), лак (красный) и тулак (желто-оранжево-коричневый). Различий внутри них они реально не воспринимают в силу ограничений в восприятии цветового спектра, заложенных в них генетически, их органы чувств не настроены на тонкие различия внутри каждого из их трех цветов. Обычный человек верит в это с трудом, пока не узнает о явлении, хорошо известном медикам: если пациенту, слепому от рождения, удачно провели хирургическую операцию и дали возможность видеть, он первые две недели воспринимает мир как серую пелену. И только в результате специального тренинга он постепенно начинает фиксировать цвета и образы окружающего мира.

   У эскимосов существует несколько сотен слов для обозначения различных состояний снега, – например, предложения типа «снег, по которому недавно прошел человек, и он сохранил его след» и «снег, по которому недавно прошел человек, и он не сохранил его след» будут выражены каждое своим конкретным словом. Понятно, у индейцев майду тонкости в восприятии цветового спектра не продиктованы потребностями их повседневной жизни в лесу, поэтому такие тонкости просто отсутствуют. Зато у них обострено по сравнению с европейцем обоняние и слух (как у собак, которые, как мы помним со школы, воспринимают мир в черно-белой гамме). Эскимосы ориентируются в различных оттенках снега, поскольку с этим у них связано реальное каждодневное существование, зато фиксировать «кожей» на уровне ощущений пятидесятиградусный мороз для них нежелательно, иначе выжить сложно.

   Как-то один французский коллега, звонивший выразить сочувствие в связи с разыгравшимся в Москве тридцатиградусным морозом, воскликнул: «Если бы у нас в Париже был мороз хотя бы в пятнадцать градусов, я бы точно умер». Кстати, о французах. По всему миру славятся французские духи и утонченная французская кухня, потому что французы являются изысканными гурманами, способными различать тончайшие вкусовые ощущения, и «нюхачами», создающими неповторимые ароматы. Но способность фиксировать различные звуки у них, как и у многих европейцев, намного слабее, чем, например, у вьетнамцев, у которых смысл сообщения зависит от тональности произнесенной фразы.

   Итак, в зависимости от культуры, в которой вырос человек и его предки, у нас вырабатывается привычка обращать внимание, «пропускать» через свои фильтры восприятия и доводить до сознания лишь определенную часть информации и «опускать», или не регистрировать, другую.

   Третий фильтр — воспитательный, то есть приобретенный в среде семьи или того сообщества, которое семью заменило. Известно, что «дети Маугли», потерявшиеся в лесу и усыновленные кем-либо из диких зверей, будучи вновь возвращены в человеческую среду, были уже не в состоянии перенастроить свои фильтры на восприятие человеческой речи, зато сразу же с пониманием откликались на вой или рычание собаки за окном.

   Мудрые родители, когда их повзрослевший ребенок изъявляет желание жениться, прежде всего интересуются, из какой семьи его избранница. И это имеет огромное значение. В одних семьях, например, где принято общаться друг с другом на повышенных тонах, воспринимают крик как норму и не осознают, что давно уже говорят с партнером раздраженно-громким голосом. Люди же, в чьей семье норма – тихий и спокойный разговор, реагируют на повышение голоса своего партнера как на личное оскорбление и выдают соответствующую реакцию. Человеком, привыкшим к крику, повышенный тон голоса воспринимается как общий фон, а человеком, привыкшим к тихому разговору, крик фиксируется как уродливая яркая фигура на каком-то другом фоне.

   В одних семьях принято оказывать знаки внимания, посвящая другому свое время, в других семьях – при помощи подарков. Бывают семьи, где хорошее отношение выражается через проявление заботы. И вот представим себе ту бедную жену, которая изо всех сил «заботится»: гладит мужу рубашки, моет к его приходу полы, готовит ужин, без конца убирает со стола грязную посуду и ставит на стол что-то новое, пока он ест… А муж тем временем нетерпеливо ждет, когда она наконец успокоится и уделит время лично ему, а не хозяйству. Если же он пожалуется на отсутствие к себе внимания, то, вероятно, жена страшно обидится.

   Или другой пример: жена, которая в родительской семье привыкла реагировать на подарки как на проявление к ней хорошего отношения, может намекнуть мужу, что у него маловато к ней «любви». А поскольку муж постоянно говорит ей о своих чувствах, как было принято в его семье, то возникнет конфликт.

   В одних семьях принято заниматься супругом, даже если ребенок получает при этом меньше внимания. В других семьях ребенок – это все, а супруг «перебьется». Где-то на первом месте «личностный рост», а где-то в тот период, пока растут дети, ни о чем личном даже речи быть не может.

   Все это и многое другое приходится учитывать при планировании долгосрочных взаимоотношений и заранее думать, насколько один человек окажется способным понять другого с его особенностями восприятия и структурирования мира, полученными в наследство от воспитания, от семьи.

   Искажение. Искажать тем или иным образом получаемую из мира информацию в связи со спецификой своих фильтров восприятия – врожденная особенность каждого индивида. Так, у близорукого человека контуры предметов несколько размыты, и он, в отличие от человека с нормальным зрением, не видит, как грязно на улице. Человек, воспитанный в семье фатальных пессимистов, будет воспринимать все происходящее вокруг как «дурное предзнаменование», а человек, в опыте и семейном анамнезе которого имеется только приятное и радостное общение с животными, может свято верить, что, в случае чего, сможет легко «договориться» в лесу с голодной стаей волков, если их погладит.

   Молодой человек, привыкший к насмешкам и издевкам в свой адрес, неожиданно попав на теплую дружескую вечеринку, где его начнут радушно угощать и призывать принять участие в общем веселье, скорее всего, решит, что над ним все издеваются, и станет ждать подвоха. А человек, зацикленный на своей персоне и своих проблемах, возможно, будет уверен, что и для других нет ничего более важного в жизни, чем его переживания и его дела, не замечая скучающего вида и зевков своих собеседников.

   Но часто бывает еще интереснее. Если человек привык к тому, что мир агрессивен и несправедлив, он бессознательно будет искать ситуации, провоцирующие агрессию и несправедливость по отношению к нему, то есть делать действительность такой, какой он ее воспринимает, получая удовлетворение от ее «стабильности» и «предсказуемости». И если кто-то из родственников или друзей такого человека хочет сделать его счастливым, эти попытки обречены на неудачу.

   Известно, что самая большая радость – это радость узнавания. И данное высказывание, как ни странно, справедливо даже в том случае, когда узнаваемые вещи не являются сами по себе радостными и приятными. Итак, искажение – это совершенно нормальный естественный процесс, обеспечивающий уникальность модели мира каждого индивида и его персональное творческое начало по отношению к самому себе и своей жизни. В конце концов, не было бы процесса искажения – мы бы не увидели картин Ван Гога, Пикассо и Чюрлёниса.

   В задачи НЛП в первую очередь входит расширение индивидуальной карты, нанесение на нее новых маршрутов. Слоненок, которого с детства привязывали к дереву за ногу, продолжает и во взрослом состоянии считать, что дерево держит его намертво, хотя легко может, при своих новых силах и возможностях, выдернуть дерево с корнем.

   Идеальная карта – как можно более масштабная карта со множеством маршрутов, открытая изменениям в связи с постоянными изменениями во внешнем и внутреннем мире человека.

   У Андерсена в «Гадком утенке» вылупившиеся птенцы восхищаются величиной мира, на что мама-утка им отвечает: «Что вы, дети, это не мир, а всего лишь лопух, под которым мы сейчас сидим. Мир же намного больше: он тянется до самого конца птичьего двора!» Процесс познания и расширения своей карты мира бесконечен: то, что вчера казалось линией горизонта, сегодня оказывается всего лишь границами птичьего двора. Если навсегда утвердить для себя границы горизонта, за которыми мир кончается, мы рискуем подавить в себе креативность и творческое начало.

   Есть люди, которые сквозь карту сразу же начинают видеть территорию, есть другие, которые, даже находясь непосредственно на территории, автоматически видят перед собой только карту, замечая не сами вещи, а только навешенные на них ярлыки. Собственно, оба эти качества присущи всем и каждому: в любом случае, чем чище территория, тем качественнее карта внутри. Необжитая, замусоренная территория, в которой человек обитает, но не чувствует себя полноценно живущим на ней и, соответственно, отвечающим за нее, получает, как правило, грязную карту со множеством искажений. Искажения, в свою очередь, отражаются на качестве всей жизни.

   Иногда встречаются такие клиенты, которые не могут сказать даже о собственном доме «Я здесь живу, это моя территория». Но есть и люди, чувствующие за собой полное право сказать «Я здесь живу» относительно всей планеты и даже Вселенной.

   Кстати, давно замечено, что те, кто сознательно, как в переносном, так и в буквальном смысле, упорядочивает и очищает от мусора среду своего обитания (какова ее величина – зависит от масштаба самого человека), автоматически меняют свою карту и, соответственно, качество жизни.

  

   
2. Люди – разные 

   Жил-был в некотором царстве, в некотором государстве один лекарь. Пришел к нему как-то сапожник с жалобами на здоровье. Выслушав его, лекарь поспешил сообщить больному, чтобы тот скорее возвращался домой, писал завещание и прощался с родными. Сапожник же вдруг сказал: «Уважаемый лекарь, вчера я видел сон, что для того, чтобы выздороветь, мне необходимо настоять на уксусе головки от ста спичек и залпом выпить настой. Стоит ли мне так поступить?» – «Поскольку тебе все равно ничего уже не поможет, делай что хочешь. Но прежде всего – завещание». Через неделю в дом изумленного лекаря вприпрыжку вбежал счастливый сапожник, восклицая: «О мудрый лекарь! Благодаря чудодейственному средству, которое ты мне разрешил принять, я теперь совершенно здоров. Моя семья тебя благословляет каждый день». Проводив сапожника, лекарь записал в своей книге рецепт нового чудодейственного средства – головки ста спичек, настоянные на уксусе.

   В тот же день к лекарю пришел пекарь с жалобами на здоровье, удивительно напоминавшими жалобы сапожника. «Еще вчера я посоветовал бы тебе поскорее писать завещание и завершать земные дела, – сказал лекарь пекарю. – Но сегодня я открыл новое чудодейственное средство». И лекарь поведал пекарю о волшебном настое головок спичек на уксусе, после чего радостный пекарь поспешил домой готовить лекарство.

   Через два дня, листая газету, лекарь обнаружил печальную весть: не успев оставить завещания и проститься с родными, скоропостижно ушел из жизни уважаемый пекарь. В некрологе добавлялось также, что, вероятно, узнав о своей неизлечимой болезни, пекарь отравил себя головками спичек, настоянными на уксусе.

   Лекарь очень огорчился. И открыв свою книгу, он записал в нее крупными буквами: «Что хорошо для сапожника, не обязательно хорошо для пекаря».

   Итак, что хорошо сработало с одним человеком, совсем не обязательно сработает с другим. В НЛП 90 % времени уходит на сбор информации об особенностях формирования клиентом своей модели мира. Что именно в ней заставляет его испытывать душевный, а порой и физический дискомфорт? При помощи каких процессов он этот дискомфорт так успешно в себе создает и поддерживает? Как только мы разобрались в том, как функционирует вся система, метод и конкретное средство направления нужного ресурса в нужное место подбираются очень легко. И необходимые изменения в этом случае происходят быстро и естественно.

   Мы хорошо помним историю о том, как мастер починил вышедший из строя двигатель одним коротким ударом молотка, а после выслал счет в 1000 долларов. На возмущенный вопрос хозяина о несоответствии запрашиваемой суммы и потраченного на починку времени мастер выслал пояснение: «1 доллар за сам удар и 999 долларов за знание, каким инструментом, в каком конкретно месте и с какой силой надо ударить». 3. Смысл моего сообщения – в той реакции, которую оно вызывает 

   Молодой человек решил поразить свою девушку своей неотразимостью: у нее на глазах, на спор со своими друзьями, он вскружил голову другой девушке. Однако его любимая девушка, вместо того чтобы испытать восхищение и гордость за него, как искренне рассчитывал молодой человек, почувствовала горечь и разочарование и не захотела больше с ним общаться. Сначала молодой человек удивился, затем обиделся, потом опечалился и наконец впал в подавленное состояние, поскольку его девушка была ему дорога, и пошел на прием к психологу. Психолог объяснил молодому человеку, что люди – разные, что реакция девушки может совершенно не соответствовать его ожиданиям, поскольку это не его, а ее реакция, сформированная ее личным жизненным опытом и воспитанием в ее семье. Что же касается самого молодого человека, то он теперь точно знает, что нужно сделать для того, чтобы заставить свою девушку испытать разочарование и горечь, а чтобы его девушка испытала восхищение и гордость за него, ему придется сделать что-то другое.

   Известный отечественный специалист в области НЛП, бизнес-консультант Михаил Гринфельд, говорит так: «Если вы хотели чего-то добиться, но вместо этого получили по физиономии, попробуйте сделать что-нибудь еще».

   В НЛП не существует такого понятия, как «сопротивление» клиента, популярное во многих направлениях психотерапии. У нас сопротивление клиента – это явный показатель негибкости терапевта. Не обязательно продолжать тупо ломиться в запертую дверь, когда можно поискать другой, более мягкий и приятный способ проникнуть в дом. Если мы видим, что какая-то тема явно неприятна для клиента и он не готов ее обсуждать, стоит это для себя отметить и подойти к ней чуть позже с другой стороны.

   Выражение «клиент не готов» не имеет смысла. Профессиональному терапевту или переговорщику было бы странно требовать от клиента, не являющегося профессионалом коммуникации, большей гибкости, чем от себя. Если коммуникатор по невербальным признакам начинает считывать дискомфортное состояние своего собеседника, то ему стоит обратить самое пристальное внимание на то, что делает при этом он сам, понять, что именно он делает не совсем верно, и срочно изменить стратегию, начав делать что-то другое. 4. Сознание и тело – части одной системы и зеркально отображают друг друга 

   Давайте сейчас вместе проделаем следующее упражнение-эксперимент. Встаньте, ссутультесь, колени слегка согните, пусть ноги будут вялыми, а голова низко опущена, глаза смотрят в пол. А теперь максимально убедительно попробуйте сказать: «Я достигну всего, чего хочу». Или «Я – самая обаятельная и привлекательная». Получается? Вряд ли.

   Теперь давайте выпрямимся, поднимем голову, взгляд направим слегка за линию горизонта, упругие руки свободно поставим на бедра, ноги – на ширине плеч. И сейчас попробуйте очень убедительно сказать: «Жизнь меня сломала. Я – слабое беззащитное существо». Ну как? Звучит не очень-то убедительно.

   Вы, конечно, уже поняли на опыте, что это задание выполнить невозможно. Существует определенная стратегия входа в конкретное психическое состояние – как ресурсное, так и нересурсное. И тело (его положение, его ощущения) является необходимой составляющей этой стратегии. Когда человек испытывает состояние уверенности в себе, полон энергии и энтузиазма, его тело принимает соответствующую позу. Когда же человек испытывает состояние подавленности, раздражения и обиды, тело его принимает совсем другую позу.

   Психотерапевт часто дает клиенту домашнее задание как можно больше думать о своей проблеме в позе, которая, по наблюдениям терапевта, соответствует его чувству уверенности в себе и куража. И проблема быстро разрешается, поскольку человек начинает думать о ней, находясь «в ресурсе», старая стратегия приведения себя в «проблемное» состояние разваливается и бывшая проблема начинает восприниматься не как проблема, а как вполне разрешимая задача.

   Телесно-ориентированная терапия, из которой позаимствованы многие подходы и техники НЛП, утверждает, что любой блок в теле имеет какое-то отражение в сознании, а любой блок в сознании некоторым образом представлен в теле. Соответственно, работая с сознанием, мы автоматически работаем и с телом, а работая с телом, мы, соответственно, работаем с сознанием. Есть психотерапевтические направления, идущие путем проработки сознания, способов мышления индивида (когнитивная, рациональная психотерапия), есть направления, идущие исключительно через тело (уже упоминавшаяся телесно-ориентированная психотерапия, танцедвигательная психотерапия). Еще задолго до возникновения какой бы то ни было терапии о взаимосвязи здорового тела и здорового духа говорили и наши предки, и йоги, и древние греки, и мастера восточных единоборств.

  

   
5. Весь индивидуальный опыт закодирован в бессознательном человека в виде образов, звуков и ощущений 

   Весь наш опыт закодирован в памяти в виде образов («картинок») и связанных с ними звуков и ощущений. Логические умозаключения и выводы – процесс вторичный по отношению к непосредственной чувственной связи с опытом.

   Вспомните, пожалуйста, какое-то очень приятное и яркое событие своей жизни. Если у вас изначально хороший доступ к своему бессознательному, то вы сразу же, вспоминая данный опыт, сможете определить, что́ конкретно вы видите, на каком расстоянии от вас возникает картинка, какую она имеет форму, четкие ли у нее границы, какова ее освещенность, объемная она или плоская, есть ли в ней движение, какова ее цветовая гамма.

   А теперь отметьте для себя, видите вы ее непосредственно, находясь внутри, или же наблюдаете себя самого в ней со стороны, как на фотографии (в видеофильме). Если вы видите картинку изнутри, то ваш образ ассоциированный, если глядите на себя в картинке со стороны – диссоциированный. Можете послушать, исходит ли от образа какой-нибудь звук. Поблагодарите ваше бессознательное за сотрудничество и заберите картинку обратно в себя, сделав это любым удобным для вас способом.

   Сейчас подумайте, пожалуйста, о какой-либо нейтрально-обыденной ситуации, которая происходит практически ежедневно и почти не вызывает эмоций. Это может быть, например, мытье посуды (если, конечно, нет ярко выраженных антагонизмов по отношению к данному акту), прогревание машины с утра, просмотр новостей в Интернете, завязывание галстука и т. д. Все это очень индивидуально, поэтому эмоционально-нейтральный опыт может для себя выбрать только сам человек.

   Как и в предыдущем случае, отследите, что вы видите, когда думаете об этом опыте, на каком расстоянии картинка, какова ее форма, ассоциирована она или диссоциирована, объемная или плоская, есть ли в ней движение, каковы цветовая гамма и освещенность, а также отметьте наличие или отсутствие в ней звука. Заметив для себя все вышеперечисленное, осознайте разницу в вашей индивидуальной кодировке первого, радостного, и второго, нейтрального, опыта. Не забудьте забрать «активированную картинку» обратно любым удобным способом, как и в первом случае.

   Изучение различных вариантов кодировки опыта многих людей показало, что, при всем их различии, все же существуют некоторые закономерности в способах мышления, или сортировки информации. Так, люди, условно называемые «успешными», обычно кодировали приятные события в виде приближенных, крупных, ассоциированных, ярких и объемных картинок с движением. Не самый приятный опыт они видели в виде плоских черно-белых и диссоциированных картинок без движения далеко от себя. Люди же, условно отнесенные к «неуспешным», кодировали близко, ярко, объемно и ассоциированно именно неприятный опыт, а все их «радостные» картинки ютились где-то на задворках в виде черно-белых плоских слайдов. Поэтому человек, утверждающий, что его жизнь – это сплошные неудачи и несчастья, по-своему абсолютно прав: он в буквальном смысле видит только их.

   Если вдруг у вас сразу не получилось достаточно четко определить все параметры картинок, не расстраивайтесь. На любом обучающем семинаре по НЛП всегда бывает несколько человек, у которых доступ к бессознательному вначале недостаточно развит, но в этом нет ничего страшного: он непременно развивается в процессе обучения.

   Некоторые сложности могут возникнуть у людей, у которых по поводу себя существуют ограничивающие убеждения типа «У меня вообще плохо с воображением», «Я никогда не могу ничего себе представить», «Визуализация – это не для меня». Иногда в таких случаях мы видим перед собой гиперответственного человека, который слишком старается все сделать правильно, иногда – очень тревожного, боящегося всякого рода экспериментов над своей психикой. В таких случаях между сознанием человека и его опытом имеется некий блок в виде ограничивающего убеждения, страха или чрезмерной ответственности, которые и вызывают парализующее напряжение.

   Есть много способов работы с такого рода блоками. Один из них – просто оставить человека в покое. По мере того как он видит работу остальных участников семинара и замечает, что все при этом живы, веселы и довольны, сверхнапряженный участник быстро успокаивается, расслабляется и начинает работать как все. Это самый верный и самый короткий путь к улучшению доступа к собственным ресурсам отдельных членов группы.

   Как же быть с теми, кто не имеет перед собой вдохновляющего примера других? С ними еще проще. Ведь всем нам понятно, что картинки, как отпечаток любого опыта, есть в мозгу любого индивида, иначе мы не смогли бы отличить автобус от кастрюли. Просто имеются различия в индивидуальных способностях каждого человека по отслеживанию работы своего бессознательного. Если такому «неспособному видеть картинки» человеку сказать: «Хорошо, сейчас ты не видишь образов. А если бы ты мог видеть эту картинку, то где бы она была?» И далее можно собрать всю нужную нам информацию, но только употребляя условное наклонение.

   Есть еще способы расшевелить способность к визуализации, например, предложив клиенту притвориться, что он видит картинку, и сказать нам, где она находится. Человек, искренне веря в то, что всего лишь притворяется, очень удивится, если мы начнем интересоваться, не находится ли его картинка в каком-либо другом месте и не имеет ли иную форму, чем он нам только что сообщил. Клиент будет настаивать, что его картинка может находиться только «здесь» и может иметь только одну – эту форму.

   Как вы думаете, есть разница, видит человек «на самом деле» или «притворяется»? Никакой.

   В любом случае, правильнее было бы сказать, что мы всего лишь играем в то, что реально видим картинки. Если бы мы видели их «по-настоящему», как часть окружающего мира, то нас должен был бы консультировать не психолог, а психиатр. Слово «притвориться» и употребление условного наклонения расслабляют мыслительные «зажимы» и направляют слишком серьезную и ответственную личность в нужном игровом направлении.

  

   
6. Любое поведение имеет под собой позитивное намерение 

   Поведение бывает конструктивным и деструктивным. Занятия спортом, посещение развивающих курсов, чтение интересной книги, забота о близких людях – все это примеры конструктивного поведения, – естественно, при условии, что оно сохраняет разумные пропорции в соотношении со всеми другими областями жизни и не превратилось в зависимость.

   Болезнь, агрессия, азартные игры, переедание, курение, алкоголизм – примеры деструктивного поведения, которое разрушает человека.

   НЛП утверждает, что в основе любого поведения, в том числе и деструктивного, лежит некое позитивное намерение этого конкретного человека, которого он не осознает. Зачем-то это поведение ему нужно, оно выполняет какую-то важную функцию в его жизни.

   Рассмотрим человека как систему. В чем, например, позитивное проявление болезни? Если брать физиологический аспект, то мы страдаем не от самой болезни, а от борьбы с ней нашего организма, его иммунного ответа. Так, высокая температура является ответной реакцией иммунной системы на «непрошеных гостей» – вирусы, бактерии, – которые нужно уничтожить и вывести из организма. Человеку такое поведение тела доставляет реальный дискомфорт, и, если он перенапрягается в момент борьбы с инфекцией, могут быть нежелательные осложнения. Но в основе поведения организма, дающего озноб, жар, потливость, насморк, кашель и высыпания на теле, лежит позитивное намерение – очистить тело и защитить его. Хороший врач никогда не будет подавлять симптомы, не разобравшись в системной картине болезни и в позитивном намерении организма: это все равно что зажать нос прищепкой, чтобы больной не чихал.

   Точно так же и в психологии нельзя просто так взять и отнять у человека, например, курение, не учитывая важнейших функций, которые оно в течение длительного времени выполняет во всей системе. Например, одним людям курение помогает в общении с другими людьми и предложение «Пойдем покурим!» равносильно предложению пойти пообщаться. Другим людям курение структурирует время: «законная» сигарета обозначает окончание некоего этапа в работе или в другой активности. Третьим людям курение помогает расслабиться, четвертым – сосредоточиться, пятым позволяет держать в узде аппетит и не полнеть, шестым – сделать для себя вид, что они чем-то заняты («Надо покурить»), и оправдать собственное безделье. Если мы попытаемся избавить человека от курения, не принимая во внимание, какую субъективную роль оно играет в его жизни, то симптом никуда не уйдет, а если и уйдет – то очень быстро вернется назад.

   Физическая агрессия по отношению к собственным детям (если это не психопатический случай) тоже имеет свое позитивное намерение. Чаще всего это проявление глубинной обиды, внутренней неуверенности в себе и уязвимости человека по отношению к членам своей семьи, и позитивным намерением в данном случае будет его попытка отстоять свое чувство собственного достоинства, которое, как ему кажется, близкие люди топчут ногами. Это может быть и искаженное стремление властного авторитарного родителя сохранить порядок и стабильность в семье. Это может быть искаженным желанием матери, получившей в свое время психическую травму, уберечь дочь от шагов, на ее взгляд, опасных.

   Как только человек при помощи терапевта обнаруживает, какие позитивные намерения лежат в основе его поведения, заставляющего страдать прежде всего его самого, он может найти другие, более подходящие способы для реализации своего глубинного позитивного намерения, которые вполне конструктивны и больше соответствуют его нынешнему жизненному контексту.

   Азартное поведение, так же как и переедание, может быть компенсацией отсутствия в жизни ярких эмоций: либо речь идет о некоем «драйве», выбросе адреналина, либо о метафорическом заполнении внутренней пустоты, глушении обильной едой голода по интенсивной наполненной жизни. Наркомания часто дает некое ощущение своей избранности, принадлежности к особой «системе» единоверцев, регулярно испытывающих особое состояние, недоступное обычным людям («Я только так могу по-настоящему почувствовать себя человеком»). Алкоголизм порой становится единственным способом отгородиться от внешнего мира запоем, уйти от решения многих проблем и «отдохнуть».

   Кодирование от вредных привычек вредно для всей системы в целом, поскольку оно не учитывает позитивного намерения данного деструктивного поведения. Так, многим из нас известны случаи, когда «закодированный» от употребления спиртного пациент из добродушного мужа и отца вдруг превращался в совершенно невыносимого в семейной жизни, щедрый человек неожиданно становился патологически скупым, веселый и эмоциональный – скучно-безразличным.

   Если мы меняем часть системы, меняется вся система в целом: мы не знаем, каким образом она переструктурируется, если не учтена роль симптома и его позитивное намерение для человека в целом. 7. Бессознательное человека всегда совершает наилучший выбор из имеющихся у него вариантов на данный момент 

   То есть из всех тех вариантов поведения, которые бессознательному известны исходя из индивидуального жизненного опыта, совершаемый выбор, на его взгляд, – лучший.

   Если какой-то способ поведения зафиксировался в модели мира как успешный, то есть позволяющий получить нужные результаты, преимущества или награды, то имеется очень большая вероятность, что он и дальше будет воспроизводиться человеком, но только уже на бессознательном уровне.

   Давайте вспомним свое детство. Что хорошего многим из нас давал факт болезни во время учебного года? Да это же был просто праздник! Можно было оставаться в постели сколько угодно, а не вставать и собираться в школу. Можно было бесконечно смотреть телевизор с интересными передачами, можно было читать любимые книжки, и мама, возможно, старалась накормить чем-то вкусненьким и уделяла больше внимания. Если в детстве именно такой способ отдохнуть, привлечь к себе внимание, делать то, что хочется, и добиться расположения близких оказывался самым продуктивным, то бессознательное регистрировало его как наиболее успешный и в дальнейшем блокировало информацию о том, что бывают и другие способы получить то же самое.

   Вот так и срабатывают механизмы обобщения, опущения и искажения: обобщение – «Чтобы отдохнуть, надо заболеть», опущение – «Чтобы на тебя обращали внимание и любили, имеется единственный верный способ – слечь в постель», искажение – «Когда я здоров, меня никто не любит». Мозг начинает подстраивать поступающую информацию под такую сложившуюся модель, и совершенно «честная», реальная болезнь продолжает бессознательно использоваться уже во взрослом состоянии как способ получить любовь, снять с себя ответственность или просто отключиться от навалившихся проблем. В психотерапии это называется «уходом в болезнь».

   Еще один пример. Наверняка нам приходилось видеть родителей, которые в ответ на требование своего чада купить дорогую игрушку, подкрепляемое воплями, валянием на полу и битьем по нему ногами, в конце концов уступали. Если ребенку удавалось добиться своего по большей части именно таким способом, то, естественно, в более позднем возрасте он продолжал настаивать на желаемом при помощи истерик, воплей и швыряния на пол посуды. Обобщение: «Чтобы получить то, что хочешь, надо закатить хорошую истерику». Опущение: «Есть только один верный способ добиться своего: хорошая истерика». Искажение: «Если не дали того, что просил, – значит, плохо старался: истерика была недостаточно сильной».

   Если в модели мира с детства образовался существенный перекос, соответственно, по-другому будет формироваться вся система. Если удалось найти и скорректировать реально мешающие жить обобщения, опущения и искажения, автоматически меняется вся модель мира и в жизни человека начинается мощный прорыв по всем направлениям.

  

   
8. Не бывает неудач, есть только приобретенный опыт 

   Проведем еще один небольшой эксперимент. Давайте вспомним какой-нибудь не самый значительный опыт из своей жизни, который можно было бы назвать «неудачей». Просим обратить внимание, что речь идет именно о неудаче, а не о несчастье или, не дай Бог, о горе. Сразу оговорим, что в целях вашей безопасности на начальном этапе можно брать «не очень приятный опыт» не больше, чем на 3–4 балла по десятибалльной шкале. Это должны быть ситуации типа «провалил экзамен», «поругался с начальником», «не смог объясниться с партнером», «опоздал на поезд» и т. д. Когда можно будет брать ситуации более серьезные, мы сообщим.

   Сейчас мы поочередно будем мысленно задавать себе по поводу этой ситуации два комплекса вопросов, честно отвечая про себя на каждый из них. Задача – отследить, как отреагирует ваше тело на первый комплекс вопросов и как оно отреагирует на второй.

   Итак, начали:

   1. Что произошло?

   2. Кто виноват?

   3. Почему это случилось?

   4. Какие ограничения у меня появились после этой ситуации, чего я стал бояться?

   Обратите внимание, как отреагировало тело: возможно, это напряжение (в какой части или частях тела?), возможно, это ощущение тяжести (в каком месте?), а может быть, ощущение слабости и вялости (где именно?). Возможно, что-то еще?

   Теперь давайте стряхнем с себя все эти ощущения любым удобным для тела способом и перейдем ко второму комплексу вопросов:

   1. Что произошло и как я узнал об этом результате?

   2. Чему я научился благодаря этой ситуации, какой важный и ценный для себя опыт я приобрел?

   3. Какие новые способности и возможности появились у меня благодаря этой ситуации?

   4. Какие новые способности я стал в себе развивать благодаря этой ситуации?

   5. В каких жизненных контекстах в будущем я смогу применять свои новые способности и возможности?

   Обратите внимание, как прореагировало тело на второй комплекс вопросов: может быть, отпустило напряжение, возможно, появилось ощущение легкости или ощущение упругости там, где была вялость? Что-то еще?

   Как вы думаете, какой из этих двух комплексов вопросов «правильный», а какой «неправильный»? Ответ очевиден: оба «правильные» и оба «неправильные». Суть в том, как нам думать полезнее, и за критерий полезности мы взяли ощущения, испытываемые нашим телом в ответ на предлагаемые комплексы вопросов. И теперь каждому конкретному человеку предстоит осознать, какие именно ощущения стимулируют его к нужным в данной ситуации действиям и какой комплекс вопросов в связи с этим ему более полезен. 9. В каждый момент жизни человек располагает всеми необходимыми ресурсами для нужных ему изменений 

   Есть известная притча о Мастере чайной церемонии, который жил когда-то в своей стране и сотни людей стекались к нему, чтобы иметь счастье любоваться его искусством. Действительно, во всем, что касалось чайной церемонии, ему не было равных.

   Как-то раз, гуляя рано утром по окрестностям города, Мастер чайной церемонии увидел возмутительную сцену: какой-то ронин приставал к женщине. Наш Мастер вмешался и сказал ронину, что тот ведет себя недостойно звания воина. Ронин женщину отпустил, но затем развернулся к Мастеру чайной церемонии и объявил, что вечером ждет его на этом же месте для поединка на мечах.

   Опечаленный, Мастер чайной церемонии пошел проститься с родными и близкими и, конечно, заглянул и к Старому Мастеру, тому самому, который в свое время и обучил его искусству чайной церемонии.

   – Не понимаю причин твоей печали, – сказал Учитель, выслушав рассказ своего ученика. – Ведь ты – Мастер чайной церемонии!

   – Но я никогда не держал в руках меча…

   – Это ничего не значит, – ответил Учитель. – Взяв в руки меч, войди в состояние, в котором ты обычно совершаешь обряд чайной церемонии, а дальше все разрешится само собой.

   Воспрянув духом, Мастер чайной церемонии пришел на место назначенного поединка, взял в руки меч и, как велел Учитель, вошел в состояние совершения обряда чайной церемонии и сделал в этом состоянии несколько движений мечом…

   И произошло чудо. Стоявший напротив ронин отбросил свой меч, поклонился и отказался от поединка: он увидел перед собой Мастера.

   Все мы в чем-то Мастера, только в одних ситуациях мы обладаем необходимыми качествами для нужного нам поведения, а в других – нет. В НЛП мы часто занимаемся переносом ресурсов из одного контекста в другой, причем здесь имеется следующий парадокс: чем больше ресурсов мы из ресурсной ситуации берем, тем больше их в ней остается. 10. Вселенная – сфера дружественная 

   Иногда еще это предположение звучит так: Реальность равна соглашению.

   Это значит, что какой мы нашу реальность привыкли или хотим увидеть, такой она для нас и будет. Мир с удовольствием подстраивается под наше видение, реальность охотно принимает форму наших убеждений. Если человек привык жить в метафоре «Жизнь – борьба», то жизнь ему в изобилии «поставляет» ситуации, где есть с кем и с чем побороться. Если человек живет в метафоре «легкого бытия», то все у него будет складываться легко и без лишних усилий (не путать с привычкой перекладывать ответственность на других – это уже другая метафора).

   Перейдем к последнему эксперименту в разделе «Базовые предположения». Давайте на секунду притворимся, что мир враждебен по отношению к нам: обратите внимание, как сразу же изменилось дыхание, напряглись мышцы и появились еще какие-то ощущения.

   Теперь сбросим удобным для тела способом данное допущение и связанные с ним ощущения и снова притворимся, но на этот раз – что мир настроен по отношению к нам чрезвычайно доброжелательно. И затем вновь обратимся к своему телу, осознавая, какие ощущения мы начинаем испытывать, живя в метафоре дружественного окружения. Теперь сделаем осознанный выбор, в которой из метафор нам жить приятнее и комфортнее.

   От «объективной реальности» тут мало что зависит. Некоторые люди, понятия не имеющие, что такое реальная война, умудряются ее себе организовать и в самой что ни есть мирной жизни: достаточно вспомнить жесткий бизнес-мир или закулисные театральные интриги. Но в названных сферах есть немало людей, умудряющихся не интриговать и не воевать. Более того, есть воины-профессионалы, не вылезающие из горячих точек, для которых каждый прикрывающий их кустик – друг.

   Вспомним знаменитого Василия Теркина, вспомним мушкетеров, живших в обстановке постоянных боев насмерть. Война не мешала Теркину шутить и балагурить, поднимая настроение и боевой дух всем вокруг. А королевские мушкетеры находили достаточно времени в перерывах между схватками с гвардейцами кардинала для всех радостей жизни: их с избытком хватало и на любовь, и на дружбу, и на хорошее вино.

  

   
Глава 3

   
Репрезентативные системы 

   «Я теперь ясно вижу, насколько плохо ты меня слышала до сегодняшнего дня, потому что я никогда по-настоящему не ощущал твоего присутствия в нашем доме», – сказал муж жене, после чего она впала в транс.

   Человек получает информацию об окружающем мире через свои органы чувств, а затем ее обрабатывает и как-то на нее реагирует. Ученым известно, что человек, погруженный в среду, искусственно изолированную от любых визуальных, звуковых и чувственных стимулов, через десять часов такого существования начинает реально терять рассудок. Информация, поступающая из внешнего мира, жизненно важна для человека, иначе мозг перестает функционировать нормальным образом, объявляет забастовку. Уточним, каким образом каждый из нас получает информацию из мира вокруг себя. Визуальная, аудиальная и кинестетическая системы как разные призмы восприятия мира 

   Сейчас мы попросим вас подумать о яблоке и обратить внимание, что возникло в первую очередь: образ яблока, его вкус и запах, а возможно, хруст, когда его надкусывают. Если вкус и образ или вкус и звук возникли, как вам кажется, одновременно, попробуйте разобраться, что все же появилось на долю секунды раньше.

   Людей, независимо от их пола и возраста, условно можно поделить на визуалов, аудиалов и кинестетиков. Визуалы – те, которые предпочитают воспринимать мир глазами, аудиалы – через слуховой канал, кинестетики – через чувственный (тактильные ощущения, запахи, вкус).

   Данное деление условно, потому что у психически сохранных людей обязательно присутствуют все три системы восприятия, причем иногда они могут быть развиты приблизительно в одинаковой степени: вопрос в том, которая из них является включающей остальные две.

   Визуалы, например, выносят свои суждения, делают выводы о ситуации и о мире в целом благодаря зрительному каналу: «Видно, не судьба, видно, нет любви, видно, надо мной посмеялся ты». Или «Я оглянулся посмотреть, не оглянулась ли она, чтоб посмотреть, не оглянулся ли я». Молодой человек делает вывод, что девушка им заинтересовалась, увидев и зафиксировав некую картинку. «Как прекрасен этот мир, посмотри!» – на основе зрительных впечатлений у героя рождается чувственное отношение к миру, которым ему хочется поделиться с другим человеком. Визуалка может совершенно искренне сказать, как лирическая героиня одного русского городского романса: «Ничего мне на свете не надо – только видеть тебя, милый мой». Как мы поймем ниже, с этой девушкой никогда бы не согласились ни аудиалы, ни кинестетики.

   Теперь несколько примеров из жизни аудиалов. «Я голосу твоему верю», – говорит Рогожин князю Мышкину, то есть он делает вывод о том, можно доверять человеку или нельзя, на основе того, что он слышит. «Я верен голосу природы», – говорил знаменитый поэт, и с чувством верности у него связано именно ее звучание. Можно спуститься на более бытовой уровень и вспомнить, как «Нам песня строить и жить помогает», – то есть звучание некой мелодии включает продуктивно-деятельные стратегии. «Позвони мне, позвони!» – умоляет влюбленная женщина на протяжении всего своего музыкального монолога, и похоже, что именно звук «грома небесного телефонного звонка» дает ей основание увериться в присутствии возлюбленного в ее жизни.

   Чувственные кинестетики расскажут о своих переживаниях на языке ощущений: «Сладка ягода одурманит, горька ягода отрезвит», «Я хочу, чтобы во рту оставался честный вкус сигарет…». Состояния дурмана, трезвости и даже честности постигаются ими через вкус. Кинестетики буквально «чувствуют кожей» мир вокруг себя, и даже зрительные образы осознаются ими через ощущения, – например, «Горят холодные глаза».

   В общем, люди – разные. И «про войну», и «про любовь» мы узнаем по разным каналам. Проиллюстрируем для начала «узнавание про войну».

   Визуалы: «Только мы видим, видим мы седую тучу: вражья да злоба из-за леса, эх, да вражья злоба – словно туча…»

   Аудиалы: «Слышишь, товарищ, война началася».

   Кинестетики: «Я чувствую, закрывая глаза: весь мир идет на меня войной».

   Теперь несколько примеров «узнавания про любовь».

   Визуалы: «…Передо мной явилась ты, как мимолетное виденье, как гений чистой красоты».

   Аудиалы: «Что это сердце сильно так бьется? Чей это голос волнует мне грудь?»

   Кинестетики: «И не краснеть удушливой волной, слегка соприкоснувшись рукавами…»

   Есть целые труды, посвященные тому, как увлечь, не спугнуть и удержать возле себя визуального, аудиального и кинестетического любовного партнера, и, как мы понимаем, стратегия во всех трех случаях будет совсем разной.

   Визуала (визуалку) увлечь легче всего, но сложнее всего удержать рядом. Зрительная система – самая подвижная, картинки в мозгу мелькают с молниеносной быстротой, поэтому визуал легко увлечется как вами, так и другим ярким человеком. Чтобы сохранить подле себя визуала, необходимо заботиться о совершенстве собственных линий и красок, а также поддерживать некоторую дистанцию в отношениях, иначе партнер не сможет хорошо рассмотреть вашу красоту: «Лицом к лицу лица не увидать, большое видится на расстоянье».

   Аудиала важно не спугнуть в самом начале знакомства резкими и громкими звуками, не петь при нем фальшиво и не забывать находить время для того, чтобы его выслушать и поговорить.

   С кинестетиком необходимо придерживаться трех основных правил: быть приятным на ощупь (это касается как одежды, так и гладкости кожи), от вас должно всегда приятно пахнуть, вы должны быть нежны и не скупиться на прикосновения (иначе он не будет ощущать вашего присутствия рядом).

   Говоря о визуалах, аудиалах и кинестетиках, еще раз напомним себе, что у любого человека обязательно присутствуют все три модальности, как ножки у табуретки, дающие ей возможность стоять. В различных контекстах они задействованы в разной степени: так, в сауне мы больше находимся в кинестетике, на выставке по живописи – в визуальной модальности, а на концерте классической музыки – в аудиальной. Но, согласитесь, не все являются приверженцами сауны и тонкими ценителями запахов, а те, кто любят ходить на симфонические концерты, редко параллельно являются завсегдатаями художественных экспозиций.

   В экстремальных ситуациях у человека часто вовсе «вышибаются» все модальности, кроме самой любимой. Так, когда в публичном месте, не дай Бог, начинается пожар, то визуалы ориентируются по светящейся надписи «выход», аудиалы – по треску огня, крикам и голосовым объявлениям, диктующим, куда следовать, а кинестетиков гонит либо жар, либо их надо брать под ручки и выводить, поскольку в такие моменты они вообще не в состоянии воспринимать ни визуальную, ни аудиальную информацию. В самолете перед прыжками с парашютом загорается сигнальная лампочка и включается характерный ритмичный звук, призывающий привести себя в состояние «боевой готовности». Но на некоторых людей такие визуальный и аудиальный стимулы мало действуют, и инструктору приходится энергично «помочь» им совершить прыжок: степень энергичности «помощи» прямо пропорциональна силе нежелания новичка прыгнуть из самолета.

  

   
Более развитые и менее развитые системы, их определение и развитие 

   Значит ли это, что люди, у которых очень хорошо развиты все три системы, наиболее талантливы, уравновешенны и достаточно свободно чувствуют себя в самых разных жизненных контекстах? Да, это действительно так. И какая-то из модальностей при этом все равно по-прежнему остается самой любимой.

   Можно ли развить в себе «хромающие», то есть недостаточно развитые модальности? Можно и нужно. Мало кто находит на это время, но если все же человек серьезно подошел к вопросу развития собственных возможностей, затраченные усилия оправдываются с лихвой. Давайте представим себе визуальную, аудиальную и кинестетическую модальности в виде трехмерной системы координат, – например, аудиальная и визуальная соответствуют длине и ширине, а кинестетическая – высоте. Предположим, у нас неважно развита кинестетика и мы сознательно начинаем ее развивать. В результате выиграет вся система, поскольку, «повышая потолок», мы увеличиваем объем в целом.

   Как-то раз у нас учился молодой офицер, у которого в глубоком «резерве» находилась аудиальная система: он не мог буквально ничего выразить на языке звуков. Будучи по-военному дисциплинированным человеком, он серьезно подошел к вопросу «увеличения объема собственной модели мира» и начал регулярно практиковаться. Вскоре руководителю семинара этот офицер передал стихи, написанные им где-то через месяц после своего отъезда из Москвы к себе домой.

   
Я слышу мерный стук колес,

   
И шорох листьев под ногами,

   
И ветра гул, и вздох печали,

   
Твой незаконченный вопрос.

   
Во мне звучат твои слова,

   
Произнесенные так грустно:

   
«Другого слышать – вот искусство»,

   
Но мы не слышим… В этом вся беда.

   
Я в звучный мир готов войти,

   
Освоить все его мотивы,

   
Где звуки – словно пилигримы,

   
С которыми мне по пути.

   

Приблизительно через полгода мы вновь получили весточку от этого человека. Он уволился со службы, начал собственный успешный бизнес, женился, молодая семья ждет ребенка. Изменения в жизни были действительно кардинальными, и очевидно, что он сам принимал в них активное участие.

   Часто понимание и осознавание мира непривычным для себя способом выводит жизнь на совершенно новый уровень интенсивности качества проживания, а иногда в человеке вдруг открываются дремавшие доселе таланты. Ведь гений имеет все три чрезвычайно тонко развитых и восприимчивых канала получения информации о мире. Гениальный живописец, безусловно визуал, сможет выразить в картине свое мироощущение и звучание мировой гармонии. Гениальный поэт, будучи аудиалом, сможет творить не только на своем «родном языке», но и на языке визуалов и кинестетиков. Гениальный кинестетик может быть кем угодно, если все три его системы развиты в достаточной степени: художником, но скорее скульптором, чем живописцем, музыкантом, но скорее выдающимся исполнителем, чем теоретиком или композитором, а также танцором, мастером единоборств, врачом…

   Каков же человек, у которого великолепно развиты все три системы, но все же осталась одна предпочитаемая? Визуальная система обеспечивает высокую скорость приема и обработки информации, а также умение планировать и грамотно мечтать. Аудиальная система помогает вслушиваться в окружающее пространство и жить с ним в гармонии; еще при помощи нее мы слышим и, соответственно, понимаем другого человека, более тонко владеем искусством построения диалога как с одним человеком, так и со всем миром. Кинестетическая система позволяет сохранять ощущение постоянного присутствия в собственном теле и осознания себя в полной мере живым и живущим, благодаря чему мы чувствуем каждой клеточкой радость жизни и в любви, и в запахе моря, и во вкусе чая, и в ощущении упругой теплой земли под стопой.

   Свою наиболее и наименее развитую системы определить весьма просто. Выберите опыт, в котором в достаточной степени представлены все три модальности, например прогулка по лесу, лежание на берегу моря, посещение бассейна. Мысленно перенеситесь в выбранный вами контекст и начните описывать по очереди свои визуальные, аудиальные и, наконец, кинестетические переживания опыта. Определите, в какой из модальностей вам говорить легче всего, в какой – сложнее всего. Следите за тем, чтобы впечатления из разных модальностей, о которых вы говорите, были действительно вашими, а не теми, которые, как вы предполагаете, могли бы там испытать, апеллируя к источникам литературы или рассказам других людей.

   Допустим, вы определили вашу наиболее и наименее развитую модальность и вам хочется знать, как с ними работать дальше. Если у вас приблизительно одинаково развиты все три, начните практиковаться по двадцать минут в день в видении-слышании-чувствовании. Сначала в течение пяти минут отслеживайте только то, что вы видите здесь-и-сейчас, следующие пять минут – только то, что вы слышите, затем в течение пяти минут осознавайте только то, что вы прямо сейчас ощущаете (осязаете кожей, чуете носом, чувствуете на вкус). Наконец, в течение последних пяти минут побудьте в состоянии, когда вы видите, слышите и нюхаете-ощущаете одновременно, опять же сохраняя состояние здесь-и-сейчас.

   Первые впечатления могут быть несколько шокирующими по интенсивности проживания в единицу времени. Все мы хорошо знаем великолепный фильм «Волк» с Джеком Николсоном, когда стареющий мужчина начинает постепенно превращаться в матерого волка. И мы помним, как герой выходит на лестничную площадку в своем офисе и на него внезапно обрушивается каскад звуков и запахов, которых он раньше не замечал: у него начинает меняться наклон головы, чтобы иметь возможность лучше их уловить, глаза загораются особым блеском, он начинает действительно присутствовать в своей жизни здесь-и-сейчас…

   Поначалу с таким количеством поступающей информации непривыкшему мозгу справиться тяжело, поскольку мы постоянно пребываем в отрыве от своего непосредственного чувственного опыта, не стоит даже пробовать на первых этапах сохранить состояние видения-слышания-чувствования больше двадцати минут в день. Но и они способны колоссально увеличить включенность в собственную жизнь и повысить ваш энергетический потенциал в несколько раз.

   При регулярной практике бессознательное человека постепенно адаптируется к новому режиму существования и «делает наилучший выбор из имеющихся у него на данный момент».

  

   
Определение ведущей системы восприятия 

   Для начала нам придется ясно увидеть и внимательно послушать конкретного человека (трогать и нюхать – не обязательно). Если обращать внимание не только на содержание сказанного, но и на то, при помощи каких слов он выражает свои мысли, многое станет понятно очень скоро.

   Речь визуала будет изобиловать «зрительными» словами: «красивый план», «яркое впечатление», «блестящий специалист», «радужные перспективы», «точка зрения», «серая жизнь», «осветить вопрос», «обрисовать проблему», «розовые мечты».

   В речи аудиала будут присутствовать «звучащие» слова и выражения типа: «обсудить», «обговорить», «звучит заманчиво», «я услышал в твоих словах», «высказать вслух», «спелись», «эта мысль мне не созвучна», «как железом по стеклу!», «это просто песня», «шумный человек».

   А в выражениях кинестетика, соответственно, будут присутствовать «чувственные» слова и выражения: «мягкий человек», «жесткие меры», «теплая атмосфера», «коснуться вопроса», «ухватить самую суть», «нащупать проблему», «я хорошо чувствую этого человека», «она опять ускользнула», «у меня ощущение, что…», «вкусно пожить», «это дело плохо пахнет», «меня туда тянет», «мне с ней холодно», «он всегда такой кислый», «его комплименты просто приторны», «бархатные глаза», «ласковый взгляд».

   Кроме речевых особенностей, имеется еще ряд признаков, которые достаточно легко считать, если видеть человека. Как мы уже упоминали, визуальная система – самая подвижная, картинки меняются гораздо быстрее, чем звуки и ощущения. Поэтому визуалы – самые резкие и стремительные по темпам своего существования. Их речь намного быстрее, чем у аудиалов и кинестетиков, глаза часто поднимаются выше средней линии (доступ к образам находится именно вверху, и об этом мы подробно будем говорить позднее), дыхание – чаще всего поверхностное и прерывистое, мышцы – в тонусе, жесты – многочисленные, достаточно высокие и амплитудные.

   Аудиальная система – чуть более замедленная и ритмичная по сравнению с визуальной. Это, естественно, отражается на темпе и ритме речи. В интонации часто воспроизводится повторяющаяся мелодика. Зрачки движутся на уровне средней линии, дыхание диафрагмальное, мышечный тонус ниже, чем у визуалов, жесты – невысокие, на уровне пояса, как бы отбивающие ритм произносимого монолога. Нередко аудиалы любят говорить и любят, чтобы их слушали другие. Если мы хотим воспроизвести в памяти характерный образ аудиала, можно вспомнить Андрея Вознесенского с его манерой читать стихи. Вообще, поэты и музыканты часто бывают аудиалами, и стиль рэп был рожден именно этой категорией людей.

   Наконец мы приблизились и к кинестетикам. «Перевалиться» из одного ощущения или чувства в другое гораздо сложнее, чем мысленно сменить картинку или мелодию. Именно поэтому кинестетическая система – самая инерционная. Ее носители несколько более «замедлены» в своем темпе и внутреннем ритме, их глаза часто бывают полуприкрыты или смотрят ниже средней линии, тон голоса низкий, ритм речи – тоже, мышцы более расслаблены, дыхание брюшное, жестов мало и они не поднимаются выше средней линии. Но бывают и очень энергичные кинестетики – если у них хорошо развита визуальная система. В этом случае их можно «вычислить» по жестам, которые как бы обозначают, «ощупывают» описываемый ими объект или явление.

   Есть еще одна система восприятия – внутренний диалог, которая в той или иной мере присутствует в каждом из нас. Человек, склонный к внутреннему диалогу, живет как бы немного с запозданием: ему свойственно постоянно самому себе объяснять, что только что произошло с ним самим или в его поле зрения. Часть модели мира, оформленная в слова и формируемая так же, как и глубинная модель, путем обобщения, опущения и искажения, постоянно придает некое значение любому опыту. Сам процесс нашего обсуждения с самим собой какого-либо опыта и называется внутренним диалогом.

   У одних людей внутреннего диалога немного, у других – побольше, у третьих – очень много, а у «особо продвинутых» разговор с собой любимым об опыте полностью заменяет непосредственное проживание опыта. В общем, губит, как мы помним, не вещество, а доза. Совсем без внутреннего диалога невозможно, иначе мы – либо совсем маленькие дети, еще не научившиеся говорить, либо идиоты в медицинском понимании этого термина. Внутренний диалог придает некую структуру и стабильность нашей модели мира. Но когда его слишком много, то модель мира не просто структурирована, а неподвижна и зажата в тиски мысленных шаблонов. Такой человек не живет, а рассуждает о жизни и выносит суждения, идя по проторенным схемам, не успев прочувствовать и прожить сам опыт. Такой тип очень точно описал А. П. Чехов – «Человек в футляре». Репрезентативные системы, выраженные в глазодвигательных реакциях 

   Системы, предоставляющие нам информацию о внешнем мире, называются репрезентативными (representer – франц. «представлять»). Их четыре: визуальная, аудиальная, кинестетическая и внутренний диалог.

   В НЛП широко практикуется определение репрезентативной системы, в которой сейчас находится человек, по направлению движения его зрачков. Выяснено, что существует стабильная связь между движением глаз и стратегией мышления: каждому положению зрачков соответствует конкретная репрезентативная система.

   На обучающем семинаре по НЛП для того, чтобы все участники могли на собственном опыте определить данную закономерность на конкретном примере, вызывается доброволец. Ведущий задает человеку вопросы по следующей схеме:

   • визуальное воспоминание («Как выглядела дорога от того места, где ты живешь, до места проведения семинара?», «Какого цвета были цветы, когда ты шел в первый раз в школу?»),

   • визуальная конструкция («Представь себе, как в ясном синем небе летит сиреневая корова»),

   • аудиальное воспоминание («Послушай мысленно любимую мелодию»),

   • аудиальная конструкция («Послушай любимую мелодию на октаву выше»),

   • кинестетика («Подумай, как приятно, придя домой с промозглой осенней улицы, сесть в теплую ванну…»)

   • и внутренний диалог («Поговори мысленно сам с собой по поводу какой-либо актуальной ситуации»).

   Доброволец молча поочередно думает о том, о чем вслух предлагает ему подумать тренер, а группа наблюдает за движениями его глаз. В конце упражнения участники делятся друг с другом своими наблюдениями, а тренер подводит итог.

   В 90 % случаев движения зрачков оказываются стандартными вправо вверх – визуальное воспоминание, влево вверх – визуальная конструкция, вправо по средней линии – аудиальное воспоминание, влево по средней линии – аудиальная конструкция, влево вниз – кинестетические переживания, вправо вниз – внутренний диалог.

   Сразу оговорим, что словами «справа» и «слева» мы описываем видимые нами положения глаз человека, находящегося напротив нас. Для глазодвигательных реакций наблюдателя правая и левая стороны, соответственно, меняются местами.

   Данная схема (см. рис. 1) обычно присуща классическому правше. У левши глазодвигательные реакции могут быть зеркально противоположными, а могут быть и такими же, как и у правшей, поскольку традиционная «праворукая» культура довольно агрессивно подавляет «леворукость». Очень редко встречаются особенности, присущие конкретным людям, например «переставленные местами» по сравнению со стандартной схемой область кинестетики и внутреннего диалога, и т. д. Нет правил без исключений. Но всегда существует четкая индивидуальная закономерность между положением зрачков и определенной репрезентативной системой – эту закономерность надо просто разглядеть и понять.
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   Рис. 1

   В любом случае визуальная область будет находиться сверху от средней линии, а область кинестетики и внутреннего диалога – внизу.

   Уже одно это знание позволяет терапевту прослыть «магом и ясновидцем». Например, клиент рассказывает о каком-то своем страхе, а терапевт, отследив его взгляд вправо вверх, говорит: «Извините, какой образ вы только что увидели?» Клиент изумлен: да, он только что увидел маму, которая говорит ему, что в темноте гулять опасно. Ясно, что этот образ, который клиент сам даже не осознавал, настолько он был мимолетным, поможет в дальнейшей психотерапии. К тому же доверие к психологу, который «видит меня насквозь», сразу же возрастает.

   Расфокусированный взгляд прямо перед собой означает либо трансовое состояние клиента, либо возникновение у него некоего зрительного образа из оперативной памяти. Например, если меня просят подумать о моей собаке, мне не обязательно запускать программу поиска движением зрачков вверх и в сторону, когда я тут же могу воссоздать ее образ непосредственно перед собой.

   Поскольку НЛП – направление чрезвычайно практическое и практичное, заканчивая тему о репрезентативных системах, подведем итог рассказом о том, как владение умением распознавать глазодвигательные реакции может пригодиться в повседневной жизни людям различных профессий.

   Начнем с системы образования. Как часто нам в школе приходилось слышать по отношению к себе или к другому ученику слова учительницы: «Что ты там на потолке потерял? На меня смотри, когда отвечаешь!» Понятно, что ребенок пытался найти правильный ответ в своей зоне визуальных воспоминаний, а «добрая» учительница добросовестно загоняла его в зону транса.

   Нам приходилось достаточно много работать с детьми, у которых были проблемы с успеваемостью в школе. Некоторая заторможенность мышления внешне часто выражается в замедленном движении зрачков, что свидетельствует о далеко не быстром переключении с одной репрезентативной системы на другую. Занятия с таким ребенком иногда полезно начинать с «разминки мозгов», предлагая ему следить, например, за рукой терапевта, переводя руку из одной зоны восприятия в другую перед лицом клиента достаточно быстро. Конечно, при этом нужно следить, чтобы упражнение протекало весело, и давать посильную по скорости нагрузку для конкретного ребенка.

   В преподавании знание глазодвигательных реакций используется следующим образом: во время повторения ранее пройденного материала учитель стоит справа по отношению к сидящим напротив ученикам, обеспечивая им таким образом бессознательный доступ в область визуального воспоминания, а новый материал он объясняет стоя слева, помогая им лучше представить себе то, о чем он говорит.

   Теперь пример из области криминалистики. Валерий Морозов после успешного обучения на семинаре в буквальном смысле спас жизнь одному человеку, подозреваемому в серии тяжких убийств, использовав для этого исключительно свою компетентность в глазодвигательных реакциях. Он работал психологом в МВД и занимался расследованием особо тяжких преступлений, проще говоря, ловил маньяков. Однажды его вызвали в другой город, где задержали мужчину, который за месяц следствия признался в сорока кровавых преступлениях. Психолог из Москвы был нужен для какого-то дополнительного заключения на детекторе лжи.

   Его сразу удивило, что мужчина был пойман в квартире с девочкой-подростком, где заставил ее перед собой танцевать, не причинив никакого физического вреда: это плохо соответствовало «почерку» сорока якобы совершенных им преступлений. Коллега стал разговаривать с подозреваемым о танцующих девочках-подростках и обнаружил устойчивую глазодвигательную стратегию: «визуальное воспоминание – кинестетика», то есть «вижу – чувствую». Когда же он несколько раз заговаривал о кровавых жертвах, то отследил совсем другую устойчивую стратегию: «визуальная конструкция – внутренний диалог – транс». Иначе говоря, подозреваемому нужно было не вспомнить реальную картинку, а представить ее себе (как корову, летящую по небу), что-то сказать самому себе по этому поводу, а затем «выпасть» в транс, возможно от ужаса. Наш коллега про себя обозвал этого человека «эстетом» и написал заключение о том, что подозреваемый должен быть принудительно госпитализирован за пристрастие к танцующим девочкам-подросткам, но к кровавым преступлениям, признания в которых каким-то образом добились от него милиционеры, скорее всего, отношения не имеет.

   Знание о репрезентативных системах широко используют менеджеры по продажам. У каждого человека есть предпочитаемая стратегия выбора той или иной вещи, например автомобиля. Одному покупателю в первую очередь важно, как машина выглядит и насколько в ней удобно сидеть, – стратегия «вижу – чувствую». Другому – насколько она удобна в управлении и насколько тихо работает мотор, чтобы иметь возможность слушать музыку («чувствую – слышу»). Кому-то хочется престижа (внутренний диалог) и удобства (кинестетика). Кому-то – маневренности (кинестетика или визуальная конструкция, в зависимости от того, где у него зрачки, когда он говорит об этом) и компактности (визуальная область). И каждому из этих покупателей опытный профессиональный менеджер опишет машину нужными словами.

   Например: «У нас как раз есть очень элегантная и удобная модель», «Машина чрезвычайно удобна в управлении и разработана специально для тех, кто ставит в салоне дорогую аудиоаппаратуру», «Об этой машине пишут все журналы как об одной из самых модных и солидных на нынешнем рынке, к тому же в ней чувствуешь себя как дома на диване», «По маневренности этот автомобиль не имеет себе равных, к тому же он занимает совсем немного места при парковке». Такая грамотная продажа обеспечивает максимум удовольствия, а также минимум усилий и сомнений – как для продавца, так и для покупателя.

   В психотерапии профессиональной, да и бытовой тоже, коммуникатор, слушая клиента, рассказывающего о своей проблеме, направляет свои жесты в область его визуального воспоминания, то есть вправо вверх по отношению к себе (если движения глаз клиента соответствуют классической схеме), а о желаемом результате с ним говорит, активируя зону визуального конструирования – влево вверх по отношению к себе.

   Рассказывая о репрезентативных системах, мы упоминали о «зрительных», «аудиальных» и «кинестетических» словах. В НЛП они называются речевыми предикатами и буквально позволяют найти общий язык с разными людьми. Например, визуалу, который будет говорить о том, что жизнь в последнее время утратила яркость и он не видит своего будущего, надо на его языке ответить, например, что, если посмотреть на ситуацию под иным углом зрения, возможно, она высветится совсем по-другому и могут открыться новые интересные перспективы.

   Аудиалу, который жалуется на то, что его близкие люди (или коллеги) его не слышат, мы можем сказать, что теперь, когда мы об этом поговорили и его опасения высказаны вслух, мы можем в процессе нашего разговора обсудить шаги, которые он предпримет.

   Кинестетику, который не ощущает в себе сил взяться за реализацию проекта, смысл которого он плохо чувствует и который поэтому его совсем не заводит, отчего у него опускаются руки и тяжело на душе, мы прежде всего ответим, что понимаем его чувства. И добавим, что ощущениям свойственно меняться. Бывают дни, когда ощущения одни, а завтра они уже другие; иногда они наваливаются, а потом быстро отпускают, и тогда все вопросы решаются легко и естественно.

   Сейчас мы опишем две техники, позволяющие работать с небольшими проблемами, основываясь только на знании глазодвигательных реакций, но все же убедительно просим не применять их на практике до усвоения темы «Раппорт», где речь пойдет об умении устанавливать доверительный контакт между терапевтом и клиентом.

   
Техника «Смена стратегии при помощи щелчка»

   1. Сядьте удобно напротив клиента и попросите его думать о небольшой проблеме (по десятибалльной шкале проблема должна быть не более двух-трех баллов).

   2. Определите его устойчивую «стратегию думания» об этой ситуации. Она может быть, например, «представляю себе – ощущаю», или «говорю сам себе – ощущаю», или «вспоминаю – конструирую – ощущаю», или «представляю себе – ощущаю – выпадаю в транс». Понятно, что это должна быть проблемка уровня «не могу найти время сделать загранпаспорт» или «никак не могу заставить себя вставать на час раньше и делать зарядку» – не выше!

   3. Спросите клиента, не возражает ли он, чтобы рука терапевта находилась на расстоянии около 20–30 см от его глаз, и попросите его при этом не обращать на нее внимания и думать только о своей проблемке.

   4. Присоединитесь к глазодвигательной стратегии клиента, повторяя своей рукой движения его зрачков.

   5. Когда вы почувствуете, что движения вашей руки и глаз клиента полностью синхронизировались и что рука и глаза как бы представляют собой одно целое, вы делаете быстрое движение со щелчком в незадействованную в «проблемной» стратегии область. Таких движений может быть несколько.

   6. Попросите клиента снова подумать о первоначально предъявленной им ситуации и убедитесь, что стратегия воспоминания о ней поменялась, трансформировавшись, например, в «представляю себе – говорю сам с собой».

   7. Спросите, что изменилось в способе думания клиентом об этой ситуации. Обычно человек говорит что-то вроде «Она меня больше не цепляет», или «Мне о ней думается намного легче», или «Она от меня как-то отдалилась», или «Мне смешно, что я реально беспокоился из-за таких пустяков».

   В чем же механизм описанной выше работы? Человек думает о конкретной неприятной ситуации только одним определенным способом, и эта бессознательная привычная стратегия загоняет его в не очень приятные эмоции, но сменить ее он не может. Совсем как тот белый мишка, которого временно поместили в маленький вольер, а когда вольер незаметно убрали, он продолжал ходить по территории, ранее ограниченной забором. В технике мы щелчком «ломаем» клетку проблемной стратегии и выводим из нее клиента. После нескольких секунд замешательства он начинает думать о предъявленной ранее ситуации уже иным способом.

   Как мы помним из базовых предположений НЛП, бессознательное человека всегда совершает наилучший выбор из имеющихся у него на данный момент. Бессознательному клиента не было известно об ином, более ресурсном способе восприятия данной проблемы. Когда же старая стратегия изменена, бессознательное может сделать новый выбор.

   Однажды после демонстрации техники «щелчка» на семинаре один офицер навсегда избавился от обморочной реакции на взятие анализа крови из вены. На другом нашем семинаре эту технику взял на вооружение тренер команды гонщиков. Он сам потом рассказывал, как его ребята, когда сильно волновались перед стартом, просили: «Серега, подойди и перещелкни меня!» Он делал это, и страх проходил.

   Как-то раз после работы на демонстрации «щелчка» вслепую один молодой человек на следующий день заявил, что больше не боится собак! Он даже продемонстрировал небольшой шрам на щеке, который с четырехлетнего возраста постоянно напоминал ему, что «все собаки кусаются». Последний пример, кстати, подтверждает субъективность любого клиента при оценке тяжести его проблемы. Молодой человек вышел на демонстрацию, когда было предложено выбрать для работы проблему по серьезности не более 3–4 баллов по десятибалльной шкале. Никакой терапевт, в том числе и мы, не решился бы настолько недооценить страх перед собаками, которому уже так много лет и в основе которого лежит детская травма, как сделал это сам клиент.

   О субъективности переживаний людей и об ответственности психотерапевта за «ненавешивание» им своих проблем хотелось бы сказать отдельно. Если девушка-клиентка предъявляет проблему лишнего веса как основную и случайно во время беседы, вспомнив и обиду на подружку, и провал экзамена, и денежные трудности, через запятую упоминает об изнасиловании как об эпизоде, приблизительно таком же неприятном, как провал экзамена, то терапевту не стоит проецировать на нее свою модель мира и говорить: «О Боже, какой ужас, вас изнасиловали, давайте с этим работать!» Работать надо с предъявляемой проблемой, а она сама выведет на то, что надо.

   И здесь хочется упомянуть об огромном значении лингвистики в нашем деле. Если мы работаем с болевым ощущением, терапевту не следует его называть «болью», иначе мы программируем клиента на боль. Мы называем любое неприятное ощущение просто «ощущением», или «особым ощущением», или «ощущением в том месте». Если клиент говорит о проблеме, мы во время беседы незаметно переименовываем ее в «ситуацию» и слова «проблема» вообще не произносим. Один коллега, математик и программист, поделился на конференции, как ему довелось наблюдать работу психоаналитика по избавлению клиента от фобии. Тот за время сеанса три раза фобию убрал и два раза вернул обратно. По счастливой случайности общение с этим целителем закончилось именно в тот момент, когда фобия была снята. А возвращал горе-терапевт проблему очень просто. Он заботливо спрашивал: «Вы по-прежнему испытываете ваш страх?» или «Произошли ли изменения в вашем чувстве страха?»

   И последнее. Бессознательное не воспринимает частички «не». Наверное, многие замечали, что больше всего окурков валяется там, где написано «не курить». В психологии часто приводят пример, что, когда нам говорят: «Собака не гонится за кошкой», – мы прежде всего представляем себе именно, как собака гоняет кошку. Поэтому, когда мы говорим клиенту: «У вас больше ничего не болит?» – мы даем команду его бессознательному: «болит». Самый верный способ намертво вогнать приятеля в удрученное состояние – это сказать: «Не расстраивайся ты так по этому поводу!» Очень полезный навык как для работы, так и для повседневной жизни – научиться давать позитивные установки. Не «не болей», а «будь здоров» или «скорее выздоравливай», не «не переживай», а «отнесись к этому спокойно», не «не бойся», а «спокойно», «смелее».

   
Техника «Круг Сухова»

   Много лет назад восемнадцатилетний студент-экономист Сергей Сухов на обучающем семинаре, где, согласно традициям нашей школы, всячески поощряется творческий подход, предложил использовать более мягкий, круговой вариант предыдущей техники «щелчка». Его идея была с удовольствием подхвачена и доработана отечественными психотерапевтами и коммуникаторами и в честь юного автора закрепилась в Российской школе НЛП под его именем. Традиционно техника работает с некомфортными ощущениями в теле, хотя при желании ее можно использовать и с эмоционально-некомфортными состояниями.

   1. Терапевт садится напротив клиента и говорит, что сейчас будет медленно вести рукой по кругу на расстоянии приблизительно 30–40 см от лица клиента. Задача последнего – отслеживая глазами движение руки терапевта, одновременно наблюдать за своими внутренними ощущениями. Терапевт предупреждает, что на протяжении круга возникнут два положения его руки, на которые клиенту смотреть будет наиболее приятно, и тело его в этих точках начнет испытывать самые комфортные ощущения. Именно в данных положениях клиент должен ненадолго остановить круговое движение руки терапевта командой «стоп».

   2. Когда определена первая комфортная точка, терапевт фиксирует на ней взгляд клиента около 30–40 секунд, подробно расспрашивая его о том, какие именно приятные ощущения он испытывает при таком направлении взгляда.

   3. Получив информацию, терапевт, медленно продолжая круговое движение рукой, другой рукой одновременно неподвижно фиксирует («держит») первую найденную комфортную точку. Когда клиент просит остановиться в следующем, втором комфортном положении, терапевт фиксирует его и, соответственно, собирает информацию о приятных ощущениях и во второй точке. К данному моменту времени терапевт держит двумя руками перед глазами клиента две точки, при фиксации взгляда на которые тело клиента испытывает наиболее комфортные ощущения.

   4. Терапевт предлагает клиенту поочередно переводить взгляд из одного комфортного положения в другое, параллельно собирая информацию о том, какие ощущения испытывает клиент.

   5. Терапевт предлагает клиенту смотреть прямо перед собой, одновременно удерживая в голове оба комфортных положения взгляда. Сбор информации об ощущениях.

   6. Терапевт предлагает клиенту смотреть куда угодно, удерживая при этом оба комфортных положения взгляда. Сбор информации об ощущениях.

   7. Терапевт завершает работу, произнеся приблизительно следующий текст: «Теперь вы можете поблагодарить свое бессознательное за талантливую работу и, пожалуйста, попросите ваше бессознательное зафиксировать любым удобным для него способом два найденных комфортных положения взгляда, чтобы помнить о них во время всех ваших действий в течение необходимого времени».

   Чаще всего к «шагу 7» у клиента остаются только приятные ощущения, в редких случаях – небольшой «след» от первоначального состояния, но при этом клиент отчетливо понимает, что программа на восстановление комфортного состояния надежно запущена.

  

   
Глава 4

   
Калибровка 

   Японская притча

   Когда-то в далекие времена под цветущим деревом вишни сидела грустная молодая Девушка. «Небо дразнит меня своей голубизной и яркостью, – думала она. – Оно словно желает мне показать, какая я сама маленькая серая мышка… Ветки дерева шепчутся за моей спиной о том, как я всем надоела… Конечно, ведь я своим унылым видом напоминаю им о том, как быстро и незаметно облетит их цвет и они останутся заурядными зелеными деревьями, такими же, как и все… И будут ждать своей осени, как и я…»

   В это самое время мимо шел влюбленный Юноша. Он размахивал руками, одновременно с улыбкой что-то тихо напевал и сам себе читал стихи. Увидев сидящую Девушку, он подумал: «Как же подходят друг другу эта молодая задумчивая красавица и это цветущее вишневое дерево! Красавица, как и я, несомненно, кого-то любит… Тот, кого она сейчас ждет, сидя под великолепной сакурой в пике своего цветения, наверное, должен появиться с минуты на минуту. Как же они оба счастливы!» Проходя мимо, он вежливо поклонился и зашагал дальше.

   «Вот еще один юноша прошел мимо меня, как будто и не заметив, что я здесь есть. Он поклонился в мою сторону так, как если бы тут стояло одно лишь дерево. И он, конечно, сразу же ускорил шаг, чтобы побыстрее миновать меня, а лицо его выражало равнодушную жалость… Все жалеют меня за мое одиночество, и никому я не нужна».

   Невольным наблюдателем всего происходящего оказался Самурай, медитировавший на холме неподалеку перед тем, как начать свои утренние упражнения с мечом. Это был опытный воин, воспитывавший свое тело и дух уже много лет, поэтому сознание его было подобно гладкой поверхности озера. Волнения собственной души и случайно залетевшие мысли не создавали на нем ряби, и он находился в состоянии полного присутствия здесь и сейчас. Все, что происходило вокруг Самурая, отражалось в ясном зеркале его спокойного сознания.

   Он видел сакуру в цвету и Девушку, сидящую под ним: голова ее была спрятана в колени, а плечи слегка дрожали. Он видел Юношу, шагающего неровной, подпрыгивающей походкой и бурно жестикулирующего в такт своей речи. Он наблюдал ту точку в пространстве и времени, когда их взгляды на мгновение пересеклись… Увидели и поняли ли они друг друга? Самурай знал, что на этот вопрос нет прямого ответа. Если бы ему его задали, то он мог бы только сказать, что Юноша, удаляясь, стал подпрыгивать еще выше, а плечи Девушки, обхватившей руками колени, стали вздрагивать еще сильнее.

   

Слово «калибровка» в технике обозначает тонкую настройку измерительного инструмента, чтобы в нем не было погрешностей. В нашем случае инструмент – наше собственное сознание.

   В НЛП калибровка подразумевает тонкое отслеживание по невербальным (бессловесным) признакам состояний и реакций человека. Для этого необходимо наблюдение за собственным состоянием, за партнером и за вашим взаимодействием.

   Есть различные компетентные мнения по поводу того, какую часть информации в процентах коммуникатор получает из слов собеседника, а какую – из сообщений его тела, но все ученые однозначно сходятся в одном: невербальные сообщения тела дают несравненно больше информации о человеке, чем содержание его речи. Считается, что только 7 % информации мы получаем из того, о чем человек говорит, а 93 % – из того, как он это говорит. Действительно, всем нам очень часто приходилось слышать «правильные» слова о необходимости «сеять разумное, доброе, вечное», но при этом нас порой буквально коробило от фальши и лживости говорящего!

   Лицо и тело – арена проявления человеческого бессознательного. Развивая и совершенствуя в себе способность наблюдать, каким образом в процессе разговора изменяются мимика, тонус мышц, тон голоса и т. д. партнера, мы в некотором смысле обучаемся «видеть его насквозь», определять его эмоции и состояния еще до того, как он сам начал отдавать себе в них отчет. Возникает вопрос: а всегда ли нам это нужно? На него каждый может сам себе ответить, потому что каждый сам для себя решает, сколько времени в день он посвящает работе, а сколько – отдыху. Состояние калибровки, безусловно, рабочее состояние полной включенности. К тому же, прежде чем начать приобретать этот профессиональный навык коммуникатора, было бы лучше откровенно задать себе вопрос: «А готов ли я воспринимать вещи такими, какие они есть?» – ибо опыт показывает, что в жизни при этом начинают происходить неожиданные изменения.

   Вспоминается интересный случай из практики. Молодая женщина, начальник отдела, была сама не рада своему свежеприобретенному навыку распознавать по невербальным признакам, правду ей говорят или нет, с грустью констатировав для себя, как много ей врут подчиненные. «Лучше бы мне вовсе не знать об этом, – сказала она, – и жизнь была бы намного спокойнее».

   Человек редко действительно видит и понимает другого человека, а в основном проецирует на него собственные убеждения, эмоции и состояния. Такое присуще, к сожалению, и психологам, ведь они тоже всего лишь люди. Профессионализм состоит в спокойном осознании в себе способности видеть других людей через призму собственной модели мира, и перед работой, а также во время нее – в осознанном настраивании себя на состояние «здесь-и-сейчас». Его называют также иногда «состоянием белого листа».

   В восточных единоборствах идеальное состояние бойца сравнивается с неподвижной гладью спокойного озера, где реальность отражается без искажений, – тогда предполагается, что и реакция на происходящее будет адекватной.

   Искусству калибровки (хотя этого слова тогда не знали) в свое время обучали жрецов, а также детей правителей как некоему сакральному знанию. Позднее подобным образом тренировались члены монашеских орденов, в частности иезуиты. Ныне аналогичные тренинги проводятся для сотрудников спецслужб. С незапамятных времен было замечено, что мастер калибровки имеет странную мистическую власть над другими. Тому, кого калибруют, начинает казаться, что коммуникатор может знать о нем что-то такое, чего он сам о себе не знает. И это действительно так.

   Как же правильно настроить свой инструмент на реальное видение всех нюансов телесных (т. е. бессознательных) проявлений партнера по коммуникации?

   Психологи считают, что лучший способ как можно больше узнать о человеке – это как можно меньше знать о нем заранее. Известен опыт, когда студентам предлагали по предъявленной фотографии описать качества незнакомого человека. Одной половине студентов сказали, что человек на фотографии – известный профессор-математик, а другой – что это бандит-рецидивист. Первая группа увидела «доброе лицо», «проницательный взгляд», «интеллигентность», «благородство», а вторая – «сверлящие маленькие глазки», «приземленность», «злость», «безжалостность» и т. д. Данный эксперимент показывает, насколько мы находимся в плену наших установок и насколько наши выводы и суждения зависят от предварительной информации. Поэтому на курс психотерапии профессионалы стараются не брать в качестве клиентов своих друзей, родственников и знакомых, а предпочитают препоручить их достойным доверия коллегам.

   Модель мира каждого человека закладывается с детства и формируется на основе индивидуальных обобщений, опущений и искажений. Как-то в нашей практике был случай, когда муж постоянно обвинял жену в «презрительном» взгляде. После просьбы поподробнее описать на уровне физиологии, что конкретно происходит со взглядом жены, когда муж считает, что она глядит на него «презрительно», выяснилось, что «презрение» в его модели мира – это слегка прищуренные глаза. Тогда жене сразу стало понятнее, в чем дело: она была очень близорука и, когда пыталась лучше понять своего супруга, прищуривала глаза, как бы стараясь «разглядеть», что тот имеет в виду. Вероятно, в индивидуальном опыте данного мужчины ранее произошло обобщение: «щурится – значит презирает». И он автоматически применял это знание по отношению ко всем без исключения людям. С кем-то оно срабатывало, а с кем-то, как видим, нет.

   Как же избежать при общении с другим человеком затрудняющего работу фона собственных установок и ограничивающих убеждений? Ведь они находятся в глубине нашего бессознательного и поэтому воспринимаются как нечто само собой разумеющееся, не подлежащее сомнению! Для этого важно помнить несколько правил калибровки.

   1. Настроить себя исключительно на присутствие «здесь-и-сейчас», в этом моменте, в данном месте. Всю прошлую и будущую жизнь оставляем за границами работы.

   2. Ничего не интерпретировать! Только наблюдать, что происходит с человеком на уровне его бессловесных проявлений. Никаких выводов вроде «она взялась за обручальное кольцо – значит, ищет поддержку в своем муже!». В ответ на такой жест мы можем лишь отметить про себя: «Средним, указательным и большим пальцами левой руки она слегка сжимает кольцо на правой руке». С каким состоянием связан этот жест здесь-и-сейчас, мы сделаем предположение позже.

   3. Выражения, присущие поэзии, оставляем для литературы или для общения вне работы. В калибровке нет описаний вроде «презрительное выражение губ», «ухмылка», «загоревшиеся глаза» или «чувственно раздутые ноздри», поскольку подобные выражения предполагают целый ряд ассоциаций и интерпретаций из предыдущего жизненного опыта. Но мы можем говорить о «напряженной, слегка приподнявшейся нижней губе», «легкой асимметрии при приподнятых уголках губ», «резко раскрывшихся веках и увлажнившихся глазах», «дрогнувших крыльях носа». В профессиональной среде психологов шутят, что надо «отличать свою галлюцинацию от калибровки».

   Во время упражнения задача – не «угадать», а научиться чему-то новому, развить свою наблюдательность и внимание. Игра в «угадайку» может оказаться существенной помехой. Даже в случае, когда сделанное предположение окажется ошибочным, упражнение считается выполненным, если коммуникатор для себя понимает, что в этот раз, например, качественно «откалибровал» верхнюю часть лица партнера, но слегка упустил рот и мышечный тонус. Тогда он от случая к случаю будет стабильно прогрессировать в искусстве калибровки, а не нацеливаться на сиюминутный результат и похвалу.

   Люди, как известно, разные. Усредненных, то есть общих для всех, реакций тела не бывает. Было бы большой ошибкой говорить о том, что скрещенные ноги – это «закрытая» поза и означает недоверие к собеседнику, а покусывание карандаша – скрытая агрессия.

   Болезнью под названием «страсть к интерпретации», к сожалению, страдают многие, но из жизненного опыта все мы прекрасно знаем, что скрестить ноги может также и человек, находящийся в комфортном расслабленном состоянии и в полной готовности к открытому общению.

   Действительно, существуют устойчивые связи между конкретным состоянием психики и его проявлением в лице и теле, но это имеет смысл рассматривать только для каждого отдельно взятого индивида. Упражнения на калибровку, которые мы предлагаем, направлены на обучение отслеживанию таких индивидуальных устойчивых связей.

   Обозначим приблизительные «мишени» калибровки:

   • Мимика (микромимика): глазодвигательные реакции, мышечный тонус отдельных частей лица (щеки, веки, лоб, желваки, кадык).

   • Вегетатика (покраснение / побледнение кожи).

   • Жесты (микрожесты), движения корпусом (микропокачивания).

   • Мышечный тонус тела.

   • Дыхание.

  

   
Упражнение «Приятный / не очень приятный человек» 

   
Смысл упражнения

   Когда мы проводим деловые переговоры, предлагаем какой-либо товар, оказываем человеку психологическую помощь или просто общаемся, нам крайне важно понимать, какой эмоциональный отклик получают у партнера наше поведение и слова. Опытный же коммуникатор, проводящий свою линию в общении с партнером, видит по невербальным признакам, когда затронутая тема вызывает у того не самые приятные эмоции. В таком случае он немедленно ее прекратит и коснется этой темы уже с другой стороны, вызывающей приятные или хотя бы нейтральные ассоциации и переживания.

   Талантливые продавцы, рекламируя свой товар, всегда понимают, о чем их покупателю слушать нравится больше, о чем – меньше и о чем – совсем не нравится.

   Что же касается психотерапии, то вспоминается случай, как один психолог во время сеанса начал рассказывать клиенту метафорическую историю о человеке и его собаке: метафора была хороша сама по себе, но только клиент после первых фраз извинился и ушел. Как оказалось, у него недавно погибла любимая собака. Если бы тот психолог мало-мальски владел калибровкой, он вовремя понял бы, что не стоит продолжать «собачью» тему. В данном же случае из-за непрофессионализма терапевта клиент, нуждавшийся в помощи, ушел в еще более подавленном состоянии.

   Каждый человек, жизнь которого хоть как-то связана с общением, в полной мере понимает значение умения по-настоящему видеть, что происходит с его собеседником.

   
Пошаговка

   1. Просим партнера в течение 30 секунд думать об очень приятном для себя человеке. Мы молча калибруем в это время, как он о нем думает, т. е. отслеживаем микромимику, микропокачивания корпуса, мышечный тонус, дыхание и т. д. Благодарим.

   2. Просим партнера в течение 20–30 секунд думать о не очень приятном для себя человеке. И снова калибруем его невербальные проявления.

   3. Задаем партнеру нейтральные вопросы, следуя нижеуказанной структуре, и калибруем, о ком думает сейчас партнер: «Подумай сейчас о том из этих знакомых, кто:

   а) ближе к тебе живет,

   б) выше ростом,

   в) полнее,

   г) более обеспечен материально,

   д) имеет более светлые волосы,

   е) имеет более длинные волосы» и т. д.

   Откалибровав партнера после каждого вопроса, скажите ему, о приятном или не очень приятном человеке он думает сейчас. Партнер дает правдивый ответ, верно или неверно ваше предположение.

   4. В конце работы делимся с партнером своим опытом относительно невербальных признаков, по которым вам удалось определить правильный ответ.

   
Экологичность

   Во время упражнений необходимо быть крайне вежливым и тактичным с партнером, поскольку человек согласился впустить нас в свой внутренний мир, даже если при этом он не произносит ни слова. Собственно, и в повседневной жизни лучше быть вежливым, чем невежливым, тем более когда партнер дает согласие раскрыть в какой-то мере свои переживания и истинные эмоции. Таким образом, он становится в десятки раз более уязвимым, и, соответственно, неграмотному коммуникатору во столько же раз легче случайно нанести ему психическую травму. В процессе калибровки категорически запрещаются любые комментарии по поводу того, что происходит с партнером на невербальном уровне. Высказываемые предположения, о ком из двух людей партнер подумал, ограничиваются словами: «По-моему, ты сейчас подумал о приятном (не очень приятном) человеке» – не более!

   Наблюдения по поводу отслеженных невербальных признаков высказываются только терминами «нейтральной физиологии»: например, «слегка сдвинулись брови и глаза опустились вниз» (а не «взгляд насупился»), «уголки губ приподнялись, глаза расширились и увлажнились, дыхание стало грудным и участилось, верхняя часть скул слегка покраснела» (а не «ты смотрела влюбленным взглядом»).

   Когда вы считаете, что в полной мере откалибровали, о ком партнер подумал после вашей просьбы или вопроса, мягко скажите: «Спасибо» (а не «Достаточно» или «Хватит, я все понял»). Упражнение «Монетка» 

   
Смысл упражнения

   В НЛП есть понятия «конгруэнтность» и «неконгруэнтность». Конгруэнтность – это соответствие внутреннего переживания его внешнему проявлению, и, соответственно, неконгруэнтность – несоответствие внутреннего переживания его внешнему выражению. Например, стиснутые кулаки и резкий голос при произнесении нежных слов – явный признак неконгруэнтности.

   Цель нашего упражнения «Монетка» – научиться отличать конгруэнтное «да» и «нет» от неконгруэнтного «да» и «нет».

   В деловых переговорах, да и в некоторых других видах коммуникации умение отличать честное «да / нет» от нечестного играет порой решающую роль. Во время психотерапевтического сеанса такое умение иногда помогает выявить моменты, когда человек несколько «подвирает» самому себе. Это не значит, что ему тут же нужно грозным голосом объявлять о том, что он врет: просто стоило бы собрать побольше информации о той ситуации, где его «да» показалось психологу не совсем конгруэнтным.

   Есть поверье, что данное упражнение-игра позаимствовано из практики ковбоев, осваивавших Дикий Запад: коммуникатору было нужно по еле заметным признакам откалибровать, во-первых, будет ли стрелять в него агрессивно настроенный товарищ, во-вторых, когда он выстрелит, и в-третьих – с какой руки. Выживал, как мы понимаем, тот, кто, верно откалибровав, мог уклониться от выстрела и успевал предварить следующую попытку противника собственным метким выстрелом.

   Для выполнения предлагаемого упражнения пистолетов, к счастью, не понадобится, но нужен будет какой-нибудь небольшой предмет величиной с монетку.

   
Пошаговка

   1. Монетка в руках партнера А. А прячет монетку в одном из кулаков, а партнер Б делает предположение, в какой из рук находится монетка. Первые полминуты-минуту партнер А обязан давать только правдивые ответы, в подтверждение разжимая кулак и показывая, есть ли монетка.

   2. Через 30–60 секунд партнер А может начать перемежать правдивые ответы с неправдивыми. Партнер Б, калибруя его реакции как ответ на вопрос – движения зрачков, микромимику, микродвижения головой и другими частями тела, мышечный тонус, дыхание, а также тон голоса, интонацию и величину паузы между своим вопросом и ответом партнера, – должен сделать вывод, правду говорит тот или неправду. Таким образом партнер Б калибрует партнера А на искреннее / неискреннее «да / нет» 3–4 раза, а партнер А дает ему обратную связь о том, насколько верной оказалась калибровка, показывая в подтверждение спрятанную монетку.

   3. Партнеры меняются ролями и повторяют тот же самый цикл.

   

Во время семинара в группе упражнение «Монетка» для большей эффективности сочетается с игрой в «Ручеек». Группа делится пополам, партнеры садятся друг напротив друга и проделывают упражнение в обе стороны, как описано выше. Далее ряд партнеров А остается сидеть неподвижно с монеткой, а ряд партнеров Б перемещается вперед на одного человека, в то время как партнер, сидевший в начале ряда, садится в его конец.

   Партнеры снова проделывают упражнение уже в новых парах и опять перемещаются в ту же сторону. И так до тех пор, пока тот, кто в самом начале упражнения был в начале «ручейка», вновь не окажется на прежнем месте. Упражнение очень веселое и позволяет калибровать в задаваемом тренером хорошем темпе большое количество самых разных людей. В конце упражнения обычно оказывается, что тот, кто легко просчитывается одним коммуникатором, часто остается загадкой для другого, зато для него понятен тот партнер, который остался неразгаданным первым коммуникатором. Участники семинара обычно так влюбляются в «Монетку», что начинают в нее играть в семье, с друзьями, во время перерывов на работе.

   Упражнение очень нравится детям. Вообще, навык калибровки – это то, что можно безбоязненно предлагать ребятишкам любого возраста как игру, и если она освоена уже на раннем этапе – тем лучше для дальнейшей жизни.

   Как использовать полученное в результате этих упражнений умение отличать конгруэнтные «да / нет» от неконгруэнтных? Очень просто. В начале разговора мы калибруем невербальные реакции партнера, когда тот отвечает «да» на вопросы, по поводу которых заранее известно, что правдивый ответ – действительно «да». Например, «Так, значит, вы хорошо знаете Ивана Сергеевича?». Или «Насколько мне известно, ваша фирма существует уже семь лет?». Если требуется – можно задать и вопросы, по поводу которых мы заранее знаем, что правдивым ответом будет «нет». Точно откалибровав конгруэнтные «да» и «нет» в начале коммуникации, мы сможет отмечать для себя в ходе последующего общения, когда «да» или «нет» партнера будут не совсем конгруэнтны. Если мы заметили некую неконгруэнтность, ни в коем случае не следует немедленно обвинять собеседника во лжи, но подробнее расспросить его по теме, вызвавшей наше сомнение в его правдивости, несомненно, стоило бы.

  

   
Упражнение «История в истории» 

   
Смысл упражнения

   Смысл приблизительно такой же, как и у предыдущего упражнения, только задача коммуникатора немного усложняется. В упражнении «Монетка» коммуникатор не отвлекался на сюжет рассказа, а в упражнении «История в истории» есть опасность слишком «вжиться» в его содержание. Упражнение направлено на приобретение коммуникатором навыка сознательно разделять, что человек говорит и как он это говорит.

   
Пошаговка

   1. Партнер А рассказывает партнеру Б недавно произошедшую с ним реальную историю, и в середину правдивой истории вставляет созданный на ходу придуманный вымышленный эпизод.

   2. Задача партнера Б откалибровать, в каком месте истории был этот вымышленный эпизод.

   
Примечание

   Чтобы упражнение получилось, рассказчику все же нужно соблюдать ряд правил. Первое – история должна вестись от первого лица, а не «С моим другом недавно произошла интересная история». Второе – придуманный эпизод должен быть сочинен на ходу или прямо перед разговором. Третье – он не должен быть в самом начале повествования, поскольку в таком случае коммуникатор не будет иметь возможности откалибровать, как партнер ведет правдивое повествование.

   Если партнеру Б не удалось правильно определить место выдуманного эпизода, партнер А его сообщает, и партнер Б воспроизводит по памяти, что конкретно в этот момент изменилось в жестикуляции рассказчика, в темпе его речи, тоне голоса, мимике лица, движениях глаз, общем ритме повествования и т. д. Если хотя бы при воспоминании о невербальных проявлениях партнера А партнер Б все же определяет для себя, в чем была неконгруэнтность рассказчика, упражнение считается выполненным. Если ему это не удается – значит, партнер Б слишком увлекся содержанием истории и прекратил калибровать. В этом случае партнер Б осознает для себя необходимость дальнейшего совершенствования собственных способностей в калибровке, делает конкретные выводы. И упражнение тоже считается выполненным.

   Калибровка – навык, который сознательно совершенствуется всю жизнь, и даже великому мастеру всегда есть куда двигаться. Это то, что позволяет терапевту остаться на плаву, когда собственные чувства как реакция на переживания клиента вот-вот готовы его захлестнуть, что нежелательно, поскольку в таком случае ему вряд ли удастся оказать последнему профессиональную помощь. Это то, что помогает сохранять спокойствие в любой ситуации и следить за ее развитием здесь-и-сейчас. Те, кто имеют опыт занятий йогой или восточными единоборствами, утверждают, что им не важно, на чем оттачивать умение входить в спокойное состояние сознания: делая ката или калибруя людей. Речь идет все о том же искусстве удерживания состояния гладкого озера внутри себя и адекватного отражения того, что происходит вокруг в пространстве и времени. Глава 5

   
Раппорт. Контекст согласия 

   Если бы, скажем, Млечный Путь и муравей имели разум, а Млечный Путь захотел побеседовать с муравьем, что бы он сделал? Он постарался бы стать маленьким и заговорить на муравьином языке.

   Протоирей Александр Мень

   

Я так тебя люблю, что я уже не знаю,

   Кого из нас двоих здесь нет…

   Поль Элюар

   
Нередко мы не можем объяснить на уровне здравого смысла, почему иногда так симпатизируем одному человеку и совершенно не переносим другого, хотя тот, кого мы не переносим, по объективным показателям может полностью нас устраивать. А первого мы любим не за что-то, а несмотря ни на что. Но кто-то другой, возможно, будет с пониманием и благожелательностью относиться к раздражающему нас субъекту и одновременно недолюбливать нашего любимца. Действительно, отношения принятия и непринятия между людьми складываются весьма индивидуально и субъективно.

   Что же заставляет нас симпатизировать одному человеку и «не переваривать» другого? Может быть, обрабатывая информацию, поступающую к нам по разным каналам восприятия, наше бессознательное делает некий обобщенный вывод о том, интересен нам данный человек или нет, приятен или нет? Что же должен сделать другой человек, чтобы нам понравиться: уж не рассказать ли, какой он хороший? Нет. Как мы помним, только 7 % информации о собеседнике мы получаем из содержания его речи, остальные 93 % – из эмоциональной окраски сообщения и языка его тела.

   В медицине давно известен так называемый эффект плацебо, когда пациенту дают, например, витаминку, предварительно объявив ему, что это сильнейшее средство против его недуга, и больной, приняв эту таблетку, послушно выздоравливает. Но тем же медикам известно, что у одних врачей плацебо работает, а у других – нет, то есть одному доктору больной полностью доверяет, а другому – нет. У иных врачей даже реальное сильнодействующее лекарство не даст результата, настолько мало к нему симпатии и доверия у пациента. А есть доктора, чьи пациенты начинают лучше себя чувствовать от одного их вида или голоса, хотя говорят и делают они, на первый взгляд, самые простые вещи…

   Доказано (и это касается не только врачей и их пациентов), что убедительность сообщения только на 35 % зависит от приводимых коммуникатором доводов и логических аргументов, а остальные 65 % – от того, насколько убедительны невербальные сообщения его тела.

   С одними людьми мы можем дружить, с другими – нет. С одними можем работать, с другими – нет. С одними нам легко уживаться, с другими – сложнее, с третьими – практически невозможно. С одними мы можем иметь романтические отношения, с другими – категорически нет! Исследования показали, что уже с первой минуты общения нам становится понятно, будет нам легко и комфортно с данным человеком – или же, напротив, контакт не сулит в перспективе ничего хорошего, даже если он необходим. А во время телефонных переговоров партнер уже в течение первых пятнадцати секунд принимает бессознательное решение, интересно ему продолжать общение или нет! В первые минуты коммуникации мы еще не знаем ни жизненных целей, ни ценностей партнера, но фундамент любых отношений строится на некоем соответствии поведения и даже внешнего вида людей.

   Вероятно, многие замечали, насколько похожими со временем становятся между собой муж и жена, долго и счастливо живущие вместе. Друзья, стаж дружбы которых достаточно велик, начинают походить друг на друга привычками, манерами, их голоса путают по телефону. Даже собачьи хозяева почему-то приобретают именно тех собак, которые имеют с ними внешнее сходство, да и сами хозяева в какой-то степени со временем становятся похожими на своих любимых питомцев. Один наш знакомый психиатр, коренастый, слегка квадратный мужчина с короткой стрижкой «ежиком» рассказывал об утренних прогулках со своим любимым ротвейлером: «Я смотрю, как он разгоняет всех дворовых кошек, делает пару прыжков, – и вот я в тонусе!»

   Некая таинственная связь, возникающая буквально с первого взгляда между одним и другим существом, с незапамятных времен волновала умы ученых и поэтов. Великий французский психиатр Месмер два века назад был изгнан из своей страны, будучи обвинен в аморальности за то особое отношение благоговейного трепета, которое к нему испытывали пациенты. В XIX веке психиатрами уже более или менее официально было признано, что между врачом и его подопечным при условии хорошей качественной работы неизбежно возникают некие особые отношения, которым даже был дан термин «раппорт» (rapports — франц. «отношения»). Более того, пациенты Фрейда видели исключительно психоаналитические сны с сексуальной направленностью, пациенты Юнга предъявляли образы, как будто напрямую почерпнутые из сокровищницы коллективного бессознательного, пациенты Адлера мужество компенсировали свое чувство неполноценности… Интересно, не потому ли пациенты выбирали именно своего, а не другого психотерапевта, поскольку сразу же, с первого взгляда чувствовали с ним душевное родство и некую внутреннюю схожесть? Или наоборот, пациенты, постепенно проникнувшись бессознательным доверием к своему доктору, начинали осознавать себя согласно транслируемой им психологической метафоре? В общем, изучение данной темы ставило больше вопросов, чем давало ответов.

   Гриндер и Бендлер решили для начала, не слишком вникая в философию данного вопроса (что им несказанно помогло!), выявить структуру поведения успешного коммуникатора, способного вызвать по отношению к себе бессознательное доверие и симпатию со стороны партнера или группы партнеров по коммуникации. Успешными коммуникаторами, взятыми за модели, стали люди самых разных профессий: политики, коммивояжеры, проповедники, психологи, врачи, рекламные агенты и пр. То, что они делали интуитивно и по наитию, Гриндер и Бендлер моделировали, структурировали, а затем стали сами экспериментировать со своим открытием, воспроизводя найденные модели и структуры. Они выяснили, что особые отношения, названные раппортом, можно установить сознательно, если соблюдать определенную технологию.

   Прежде чем ее описать, давайте честно ответим себе на вопрос: с кем нам легче и приятнее контактировать? С партнером, который на нас похож внутренне и внешне, – или с партнером, абсолютно на нас не похожим? Ответ очевиден: «Конечно же, я хочу общаться с тем, кто на меня, любимого, похож». Нам приятнее работать и дружить с тем, кто одевается, как мы, делает что-то, как мы, думает, как мы: «Он мне понятен, и он меня понимает». Именно поэтому всегда существовали клубы по интересам, куда допускались только люди определенного круга, определенным образом одетые, определенным образом себя ведущие. И за защищенность от людей «не своего круга», от тех, при общении с которыми у клиентов не возникало бы то самое чувство родства и принадлежности к чему-то единому, они всегда были готовы платить большие деньги.

   Психологи давно выяснили, что, как бы человек плохо ни относился к себе сознательно, как бы он себя ни ругал последними словами, на уровне бессознательного он относится к себе очень хорошо. Если человек видит перед собой другого, похожего, и узнает в нем себя, как в добром, слегка комплиментарном зеркале, то на уровне бессознательного он получает послание: «Мы с тобой одной крови». То есть «Я – такой же, как ты». В нашем разобщенном мире, где всем знакомо чувство экзистенциального одиночества, встретить человека, как две капли воды похожего на тебя, – это небывалая удача.

   Сами мы не знаем, как реально выглядим со стороны: то, что мы по этому поводу думаем, – всего лишь сконструированные нами предположения. Кто из нас хоть раз в жизни, увидев себя в видеозаписи, не испытал шок и не поспешил поскорее вытеснить из памяти этот кошмар! Но бессознательное немедленно откликается на схожие с нашими позы, движения, жесты, тон голоса, скорость речи, интонации…

   Теперь наконец перейдем непосредственно к технологии, к которой ни в коем случае нельзя приступать сразу и немедленно, не успев понять по существу, на чем основывается раппорт. И сразу же хотим предупредить уважаемого читателя: раппорт – коварная штука. Им нельзя пользоваться непрофессионально, иначе кроме агрессии и отторжения со стороны других неудачливый коммуникатор ничего не получит.

   Было бы грубейшей ошибкой думать, что достаточно копировать физиологию партнера, и он – навеки твой. На невежестве в данном вопросе многие попадаются и дорого платят: лучше бы им вовсе не знать, что на свете есть раппорт, и тогда их взаимоотношения выстроились бы намного успешнее! Никто не любит, когда его явно передразнивают и изображают, никто не любит быть объектом манипуляции. К сожалению, когда люди, преподающие НЛП, недостаточно профессиональны, то раппорт в их понимании сводится к простому обезьянничанию. Именно этот вздор они доводят до своих слушателей, обрекая их тем самым на неизбежный провал во взаимоотношениях и компрометируя метод НЛП в целом.

   Нельзя написать литературный шедевр, не зная грамоты и законов жанра. Раппорт – искусство, которому обучаются постепенно, по буквам. Изучением азбуки раппорта мы сейчас и займемся.

  

   
Технология раппорта 

   Как мы уже говорили, невозможно при помощи одного лишь подражания обеспечить себе доверие на бессознательном уровне со стороны другого человека. Тем не менее физиология – это один из входов в процесс присоединения – первый этап состояния раппорта.

   Раппорт делится на две части: присоединение и ведение. Вначале мы присоединяемся к партнеру по коммуникации, чтобы должным образом почувствовать и осознать, в каком состоянии во время общения с нами находятся его тело и эмоции, какие движения ему на данном этапе наиболее комфортны. Профессионалы также реально понимают в момент присоединения, о чем человек думает.

   Вспоминается рассказ Эдгара По «Похищенное письмо», где мальчик узнавал мысли людей, повторяя выражение лица того человека, мысли и чувства которого он хотел понять. А индейцы говорят: чтобы по-настоящему узнать и понять другого человека, надо «пройти три дня в его мокасинах».

   В тот момент, когда мы глубоко прочувствовали и отзеркалили собой состояние партнера, мы можем начать вести его за собой, как в танце, предлагая ему на языке бессознательного перенять нашу физиологию, манеру двигаться, эмоциональное состояние и стратегию мышления. Присоединение 

   Присоединяться можно к различным физиологическим проявлениям поведения партнера, и их не так много. Это:

   1. Поза, мышечный тонус, жесты.

   2. Голос: тон, громкость, высота, интонации, темп речи.

   3. Дыхание.

   Если не уделить в самом начале достаточного времени присоединению, ведение невозможно. Поэтому ниже мы предлагаем несколько упражнений, необходимых для качественного поэтапного усвоения различных аспектов присоединения. Упражнение «Присоединение к позе» 

   
Смысл упражнения

   Чтобы научиться качественно присоединяться к партнеру во время общения, необходимо для начала освоить наиболее простой этап присоединения к позе в статике. Уже на этом этапе предполагается возможность прочувствовать на себе эффект точного и неточного присоединения в качестве коммуникатора и клиента.

   
Пошаговка

   Упражнение выполняется в тройках: Клиент – Коммуникатор – Режиссер.

   1. Клиент принимает любую привычную и комфортную для себя позу.

   2. Коммуникатор зеркально отражает позу клиента, вплоть до мельчайших деталей (наклон головы, положение пальцев и т. д.).

   3. Режиссер корректирует неточности копирования (коммуникатор обычно поражается, сколько несоответствий обнаруживает режиссер, следящий за процессом со стороны, хотя коммуникатор уверен, что добился точной копии позы партнера).

   4. Коммуникатор, приняв позу, полностью повторившую, как в зеркале, позу своего партнера, находит в ней свое удобство и комфорт.

   
Экологичность

   Мы не случайно выделили последний, четвертый пункт жирным шрифтом. Именно о нем почему-то забывают упомянуть все учебники по НЛП, хотя без него раппорта нет. Если коммуникатор не будет ощущать себя комфортно, копируя клиента, последний немедленно считает его телесный дискомфорт и либо поймет, что его пытаются копировать, либо просто неловко себя почувствует. Коммуникатор должен искренне симпатизировать своему клиенту и испытывать к нему реальный интерес, только в этом случае бессознательный контакт состоится.

   В конце упражнения участникам предлагается обсудить свои ощущения во время упражнения и то, как они изменились, когда коммуникатору стало окончательно хорошо в позе клиента.

   Если упражнение было выполнено коммуникатором точно, партнеры должны ощутить нечто вроде родственной связи друг с другом и приятную теплоту внутри. Если такого чувства нет, значит, коммуникатор проявил недостаточно интереса и внимания к своему партнеру либо не почувствовал в достаточной мере собственного комфорта в партнерской позе. В любом случае коммуникатор осознает для себя, в каком направлении ему стоит совершенствоваться дальше. Упражнение «Я и моя тень» 

   
Смысл упражнения

   Как мы понимаем, нам крайне редко придется длительное время присоединяться к неподвижному собеседнику: в основном жизнь требует умения присоединяться в движении. После того как мы научились присоединяться к своему партнеру молча и в статике, мы можем начать учиться присоединению в динамике, а также используя присоединение голосом.

   Это упражнение мало напоминает присоединение к партнеру в реальном общении, но является необходимым этапом для дальнейшей тренировки по присоединению в диалоге. Прежде чем начать осваивать незаметное, филигранное присоединение к своему партнеру, надо натренировать тело на мгновенное и полное отражение поведения клиента в динамике.

   
Пошаговка

   Упражнение выполняется в парах: Ведущий – Тень.

   1. Ведущий живет своей нормальной жизнью, любезно предоставляя себя для копирования Тени и, по возможности, не обращая на нее внимания: гуляет, читает, разговаривает по телефону, общается, пьет чай.

   2. Тень повсюду следует за Ведущим и полностью копирует его в динамике: двигается, сидит, ест, курит, разговаривает, как он. Тень должна повторять вполголоса все, что Ведущий говорит, воспроизводя его тон голоса, интонацию, темп речи и т. д. Если двое Ведущих хотят поговорить между собой, их Тени только воспроизводят сказанное Ведущими, не общаясь друг с другом. Ведущий не может разговаривать со своей Тенью.

   3. Через 30 минут Ведущий дает сигнал прекратить упражнение, партнеры меняются ролями и опять выполняют упражнение в течение получаса.

   4. По окончании упражнения партнеры обсуждают свои ощущения.

   
Экологичность

   Партнер, являющийся Ведущим, ведет себя максимально естественно, но в то же время заботится о том, чтобы его Тень не испытывала особо дискомфортных ощущений: не заходит в туалет, если его Тень другого пола, не делает по пятьдесят отжиманий, если его Тень не имеет схожей физической подготовки, и т. д. По окончании упражнения – представиться друг другу, как при знакомстве, назвав свое реальное имя, – например, «Я – Надежда, очень приятно было поработать с вами, Сергей».

   И еще один важный момент. Наша Тень – симпатизирующая Тень. Ни в коем случае нельзя отзеркаливать физические недостатки своего партнера, как, например, заикание, хромоту. Тени не стоит сопеть носом, если у Ведущего насморк, или активно кашлять, если партнер – курильщик. В связи с нашей рабочей метафорой зеркального отражения можно вспомнить слова великого классика о своем комплиментарном портрете: «…Но это зеркало мне льстит».

   ПрисоЕДИНЕНИЕ подразумевает некое субъективное слегка влюбленное отношение художника к своей модели – без этого нет настоящего раппорта.

   В случае качественного выполнения упражнения коммуникатор должен ощутить в полной мере себя в шкуре другого человека и как бы слегка примерить на себя иную модель мира. Так, например, один молодой офицер-спецназовец, побыв Тенью девушки-манекенщицы, говорил: «Я даже не знал, что можно выживать, глядя только поверх голов прохожих: это, оказывается, такой кайф – витать в облаках!» А девушка-манекенщица восхищалась чувством «весомости и основательности» походки, которое ей удалось поймать, побыв Тенью своего партнера-Рэмбо. Совершенно нормально, если в процессе упражнения удастся ухватить не только эмоциональное состояние Ведущего, но и его мысли в отдельные моменты.

  

   
Примеры раппорта из литературы и жизни 

   Помните повесть А. Куприна «Олеся»? Герой просит молодую девушку, слывущую ведьмой, показать, что́ она умеет. Олеся велит Ивану идти вперед по тропинке и не оборачиваться. Через минуту он падает на ровном месте, Олеся смеется и велит ему продолжать идти. Герой падает еще несколько раз подряд без каких бы то ни было видимых причин. Олеся объясняет ему, каким образом получается ее фокус. Она должна следовать за человеком, повторяя все его движения, вплоть до самых мелких, и, когда уже не понятно, кто это движется, человек или она, Олеся представляет себе натянутую веревочку и делает резкое падающее движение. И она уверена, что после этого даже самый стойкий человек не сможет устоять.

   Многие участники семинара повторяли «подвиг Олеси», но в гораздо более мягком и безобидном варианте. Они пристраивались к прохожему на улице и какое-то время следовали за ним. Затем они упражнялись, либо замедляя его шаг, либо ускоряя. Некоторым трудоголикам даже удавалось повернуть своего «клиента» в другую сторону, но буквально через секунду они его мягко, при помощи того же раппорта, возвращали к нужному ему направлению.

   Одна пятнадцатилетняя девочка, не присутствовавшая на нашем семинаре, тоже решила попробовать, что такое раппорт в действии. Она знала о раппорте от других участников, но для нее применение раппорта должно было стать последней отчаянной попыткой убедить своего упрямого папу отпускать ее гулять с друзьями хотя бы до десяти часов вечера, а не до семи. Эта темпераментная «пташечка-щебетушечка» заставила себя медленно и весомо сесть в кресло рядом со своим папой, какое-то время молча смотреть вместе с ним телевизор, а затем, роняя по слову в минуту, твердо произнести: «Папа, я уже большая. – Пауза. – Я хочу приходить домой в десять часов». После этих слов повисло долгое молчание, и наконец папа произнес: «Ну, вот ты и повзрослела». Девочке было разрешено приходить домой к десяти часам вечера, но не позже.

   Многие талантливые люди применяют раппорт интуитивно, не зная о возможностях данного феномена. Так, известный французский психиатр Кристиан Сюор, работающий с наркозависимыми, постоянно ходит в джинсах и кожаной куртке, носит волосы до плеч и серьгу в ухе. Пациенты очень его любят.

   Теперь можно вспомнить о разных исторических традициях использования раппорта. В боевых искусствах ученики должны полностью копировать своего учителя не только во время упражнений, но и в повседневной жизни.

   Для оценки сплоченности подразделения военные прежде всего проводят строевой смотр. По качеству строевой подготовки (динамический раппорт) и строевой песни (раппорт по дыханию) можно вынести безошибочное заключение о сплоченности и, соответственно, боеспособности коллектива.

   Вспомним ритуальные синхронные движения по кругу некоторых воинственных кавказских народов, много раз показанные по телевидению.

   Вспомним синхронизированные ритуальные пляски воинов и охотников племен перед охотой или битвой.

   Входить в раппорт можно не только с людьми, но и с животными. Мел Гибсон в фильме «Смертельное оружие» великолепно проделывает такой трюк со сторожевой собакой ротвейлером, которая в результате уходит вместе с ним. Автор как-то раз пристроилась к вожаку стаи прогуливавшихся пеликанов на острове Бали: минут через двадцать динамического раппорта пеликан милостиво позволил себя погладить, и этот исторический момент мужу и коллеге удалось отснять на кинокамеру.

   Подобных примеров можно приводить несметное количество. Читатель, который возьмет за правило регулярно упражняться в искусстве присоединения и ведения, сам через некоторое время сможет рассказать множество интересных случаев непосредственно из своего личного опыта. Присоединение в разговоре 

   Во время реального общения в повседневной жизни между людьми нам достаточно редко случается полностью «зеркалить» своего партнера. Необходимо, как мы уже говорили выше, филигранное присоединение и филигранное ведение. Жестикуляция говорящего человека принципиально отличается от жестикуляции слушающего. Если коммуникатор, находящийся в режиме слушания, будет размахивать руками точно так же, как его эмоционально возбужденный партнер, рассказывающий про футбольный матч, то, пожалуй, и партнер, и все окружающие решат, что коммуникатор подлежит срочной госпитализации в психиатрическую клинику.

   Присоединение к говорящему человеку нам, безусловно, нужно, но на гораздо более тонком уровне. Бурную жестикуляцию собеседника можно отразить, например, едва заметными покачиваниями своего корпуса, соответствующими направлениям жестов партнера, намеками на движения пальцев, синхронизированными с его движениями, наконец пальцами ног, даже если они спрятаны в ботинках.

   Любопытная деталь: бессознательное партнера считывает телесное послание коммуникатора, даже если присоединение происходит вне поля его зрения. Герой «Олеси» Куприна не видит, как Олеся «пристраивается» к нему со спины.

   Точно так же, если мы отражаем жестикуляцию собеседника, например, движениями наших пальцев под столом, присоединение происходит в полной мере. Для того чтобы обычный танец был гармоничным, нам не обязательно выполнять с партнером по танцу синхронные движения. В раппорте – то же самое. Раппорт – это некий танец взаимодействия, во время которого движение одного партнера немедленно отзывается в теле другого партнера, и в идеале со стороны не должно быть понятно, кто из них ведущий, а кто – ведомый.

   И еще одна деталь: не нужно синхронно следовать за сменами поз партнера. Например, ваш партнер откинулся назад. Его движение обязательно должно найти отражение в легком, едва заметном движении вашего собственного корпуса (или головы, или плеча) в том же направлении, а самому принять такую же позу (не обязательно полностью схожую с позой партнера) вы сможете двадцатью-тридцатью секундами позже. Точно так же, упражняясь в искусстве присоЕДИНЕНИЯ и ведения, вы сами сможете не раз заметить, как ваш партнер будет следовать за вашими движениями чуть-чуть запаздывая.

   Во время состояния раппорта наблюдается интересное явление: не только партнер по коммуникации начинает чувствовать бессознательное доверие по отношению к коммуникатору, но и сам коммуникатор проникается необъяснимой симпатией к своему партнеру. Смысл же раппорта, как известно, в последующем ведении. Это – танец, в котором коммуникатор временно позволяет партнеру себя повести – лишь для того, чтобы затем самому повести партнера за собой. Но если коммуникатор, проникнувшись безграничной симпатией к своему партнеру, забудет о том, что его задача – вести, а не «вестись», то он потеряет свои лидирующие позиции в процессе коммуникации и сам окажется в роли ведомого. Единственное средство против такого хода событий – держать внутри себя особый «маячок», позволяющий, сохраняя полное расположение к партнеру по коммуникации и хорошее к нему отношение, все же помнить, кто в коммуникации ведущий, а кто – ведомый.

  

   
Упражнение «Мелкое ведение» 

   
Смысл упражнения

   Данное упражнение предназначено для того, чтобы коммуникатор научился осознавать в процессе разговора с партнером, что он не просто приятно общается, но имеет некую цель, в направлении которой мягко развивает коммуникацию. Это важно при проведении переговоров, – в противном случае, коммуникатор забудет об интересах своей компании во имя зародившейся дружбы с партнером по коммуникации. Это не менее важно в процессе психотерапии – иначе вместо того, чтобы помогать своему клиенту, терапевт расчувствуется и начнет просто горевать вместе с ним. Даже в личном бытовом общении важно проводить собственную линию, при этом грамотно выстраивая продуктивные отношения с окружающими людьми и миром в целом. Итак, как научиться вести и не вестись или как научиться вестись ровно настолько, чтобы затем самому уверенно повести?

   
Пошаговка

   Упражнение выполняется в парах: Клиент – Коммуникатор.

   1. Партнеры поддерживают общий разговор на интересующую обоих тему: НЛП, бизнес, воспитание детей, спорт, отпуск и т. д.

   2. Коммуникатор во время разговора присоединяется к клиенту по позе, жестикуляции, общему ритму, интонации, тембру и тону голоса. Клиент позволяет коммуникатору это сделать и получает удовольствие от общения.

   3. Как только коммуникатор почувствует, что качественно присоединился, он может начать потихоньку добавлять собственные мелкие движения, проверяя, пойдет за ними клиент или нет.

   4. Клиент тем временем продолжает получать удовольствие и осознавать, в какие моменты коммуникатор начинает его физически вести за собой и, главное, в какие моменты ему реально хочется начать повторять движения (вестись) за коммуникатором, а в какие – не хочется. Если клиенту вестись не хочется, то, скорее всего, ведение осуществляется коммуникатором грубовато, слишком откровенно и заметно.

   5. Через пятнадцать минут партнеры меняются ролями.

   6. После выполнения упражнения партнеры делятся впечатлениями по следующей схеме:

   – Коммуникатор делится своими наблюдениями, в какие моменты ему удалось повести за собой клиента и на какие конкретно движения клиент, по его мнению, откликнулся телом.

   – Клиент рассказывает, какие из этих моментов он отследил и тем не менее охотно повелся за коммуникатором, а в какие моменты он видел, что коммуникатор пытается его вести, но ведение не вызывало желания ему следовать.

   
Экологичность

   Во время обсуждения коммуникатору необходимо соблюдать крайнюю тактичность при сообщении о моментах, когда ему удалось повести за собой клиента, используя выражения «мне показалось», «по-моему», «не знаю, согласится ли со мной мой партнер, но у меня создалось впечатление, что…» и т. д. Кроме того, коммуникатор должен всячески подчеркивать, какое удовольствие он получил от общения со своим клиентом и как интересна ему была тема разговора. Никто не хочет чувствовать себя использованным только в качестве объекта манипуляции, пусть даже в игровой форме – особенно после того, как тело доверчиво откликнулось на бессознательном уровне. Недопустимы также никакие комментарии по поводу манеры партнера по коммуникации двигаться и говорить. (Одна девушка, не подумав, ляпнула на обсуждении что-то по поводу «мужских» движений своей партнерши.)

   В повседневной жизни присоединение регулярно творит чудеса. Вспоминается девушка-аспирантка, сдававшая кандидатский экзамен и качественно присоединившаяся к экзаменатору (кстати, билет она знала). Преподавательница потратила все время на выяснение девичьей фамилии ее матери, а также девичьей фамилии матери ее отца, потому что, по ее словам, девушка очень ей напомнила одну родственницу. Вряд ли стоит и говорить, какую оценку получила наша аспирантка, так, по существу, и не дойдя до содержания ответа на свой вопрос в билете. А с преподавательницей они до сих пор с удовольствием общаются, хотя родственных связей так и не обнаружили.

   Как-то раз на прием к психологу пришла женщина в крайне сложном душевном состоянии, которая, по ее словам, буквально разрывалась между дочерью-подростком и своим новым мужем: между девочкой и отчимом установилась устойчивая ненависть. Психолог вызвал к себе девочку и предложил попрактиковать с отчимом раппорт, предварительно объяснив, что это надежный способ обеспечить хорошее отношение к себе другого человека, и подробно рассказав, как он осуществляется. Психолог намеренно «забыл» сказать, что процесс идет в обе стороны… Через две недели прибежала озадаченная мама и произнесла приблизительно следующий текст: «Не понимаю, что происходит! Они теперь – лучшие друзья: шушукаются, хохочут. Он ее все время передо мной защищает, я уж и слова ей не скажи! Говорит, что она большая и сама разберется, с каким мальчиком ей общаться. Если, мол, она говорит, что мальчик ей подходит, значит, он ей подходит! И денег ей подсовывает…» Потом мама перестала удивляться, ситуация устоялась, а новый папа как-то заявил, что всю жизнь мечтал иметь дочь… Раппорт с группой людей 

   Присоединение и ведение группы людей принципиально ничем не отличается от раппорта с одним человеком. Просто группа должна восприниматься как единый организм. Коммуникатор присоединяется, например, к положению ног одного члена группы, к жестикуляции другого, к наклону головы третьего. Он находится в танце с ними всеми одновременно, поочередно меняя объекты присоединения и выхваченные детали.

   Порядок любой, главное – держать в поле зрения сразу всех. Мы советуем практиковаться в этом навыке при каждой удобной возможности – вложенный труд окупится сторицей.

  

   
Раппорт по дыханию 

   Издавна существует выражение «спелись». Действительно, предполагается, что у поющих вместе людей синхронизированы вдох (взятие дыхания) и выдох (собственно пение).

   Мы уже ознакомились на практике с раппортом в статике, раппортом в динамике, голосовым раппортом. Это все очень сильные орудия для установления контакта с другими людьми на глубинном бессознательном уровне. Теперь мы можем перейти к изучению на практике самого мощного вида раппорта – раппорта по дыханию. Если на уровне позы, жестов и голоса мы сообщаем партнеру, что мы с ним «одной крови», то, вступая в дыхательный раппорт, мы даем ему послание «Мы с тобой одного духа!».

   Раппортом по дыханию можно вывести умирающего из комы (чем занимаются лишь самые бесстрашные шаманы, поскольку это еще большой вопрос, кто кого перетянет), соответственно, раппортом по дыханию можно убить. Раппортом по дыханию можно разбудить спящего человека, а также возбудить и соблазнить, равно как успокоить и усыпить. Необъятный спектр возможностей. Убивать и соблазнять мы учить не будем, но обязательно сообщим, как это делается, чтобы не было проблем со своевременным распознаванием неэкологичных действий по отношению к себе, а также научим, как в таких случаях обеспечить себе и близким полную неуязвимость.

   Итак, соблазнение. По данному поводу написаны целые тома, хотя суть сводится к нескольким пунктам. Первое – филигранный раппорт и ведение в динамике и голосом. Второе – присоединение и ведение по дыханию. Соблазняющий присоединяется к дыханию своей жертвы и постепенно начинает его учащать и раскачивать. Доверчивое тело списывает собственное учащение дыхания на счет своего особого отношения к партнеру, к которому к тому же уже какое-то время тянет на бессознательном уровне как к существу «одной крови». Партнеру остается только «решительно» использовать момент в своих целях. Естественно, данная стратегия «работает» как для мужчины, так и для женщины-соблазнительницы. Кстати, в супружеских отношениях это великолепный способ освежить чувства. Один участник нашего семинара, военный лет сорока пяти, усомнившись в силе дыхательного раппорта, решил попробовать подстроиться и повести по дыханию свою ровесницу-жену, которая сидела на кухне и чистила картошку. Не в силах не поделиться своим опытом с группой, он, по понятным причинам, с трудом подбирал нужные слова, но рассказать о произошедшем чуде очень хотелось. «Короче… я подстроился и повел… стал учащать дыхание… Что тут началось… Мы уже очень давно живем, но такого не было даже двадцать лет назад…» Желая помочь участнику подвести итог, ведущий тренер прокомментировал: «В таких случаях главное вовремя отобрать у женщины нож!»

   Мы не собираемся морализировать по поводу возможности или невозможности использования дыхательного раппорта в целях немедленной интимной близости. Безусловно, такое явление, как «пикаперство», или «съём на улице», при помощи НЛП сейчас муссируется на страницах Интернета. Многие только за этим навыком изначально и приходят. Если других запросов нет, мы такого человека сразу удаляем с семинара, поскольку с ним будет некомфортно работать другим участникам группы. Но во многих других местах их охотно обучают. И научиться привлечению к себе внимания как к «эротическому партнеру» в каком-то смысле намного проще, чем овладеть филигранным присоединением и ведением в динамике с деловым партнером, поскольку для этого, как мы уже говорили, необходим искренний интерес и симпатия. В процессе соблазнения интерес изначально присутствует уже в силу природы и инстинктов человека, а также и некоторого рода «неравнодушного отношения», пусть даже на короткое время, как у кошки, подкрадывающейся к птичке. Бессознательное «жертвы» нередко с доверием относится к такого рода симпатии, потому что, независимо от ее качества и морали, она – естественная, природная, и потому может показаться искренней.

   Наши мальчики во время семинаров практиковали на улице раппорт по дыханию в гораздо более невинной форме. Зимой они умудрялись подстроиться к дыханию девушек на автобусной остановке (естественно, без ускорения!) по выходящему изо рта пару. Девушки сами подходили к ним и спрашивали, где они могли с ними видеться раньше… Естественный дыхательный раппорт способен вызвать именно такое чувство: «Я вас где-то видел и хорошо знаю».

   Теперь немного о сознательном вреде, который может быть нанесен раппортом по дыханию. Этот метод иногда используется, например, в предвыборных кампаниях, чтобы сорвать выступление конкуренту. В зал сажаются несколько специалистов, которые качественно присоединяются к выступающему: филигранный раппорт по позе, жестикуляции и дыханию. Как пристроиться, находясь в зале, чтобы не привлечь к себе внимание? Прежде всего, микродвижениями, повторяющими жесты и их направления у оратора. Как осуществляется из зала собственно дыхательный раппорт? Очень просто. Человек всегда говорит на выдохе. Соответственно, слова, которые он произносит, – это выдох, и где-то между ними есть момент вдоха для набора дыхания. Любому человеку свойствен определенный ритм добора дыхания при говорении, данный ритм отслеживается из зала, и именно к нему производится присоединение. В какой-то момент несколько присоединившихся человек вдруг начинают кашлять, и выступающий тоже начинает либо кашлять, либо задыхаться, либо, борясь с желанием раскашляться, теряет нить выступления.

   О выступлении обработанного таким образом кандидата аудитория избирателей в основном вспомнит приблизительно так: «Иванов? А-а, тот, который все время кашлял?»

   Раппорт по дыханию, производимый сознательно, – весьма эффективное оружие, учитывая, что даже неосознанно мы можем «заразить» зеванием или покашливанием окружающих. Можно также вспомнить, как сложно порой бывает удержаться, когда кто-то зевает в нашем присутствии, особенно если это человек, которому мы симпатизируем. Артисты сцены панически боятся «кашлевой волны»: стоит одному человеку в зале начать кашлять, как к нему начинают присоединяться другие зрители в разных концах зала… Именно поэтому, если на трибуне находится близкий вам человек и очень волнуется, вы можете раппортом терапевтировать его прямо из зала, успокаивая его дыхание и снимая напряженный мышечный тонус тела. Кстати, и кандидаты в депутаты частенько сажают таких «подкрепляющих специалистов» в зал: это служит дополнительным ресурсом в выступлении и является надежной страховкой от гипотетических «колдунов».

   Если уважаемому читателю вдруг покажется, что этот текст похож на обучение черным технологиям по незаметному воздействию на человека, то он может не волноваться по этому поводу. Такие прецеденты в истории НЛП бывали, но это единичные случаи, и, если честно, они не очень хорошо закончились для участников. Почему так мало? Да просто потому, что необычайно сложно найти даже несколько специалистов такого уровня, собрать их вместе, да еще и убедить работать в команде, а не «каждый за себя». Для того чтобы научиться настолько филигранно воздействовать на кого-либо, надо положить на это годы и годы жизни непрестанного ежеминутного труда. Тот, кто способен на такую самоотверженную работу, вряд ли станет размениваться на подобого рода «дешевку». Тем не менее мы сочли необходимым привести информацию и об опасных возможностях НЛП – для того, чтобы читатель, во-первых, еще раз осознал безграничность этих возможностей, а во-вторых, понял, что ничего загадочного и фатального в воздействии так называемых «колдунов от НЛП» нет: все раскладывается по достаточно примитивным структурам. Для такого воздействия можно быть абсолютно неуязвимым, если, обладая вышеизложенной информацией, пользоваться элементарными правилами, которые мы изложим ниже.

   Неужели мы все так беззащитны перед «колдунами-нэлперами», если не имеем в качестве противовеса свою команду «хороших нэлперов»? Неужели все мы можем стать жертвами присоединения и ведения недоброжелателями? И ведь невозможно постоянно искать врагов-манипуляторов вокруг себя, иначе это уже попахивает паранойей! На самом деле мы далеко не так беззащитны, как кажется. Вообще, не бывает «жертв НЛП», но бывают просто жертвы, которые почему-то регулярно выбирают себе именно такую роль: «жертвы мужчин», «жертвы хищных женщин», «жертвы конкурентной борьбы», «жертвы сектантов», «жертвы АО МММ». У всех них есть нечто общее: имеется некая устойчивая стратегия, которую возможно отследить и затем с ее помощью начать манипулировать. Мы действительно беззащитны, когда наше поведение достаточно однообразно.

   Возьмем пример того же выступающего кандидата. В каком случае нескольким человекам из зала к нему легче присоединиться – если его поведение предсказуемо или совсем непредсказуемо? Конечно же, когда его поведение предсказуемо и однотипно. К гибкому, яркому и подвижному оратору, постоянно меняющему ритмы, темпы, разнообразно жестикулирующему, пристроиться, чтобы затем повести, практически невозможно. И даже если найдется несколько сильнейших слаженно работающих порофессионалов в одном зале, пытающихся присоединиться к его движениям, они будут присоединяться каждый к чему-то своему. А в таком случае их присоединение будет исключительно «подкреплять» выступающего оратора.

   Поэтому авторитетно сообщаем всем тревожным и мнительным читателям: силовое манипулятивное НЛП бессильно перед человеком, обладающим достаточным ресурсом внутренней гибкости, подвижности и разнообразия, которые, естественно, проявляются и в его физическом поведении. Оно бессильно также перед человеком, который осознанно развивает в себе этот ресурс внутренней гибкости и подвижности. Так что будем стремиться к тому, чтобы быть яркими, гибкими, разнообразными, и тогда любые манипуляторы потерпят фиаско. Да и для всех остальных жизненных контекстов такие ресурсы не помешают!

   Но раппорт по дыханию может быть опасен и для самого коммуникатора. Так, качественно пристроившись к пациенту по всем известным параметрам и потеряв при этом «маячок ведущего», врач может легко «схватить» на себя болезнь. Известны «профессиональные» болезни онкологов, психиатров и т. д. Как же быть в таких случаях, чтобы соблюсти технику безопасности? Ответ: не пристраиваться напрямую к дыханию физически или психически нездоровых людей. Для косвенного присоединения существует, например, рука. Рука плавными движениями отражает ритм и глубину дыхания человека. Это можно делать явно, можно – под столом: видно присоединение или нет, как мы уже знаем, не имеет никакого значения. Дыхание коммуникатора все равно будет опосредованно синхронизировано с дыханием партнера, но для подсознания коммуникатора рука – это символ раздельности: буквально, «это моя рука пристраивается к больному дыханию, а не я».

  

   
Упражнение «Раппорт по дыханию». Часть 1 

   
Смысл упражнения

   Для того чтобы научиться точно пристраиваться рукой к дыханию партнера, не замедляя и не ускоряя его, необходимо для начала научиться пристраиваться к собственному дыханию. Вообще, умение создать раппорт с самим собой – редкое и бесценное качество у людей! Важно на собственном опыте прочувствовать, что такое адекватная амплитуда движения руки, чтобы не начать раздувать легкие партнера, как меха, и в то же время не уменьшать амплитуду расширения-сокращения грудной клетки и не вызвать дискомфортного чувства стеснения в груди.

   
Пошаговка

   Собственно, шаг здесь только один: человек пристраивается своей рукой к естественному ритму своего дыхания и адекватно его отражает, следя за соответствием скорости и амплитуды. Движения рукой должны быть плавными и мягкими. Упражнение выполняется 4–5 минут.

   
Экологичность

   Это упражнение является весьма полезной самостоятельной техникой для саморелаксации, например дважды в день по 10 минут. Присоединение к собственному дыханию не обязательно должно выполняться с рукой. Но в данном упражнении рука должна быть задействована обязательно, поскольку здесь мы преследуем цель научиться опосредованному присоединению. В 90 % случаев вышеописанная техника служит надежным средством от бессонницы или для быстрого самоуспокоения в стрессовой ситуации.

   Крайне редко, но все же в нашей практике встречались люди, для которых отслеживание собственного дыхания является дискомфортным процессом: понятно, что именно им не стоит себя насиловать и испытывать неприятные ощущения. Но в основном данная техника навсегда становится надежным «другом и помощником». Упражнение «Раппорт по дыханию». Часть 2 

   
Смысл упражнения

   Упражнение предназначено для обучения коммуникатора точному присоединению по дыханию, а также позволяет одновременно освоить опосредованное присоединение рукой. Упражнение может использоваться как самостоятельная психотерапевтическая методика, вводящая клиента в ресурсное умиротворенно-расслабленное состояние для восполнения сил.

   
Пошаговка

   Упражнение выполняется в парах: Клиент – Терапевт.

   1. Клиент пишет на листе бумаги крупно, разборчиво, печатными буквами 5–6 слов, которые ассоциируются у него с состояниями покоя, умиротворения, расслабления. Затем он отдает листок терапевту, а сам садится и принимает комфортную для себя позу. Глаза клиента могут быть закрыты или открыты – как удобно. В качестве ресурсных слов берутся любые части речи и, если очень хочется, даже словосочетания, но не больше, чем из двух слов. Так, для кого-то, например, это будет «море, песок, ветерок, тепло, плыву», для кого-то – «диван, мягко, чай с малиной, кошка, снег за окном». Клиент пишет свои слова разборчиво, потому что зачитывать их вслух придется терапевту.

   2. Партнер-терапевт садится рядом с клиентом в удобную для себя позу, соблюдая филигранный раппорт. Из положения терапевта должно быть хорошо видно дыхание клиента (у женщин оно чаще грудное, у мужчин – брюшное). Листок со словами следует положить таким образом, чтобы терапевту было легко их зачитывать, не крутя головой и не наклоняясь. В противном случае, как мы понимаем, будет нарушен раппорт (напоминаем, что речь идет не о буквальном, а о филигранном раппорте). Опыт показывает, что оптимальная поза для терапевта в данном упражнении – поставить свой стул параллельно стулу клиента и расположиться вполоборота к нему. Правая рука терапевта может опираться на спинку стула клиента либо, по договоренности, поддерживать голову партнера для еще большего эффекта расслабления.

   3. Партнер-терапевт около 30–60 секунд без слов пристраивается рукой к дыханию клиента, а затем, на выдохе партнера, начинает тихо произносить ресурсные слова. Важно синхронизировать ударение в произносимом слове (или логическое ударение в словосочетании) с выдохом клиента и соответствующим движением своей руки: вдох – рука поднимается, выдох – рука опускается. Таким образом, «ресурсный комплекс» из 5–6 слов «прокручивается» 6–7 раз.

   4. Когда калибровка покажет, что клиент полностью расслабился (расслабленные мышцы лица, легкое покраснение кожи, ровное глубокое дыхание, которое, кстати, углубилось и замедлилось само по себе, без нашей помощи), приблизительно через 10–15 секунд после этого можно, мягко прикоснувшись к его плечу, предложить партнеру потихоньку вернуться в «здесь-и-сейчас» отдохнувшим, обновленным и полным сил.

   
Экологичность

   В данном упражнении важно не ускорить и не нарушить амплитуду дыхания партнера: мы просто мягко и чутко следуем за его ритмом. Терапевт сможет на практике убедиться, что сам факт «подкрепления» естественного дыхания клиента раппортом является ресурсом расслабления и комфорта. Под влиянием грамотного присоединения дыхание само по себе переместится из грудного в брюшное, станет медленнее и глубже. Прежде чем пытаться менять что-то в скорости и глубине дыхания партнера, надо научиться точно к нему пристраиваться.

   Ни в коем случае нельзя отвлекаться: если ваша рука вдруг случайно «зависнет», то дыхание клиента на какое-то время сделает «стоп» и он рискует пережить не самые приятные мгновения.

   Слова произносятся тихим голосом и именно в том порядке, в каком их записал клиент. Никаких «замен на синонимы»! Это тут же вышибет клиента из ресурсного состояния.

  

   
Возможности раппорта по дыханию 

   Мы уже слегка коснулись некоторых возможных неприятностей, которые могут возникнуть у человека при применении по отношению к нему раппорта по дыханию не в самых альтруистических целях, а также того, как подобных неприятностей можно избежать. Хотим сразу успокоить читателей: профессионалов, способных воздействовать на человека таким образом, очень немного. И всегда имеется стопроцентное противоядие любым попыткам манипулировать: спокойное осознание происходящего и собственная внутренняя гибкость и подвижность. Гораздо больше «специалистов», которые только притворяются, что способны сотворить нечто подобное, а на самом деле их возможности ограничиваются в лучшем случае теоретической лингвистикой. Большинство людей, рекламирующих себя как «специалистов НЛП», переоценивать не стоит.

   Не бойтесь НЛПистов как явления! Это миф. Возможности НЛП действительно безграничны, но мало кто способен по-настоящему трудиться, чтобы стать мастером.

   Теперь поговорим о приятных возможностях дыхательного раппорта. Чуткая мама именно таким способом мягко переводит своего расшалившегося ребенка в состояние сна, не зная, что осуществляет присоединение и ведение по дыханию. Она начинает рассказывать ребенку сказку, говоря на его выдохе, постепенно замедляя ритм… И вот малыш все чаще прикрывает глазки… и вот он уже спит (главное – не уснуть раньше него).

   Войдя в раппорт по дыханию, можно мягко разбудить уснувшего человека, соответственно, пристроившись к его сонному ритму и начав его раскачивать и убыстрять.

   С учащением и раскачиванием дыхания стоит обходиться весьма осторожно, особенно когда партнер – противоположного пола: сначала подумайте, как вам потом от этого человека убежать, если, конечно, дальнейшее бурное развитие событий не совсем входит в ваши планы.

   Пристроившись к дыханию астматика (естественно, не напрямую, а опосредованно), можно его выровнять и успокоить. То же самое можно сделать с дыханием человека, который волнуется или почти плачет.

   Во время психотерапевтического процесса НЛП-терапевт поддерживает ресурс клиента раппортом по дыханию в основном при помощи руки, поскольку может быть необходимость произнесения некоторого количества слов в не совсем трансовой форме.

   Ричард Бендлер при помощи раппорта выводил психиатрического больного из кататонического состояния. Поскольку шизофреник-кататоник может неопределенно долгое время находиться в застывшем положении, сохраняя причудливую позу, пристраиваться можно было в основном к дыханию. Через несколько часов Бендлер все же заставил больного пошевелиться, – правда, пациент тут же занял новую интересную позу – и опять надолго.

   Если уж речь зашла о шизофрениках, мы сделаем маленькое отступление. Техники НЛП не следует применять при работе с больными шизофренией. Калибровка, безусловно, универсальный инструмент, но раппорт надо применять с большой осторожностью, помня об опасности заражения – в том числе и психического. Мы бы даже советовали в подобных случаях вовсе воздержаться от раппорта, пока коммуникатор не уверен на 200 % в качестве своего «маячка», напоминающего ему, кто – ведущий, кто – ведомый.

   Кроме того, присоединение и ведение – очень энергозатратный процесс, и восполняют его только положительные эмоции от устойчивого чувства единения с партнером. С психическими больными такого чувства не будет, поскольку, поначалу поведясь за вами, они через очень короткое время опять уходят в свой мир и эффекта ведения как не бывало.

   Дело в том, что при условии психической сохранности все мы без исключения являемся нормальными «здоровыми невротиками», то есть людьми, в чьей структуре мышления и поведения имеются ригидные места, блоки и зажимы. НЛП увеличивает ресурс гибкости и ослабляет зажимы, двигая личность в сторону креативности. Человек с нормальным невротическим мышлением удержит новую, ресурсную, более гибкую структуру и будет ею пользоваться. У шизофреника же структуры нет вообще. Поэтому его сознание и поведение достаточно легко принимают придаваемую им форму, но они ее не держат! В случае с шизофрениками структуру следует не пытаться сделать более гибкой, а просто создавать и затем долго закреплять. Техника «Выведение раппортом в ресурсное состояние» 

   
Смысл техники

   Говоря о базовых предположениях, мы выяснили, что сознание и тело системны и являются отражением друг друга. Соответственно, работая с сознанием, мы работаем с телом, а работая с телом, мы работаем с сознанием. В данном упражнении мы начнем «плясать» от тела. Как мы помним, невозможно убедительно произнести фразу «Я – самый счастливый человек на свете» в сгорбленной напряженной позе и со сжатыми кулаками. Точно так же, как нельзя искренне сказать «Как тяжко жить», выпрямив спину, высоко подняв голову, уперев руки в бедра и глядя вдаль. Кто не верит – пусть попробует! Именно на индивидуальном соответствии определенной клиентской позы его ресурсному состоянию, а также на соответствии другой позы состоянию нересурсному базируется предлагаемое упражнение.

   По своей сути, это уже не упражнение, а полноценная коммуникативная и психотерапевтическая методика, когда нам необходимо заставить партнера, говорящего о проблемной ситуации, принять ресурсную для себя позу, чтобы он бессознательно перешел к иной, позитивной стратегии восприятия этой ситуации и спокойно с ней справился.

   
Пошаговка

   1. Клиент рассказывает терапевту о каком-то своем грандиозном успехе. У каждого человека есть опыт, который он может назвать своим успехом: для кого-то это – победа в соревнованиях в 15 лет, для кого-то – когда понравившаяся девушка обратила на него внимание, для кого-то – рождение ребенка, для кого-то – приобретение долгожданной квартиры и т. д.

   Клиент рассказывает, терапевт поддерживает беседу в диалоговом режиме, живо реагирует в раппорте. Он также калибрует и запоминает позу, жестикуляцию, направления жестов, манеру говорить, интонации, ритм речи, дыхание клиента, которые соответствуют ресурсному состоянию последнего.

   2. Клиент рассказывает терапевту о какой-то своей реальной проблеме. Шкала баллов выбирается самим клиентом, ограничений по баллам нет. Все зависит от степени доверия к конкретному терапевту. Терапевт калибрует и присоединяется к позе, жестикуляции и манере клиента говорить, соответствующим нересурсному состоянию последнего.

   3. Используя присоединение и ведение в диалоговом режиме, терапевт постепенно выводит клиента из нересурсной позы и приводит в ресурсную, добившись от партнера направления жестов, манеры говорить, ритма и интонаций, соответствующих ресурсному состоянию. Клиент при этом просто расслабляется и получает удовольствие, позволяя себя «лечить».

   На упражнение – по 15 минут со сменой ролей.

   Иногда во время семинара участники перед данным упражнением испуганно спрашивают: «А что мне ему говорить, пока я его вывожу раппортом в ресурс?» Ответ – о чем угодно! Один говорит, что сейчас за окном зима, но уже чувствуется приближение весны, а весной обычно все разрешается само собой. Другой рассказывает историю о том, как с похожей ситуацией справился кто-то из его друзей, коллег, героев фильмов, литературных персонажей, участников телепередачи и т. д.

   Если мы приводим пример конкретного человека (реального или вымышленного – не важно), хорошо сохранять следующую структуру рассказа: короткое описание похожей ситуации и состояния героя – предпринятые им шаги – последовавшие изменения во внешнем и внутреннем мире героя – результат. Затем – быстро перевести разговор на другую тему, не проводя никаких прямых параллелей между рассказанной историей и ситуацией клиента, никаких выводов. Начало может быть приблизительно такое: «Сейчас внимательно тебя слушал, и твой рассказ очень напомнил мне одну похожую историю… Где же я ее слышал?.. Кажется, я читал статью, уже не помню, в каком журнале, про одного начинающего менеджера, который…»

   
Экологичность

   Никаких советов! Бывают клиенты, которые рады свалить всю ответственность на собеседника, желающего принять участие в разрешении его проблем, чтобы потом сказать: «Видишь, я все сделал по-твоему, и вот что получилось…» Бывают клиенты, которые начнут объяснять, почему для них такой совет неприемлем, и т. д.

   Не рекомендуется вести рассказ от первого лица. Дополнительные вопросы Клиента могут выявить множество расхождений в деталях ситуаций. И тогда опять же Клиент может начать объяснять вам, почему это возможно для вас, а для него – нет. По той же причине не стоит приводить примеры из жизни близких людей. Предпочтительнее взять за образец историю нейтрального незнакомого человека: ведь по поводу деталей Терапевт не может иметь исчерпывающей информации. Главное сообщение, которое должен косвенно получить клиент во время данного упражнения, – «Все будет хорошо».

   Если история была выдумана Терапевтом от начала и до конца, он никогда не должен признаваться в этом Клиенту. Но опыт показывает, что в жизни Терапевта всегда находится достаточно примеров реальных случаев с «хэппи-эндом», соответствующих заявленной проблемной ситуации Клиента.

  

   
Заключительный гимн калибровке и раппорту 

   В НЛП имеется множество мощнейших техник, но ни одна из них не сработает без калибровки и раппорта – скорее может навредить. А калибровка и раппорт сами по себе могут быть чрезвычайно ресурсны и терапевтичны, даже если никаких других приемов, кроме них, коммуникатор не использовал.

   Автору приходилось работать со случаями истерической слепоты в зоне боевых действий, когда на «долгоиграющие» методики просто не было времени. При филигранной калибровке и таком же филигранном раппорте клиенту предлагалось наблюдать, что происходит с его глазами. Когда клиент говорил, что один глаз уже видит, ему предлагалось отслеживать, что теперь происходит с другим глазом. И клиент прозревал. Со стороны выглядело как чудо, а секрет заключался исключительно в профессиональном владении коммуникатором калибровкой и раппортом.

   В ситуациях острого горя и неразрешенных чрезвычайных обстоятельствах вообще категорически нельзя использовать ничего иного. Так, во время гибели АПЛ «Курск», когда родственники на берегу все еще отказывались верить в гибель своих близких и надеялись на чудо, единственное, что могло поддержать их в беде, – простое человеческое участие, усиленное раппортом. В таких случаях люди выживают благодаря невербальному посланию от других людей: «Ты не одинок. Я готов, что бы ни случилось, быть рядом с тобой».

   Настоящий раппорт – это рядом другого человека, которое всегда целительно и терапевтично. В повседневной жизни, к сожалению, мы в большинстве случаев заменяем реальное присутствие его имитацией.

   Во время взятия заложников на «Норд-Осте» единственная возможная помощь обезумевшим от горя родственникам заключалась в следующем: выслушать в раппорте человека и любым удобным способом сказать ему «Все будет хорошо». Человек в таком состоянии все равно не слышит логических доводов, ему важен не столько смысл, сколько эффект реального присутствия и поддержки со стороны другого человека «одной с ним крови», который в данный момент по многим объективным причинам является более сильным, чем он. Это и есть невербальное послание «Все будет хорошо».

   Но вернемся к нормальной жизни. Вспоминается случай, как мы с Владимиром Владиславовым летели в Вену на конференцию, где некоторые участники показывали небольшие мастерские. К нам подошел замечательный психотерапевт из Новосибирска Алексей Дериев, НЛПист с большим стажем, специализирующийся по работе с наркозависимыми. Он спросил, на какую тему мы будем делать мастерскую. Мы ответили, что за такое малое количество дней успеем только частично дать калибровку и раппорт. Алексей обрадовался и сказал, что обязательно к нам придет на эти дни, добавив: «Ведь калибровка и раппорт – это самое главное». Настоящий мастер знает цену искусства калибровки и раппорта и не жалеет времени на их совершенствование всю свою жизнь.

   Теперь немного об экзистенциальном смысле раппорта.

   Для нашей Российской школы калибровка, взятая отдельно от раппорта, – это нечто, похожее на медитативно-спокойное созерцание происходящего здесь-и-сейчас в пространстве и времени. Пространством может быть природа или наблюдаемое из окна движение людей по городу.

   Пространством может также являться и сам человек, когда он спокойно отслеживает свое дыхание и ощущения, свои эмоции и мысли. Пространством может быть и человек напротив, движения которого и издаваемые им звуки мы спокойно осознаем здесь и сейчас. Калибровка обеспечивает реальное присутствие.

   Раппорт без калибровки не имеет смысла, поскольку, не откалибровав пространство в любом его проявлении, к нему нельзя качественно присоединиться или включиться в него. Вот почему в изучении данных тем соблюдается строгая очередность. Но вместе калибровка и раппорт дают колоссальный синергетический эффект, когда целое намного больше суммы составляющих компонентов: включенное присутствие.

   Включенность в происходящее – чрезвычайно редкое качество в наше время, когда все привыкли жить по заранее предусмотренным матрицам мышления и ритуалам поведения. Калибровка и раппорт позволяют выйти за пределы матрицы и соединиться с чем-то добрым, светлым и бесконечным во время акта включенного присутствия, независимо от того, где он происходит: в лесу, в городе, при контакте с человеком. Но в любом случае контакт будет настоящим, а не бездумным следованием внесенным ранее программам в наше сознание и бессознательное.

   Раппорт делает нас больше: «меня самого становится больше». Доказано, что многие проблемы проистекают из ощущения сужения экзистенциального пространства. Это выражается в чувстве одиночества и отделенности. Каждый осознает это чувство по-разному: одни – как отделенность от людей, другие – как отделенность от природы, третьи – как отделенность от самого себя, хотя все эти виды отделенности, по существу, представляют собой одно и то же явление. Человек, отделенный от природы, автоматически отделяется и от своей собственной природы, а значит – от самого себя. Человек, отделяющий себя от других людей, тоже, соответственно, отделяет себя и от своей природы, и от себя самого.

   Калибровка и раппорт – это то, что помогает расширить экзистенциальное пространство, воссоединиться с ним, включиться в него, чувственно осознать, что все едино: я и люди, я и другой человек, я и природа. Профессионал и личность, использующая раппорт именно на таком уровне осознания, исцеляет и себя, и пространство одновременно: человека, группу людей, любое другое живое существо.

   Наши ребята на семинаре как-то придумали игру в «добрых волшебников». Они ходили по городу, ездили в транспорте, заходили в помещения и искали того, кому, на их взгляд, нужна была помощь и поддержка. Они незаметно пристраивались к такому человеку, а затем начинали изменять что-то в своей позе, жестах, дыхании, постепенно ведя за собой «клиента». Как только калибровка показывала, что человеку стало лучше, – например, он заулыбался и стал смотреть выше, – «терапевт» мягко отстраивался и шел своим путем. Такое вот чудесное занятие, от которого выигрывал и сам коммуникатор, и его пространство: все «анонимные терапевты» отмечали необыкновенный душевный подъем, прилив энергии и ощущение связи «всего со всем», а себя самих – «наводящими мосты».

   Еще раз хотим подчеркнуть, что войти при помощи присоединения в состояние другого человека или группы людей – это еще далеко не раппорт. Представим себе некоего коммуникатора, который присоединился к толпе и идет вместе с ней, буквально став ее частью. Поведется ли толпа за ним, признав в нем лидера? Никогда. В этом случае он – просто человек толпы, такой же незаметный, как и все идущие в ней.

   Теперь представим себе другого человека, который начинает резко выступать, выкрикивать какие-то свои идеи, противоречащие убеждениям и ценностям данного сообщества, иметь по любому поводу свое мнение, отличное от всех, и громко его декларировать… Признают ли в нем лидера? – Вряд ли. Скорее всего, к такому человеку отнесутся как к сумасшедшему.

   И наконец третий вариант. Настоящий лидер, сознательно присоединившись к окружающим людям (движения, ритм, ценностные слова и т. д.), будет постоянно помнить, сохраняя полную включенность в «здесь-и-сейчас», что он присоединился для того, чтобы в нужный момент уверенно повести за собой. И сделает он это мягко и незаметно. Тогда все признают в нем лидера, который с ними «одной крови» и «одного духа» – и в то же время тот, за кем им хочется следовать по доброй воле.

   И напоследок несколько слов о нравственной стороне вопроса. Иногда нам приходится слышать упреки в свой адрес по поводу того, допустимо ли воздействовать на сознание других людей, навязывая им свою волю. Мы хорошо понимаем тревогу и осторожность тех, кто так ответственно подходит к данной теме. В связи с этим хотелось бы позволить себе привести цитату из Священного Писания (Первое послание к Коринфянам, 9, 19–22):

   «Для Иудеев я был как Иудей, чтобы приобрести Иудеев; для подзаконных был как подзаконный, чтобы приобрести подзаконных; для чуждых закона – как чуждый закона, не будучи чужд закона пред Богом, но подзаконен Христу, – чтобы приобрести чуждых закона; для немощных был как немощный, чтобы приобрести немощных. Ибо, будучи свободен от всех, я всем поработил себя, дабы больше приобрести: Для всех я сделался всем, чтобы спасти по крайней мере некоторых».

   Мы считаем, что весь вопрос в том, каков закон внутри каждого человека: чему или кому он, говоря словами апостола Павла, «подзаконен». Во имя чего этот человек применяет присоединение и ведение? Последствия применения раппорта без участия совести мы уже обсуждали в самом начале нашей книги. Но если мы искренне несем что-то действительно важное и ценное другому человеку и сами находимся в состоянии внутренней гармонии, чтобы не транслировать ему своих душевных проблем, то от нашего профессионального владения мощным инструментом окружающее пространство получит только благо.

  

   
«Контекст согласия» 

   Только теперь, когда мы узнали и прочувствовали, что такое невербальные присоединение и ведение, мы понемногу можем переходить к лингвистике. Лингвистические присоединение и ведение невозможны без невербального присоединения и ведения, поэтому изучение и освоение тем идет именно в такой последовательности. И начнем мы упражняться в осознанном вербальном воздействии на собеседника с самой простой и короткой техники под названием «Контекст согласия».

   Иногда нам приходится помочь человеку решиться совершить какое-то действие, на которое он никак не может решиться сам. Или подтолкнуть к принятию определенных условий контракта (естественно, если они не разорительны, а вполне приемлемы для его фирмы). Или подарить уверенность в своих силах и возможностях молодому человеку, идущему сдавать вступительные экзамены. Или дать команду на уровне бессознательного, что «все будет хорошо», своему доброму приятелю, попавшему в сложную ситуацию. Во всем этом нам поможет элегантная техника Контекст согласия, но только при условии ее грамотного применения.

   Основана она на некоторой инерционности нашего мышления. Давно подмечено, что если человек трижды искренне дал ответ «да» в определенном контексте, то и четвертый его ответ автоматически тоже будет «да». Этот процесс можно понять еще лучше, если представить себе машину, которой нужно преодолеть некую горку. В каком случае она заедет на нее легче: если будет брать горку с места или если мы нашу машину перед подъемом хорошенько разогреем и разгоним? Собственно, Контекст согласия – это и есть разогрев и разгонка машины перед подъемом.

   Основное правило Контекста согласия – «3:1», или «После трех ответов «да» собеседника коммуникатор может давать команду». На правиле 3:1 (3 чувственно проверяемых впечатления и далее – 1 команда) строится весь эриксоновский гипноз: «То, что вы сейчас находитесь именно в этом месте, держите в руках эту книгу и пытаетесь сопоставить текст со своим личным опытом, означает, что вы все глубже и глубже погружаетесь в мир своего бессознательного…»

   Контекст согласия великолепно используют наши ученики-психологи, они же боевые офицеры, при психологической подготовке военнослужащих. Его с успехом могут применять все профессионалы, которым необходимо быстрое, четкое и эффективное воздействие на партнера по коммуникации.

   Из разговора военного психолога с молодым десантником перед первым прыжком:

   – Инструктаж проходил?

   – Парашют укладывал сам?

   – До трех считать умеешь?

   – Значит, отлично прыгнешь.

   Из беседы военного психолога с солдатом после попытки суицида (таких бывает крайне сложно «разговорить»):

   – Значит, Николай тебя зовут…

   – Ну что, Коля, совсем хреново тебе было?

   – Думал, что это единственный выход…

   – Поговорим?

   Как видите, в технике Контекст согласия не обязательно задавать конкретные вопросы, но психолог в последнем примере высказывает утверждения, с которыми его собеседник не может не согласиться внутренним «да», даже если он при этом молчит. Вряд ли Николай не согласится с тем, что он Николай. Попытка суицида предполагает, что человеку было совсем не сладко, или «хреново». Если человек на это пошел, то вряд ли видел для себя другие выходы… Предложение «Поговорим?» является командой после трех невербальных «Да», ведь коммуникатор еще и калибрует!

   Из разговора командира с караульным перед ночным дежурством (чтобы тот не уснул на посту):

   – Иванов?

   – Заступаешь на третий пост?

   – О случаях нападения на пост слышал?

   – Смотри будь бдителен!

   Перед боем:

   – В первый раз?

   – Оружие проверил?

   – Автомат заряжен?

   – Значит, к бою готов.

   Мы не напрасно здесь приводим и будем приводить многочисленные примеры на удачное применение Контекста согласия. Мы также наглядно покажем, «как не надо», чтобы коммуникатор мог избежать наиболее типичных ошибок. Как показал опыт, далеко не все могут грамотно выполнить такую, казалось бы на первый взгляд, легкую технику. Дело в том, что необходимо знать и строго соблюдать ряд правил, о которых мы сейчас расскажем.

   1. Вопросы однозначно должны вызывать ответ «Да», а не «Нет». Если вопрос будет «Тебе не холодно?», а ответ на него – «Нет» или «Холодно», то контекста согласия уже не получится, даже если вопрос был проявлением искренней заботы и приятен собеседнику.

   2. Вопросы должны предполагать только короткие ответы «Да», а не монологи. Так, например, ответ на вопрос «Любите ли вы философию Артура Шопенгауэра?» вряд ли ограничится одним словом. А на вопрос «Чаю попила?» скорее всего последует однозначный ответ.

   3. Вопросы должны относиться к текущему бытовому контексту на уровне описания предметов или конкретных действий.

   Например:

   – Поела?

   – Чаю попила?

   – Отдохнула немножко?

   А вот пример неудачного выполнения правила 3:

   – Хорошая сегодня погода?

   – Ты меня любишь, дорогой?

   – Ты хочешь, чтобы я у тебя хорошо выглядела?

   – Дай мне денег на новый костюмчик.

   Уже после первого вопроса ответ «дорогого» должен был бы быть «Говори сразу, сколько тебе нужно», если у него хорошее настроение, и «Чего ты на этот раз от меня хочешь?» – если настроение плохое.

   То же самое эта женщина могла бы сделать намного элегантнее:

   – Я хорошо сегодня выгляжу?

   – Мне идет это платье?

   – И туфли идут?

   – Тогда подари мне еще одно!

   Здесь хотим заметить: это вовсе не значит, что муж не даст денег жене без контекста согласия. Так, когда одна из наших участниц семинара, страдая угрызениями совести, повинилась мужу, каким «подлым» способом «выманила» у него деньги на обновку, муж в ответ на это «чистосердечное раскаяние» очень удивился и сказал ей: «Глупенькая, я ведь тебе и так дал бы денег! Зачем было так мучиться?!» Наша задача – не заставить сделать то, что другой никогда бы не сделал, а просто помочь ему сделать это легко и с удовольствием.

   Иногда наивные родители пытаются отправить ребенка спать приблизительно таким образом:

   – Интересный фильм?

   – Про Дядю Федора?

   – И про пса с котом?

   – Выключай телевизор, пошли спать!

   Команда в этом случае безобразно диссонирует с контекстом.

   Правильный вариант был бы:

   – Мультик смотришь?

   – «Простоквашино»?

   – Интересно?

   – Я вместе с тобой досмотрю, а потом еще в кроватке о нем поговорим!

   С детьми вообще контекст согласия применять следует особенно тонко, потому что инерционность мозгов им присуща отнюдь не в той степени, что нам, взрослым.

   Еще один пример неудачного применения контекста:

   – У тебя много кассет?

   – Я ведь тебе давал почитать много книг?

   – Ты мне друг?

   – Дай посмотреть кассету!

   И пример удачного контекста на эту же тему:

   – «Смертельное оружие»?

   – С Мелом Гибсоном?

   – Интересно?

   – Дай посмотреть!

   В первом случае кассета будет дана скрепя сердце и без всякого удовольствия, а во втором случае – легко и с удовольствием.

   Пример неудачной попытки настроить сына на уверенность в себе перед экзаменом:

   – Ты ведь у меня хороший мальчик?

   – Маму любишь?

   – Папу любишь?

   – Значит, получишь пятерку!

   Вместо того чтобы помочь ребенку, данная мама нагрузила свое чадо еще большей ответственностью типа «Если ты хороший мальчик и любишь родителей, то получишь хорошую отметку».

   А вот пример удачного настроя сына на экзамен другой мамой:

   – Ты ведь на лекции ходил?

   – На семинарах выступал?

   – К экзамену готовился?

   – Значит, отлично сдашь.

   Как мы понимаем, совершенно не обязательно говорить именно эти слова. Предположим такой вариант, когда студент почти не ходил на лекции и к экзамену (зачету) готовился через пень-колоду.

   – Название предмета знаешь?

   – Учебник хоть один раз открывал?

   – Имя-отчество преподавателя помнишь?

   – Значит, все будет хорошо.

   Очень здорово пользуются контекстом согласия дети, узнавшие каким-то образом «тайну контекста согласия»:

   – Маш!

   – Математику сделала?

   – Все задания?

   – Дай списать!

   4. Не обязательно все вопросы должны быть вопросами, это могут быть и утверждения, с которыми партнер не может не согласиться. Он может не отвечать вслух «Да», но мы должны быть уверены, что внутренний ответ – именно «Да». Имя человека может послужить заменой первого вопроса или утверждения, поскольку «Нет» не может быть ответом на обращение к человеку по имени.

   5. Надо заранее продумать команду, которую мы хотим дать партнеру после трех «Да», и убедиться, что она реально выполнима и не входит в противоречие с его возможностями и кодексом чести. Например, хозяин, торгующий собственным товаром на рынке, реально может сделать скидку, а продавщица из молочного отдела универсама – нет! Как говорят наши военные коллеги, «Нельзя заставить дембеля мыть туалет!». Приведем небольшой бизнес-пример:

   – Это фирма «Сладкая жизнь»?

   – Торгуете сахаром?

   – С доставкой?

   – Скидочку 10 % дадите?

   Скидочку дадут, если говорящий «попал» на менеджера, имеющего полномочия дать скидку. Кроме того, менеджер захочет пойти ему навстречу только в том случае, если говорящий успел войти с ним по телефону в голосовой раппорт.

   К вопросу о скидках. Наши молодые люди легко их получали при помощи контекста согласия. Молодой человек покупал брюки в палатке следующим образом: «Ваш товар? Брюки мужские? Китайские? 100 рублей скинете?» Можно не только получить скидку, но и вернуть долг: «Вася! Из командировки вернулся? Зарплату получил? Отдавай долг!»

   6. Контекст согласия, применяемый вне невербального раппорта, телесного или голосового, моментально считывается как манипуляция и вызывает только отторжение и агрессию, а в лучшем случае – жалость.

   В этом смысле показателен пример, как один мужчина, участник семинара, долго кружил в волнении вокруг торгующей огурцами бабушки на рынке и наконец выдал ей контекст согласия, подразумевавший, как ему казалось, скидку. Ответ бабушки был таков: «Угощайся задаром, милок, а то какой-то ты убогонький…»

   В общем, коммуникаторам важно помнить, что их задача – не заставить человека выполнить невыполнимое, а помочь ему сделать или почувствовать то, что он вполне может сделать и почувствовать.

   Наши профессионалы при помощи контекста согласия легко добивались сотрудничества в реабилитационных процедурах у суицидников (таких, как промывание желудка), поднимали в людях боевой дух, вселяли уверенность в своих силах и возможностях, подталкивали к скорейшему разрешению «подвисших» ситуаций. Участники семинара легко договаривались с водителем доехать до места назначения за максимально низкую цену, добывали в общежитии отдельную комнату для сослуживца, к которому приехала жена из другого города (при полном отсутствии комнат!). Они убеждали ответственного за «спецборт» (специальный военный самолет) взять еще трех человек, хотя весь мыслимый и немыслимый лимит мест бы исчерпан. Девочки добивались того, что их мужья с превеликим удовольствием делали то, что давно было необходимо сделать, но перспектива выполнения чего не вызывала ранее особых восторгов: из серии «починить сломанную дверь», «отвести детей в парикмахерскую», «навестить родителей жены в другом городе», «начать ремонт в квартире»…

   Очень важно понять, что, если мы последовательно ознакомились с главой о контексте согласия, внимательно прочитали практические примеры и имеем желание профессионально овладеть этой темой, то мы непременно добьемся отличных результатов. Прямо как в той рекламе: Хочешь? – Любишь? – Мечтаешь? – Возьмешь!

  

   
Глава 6

   
Субмодальности. Якорение 

   У породистого, рослого жеребца по имени Хан Асхет была одна особенность в биографии: на нем никто не ездил до семи лет. (Обычно верховую лошадь приучают к седлу в 3–4 года.) Когда же на нем наконец начали ездить, то заметили, что конь реагировал на препятствия, попадавшиеся в лесу и в поле, очень странно: Хан затрачивал на них гораздо больше сил и эмоций, чем они того требовали. Например, вместо того, чтобы легко перешагнуть поваленное дерево своими длинными ногами, он делал огромный прыжок в высоту. Или когда надо было перейти небольшой ручеек, он, вместо того чтобы просто пройти по нему, внезапно решал перелететь через него, как легендарный мустанг Спирит над пропастью.

   Истинная природа такого интересного поведения Хана Асхета, в целом уравновешенного жеребца, стала окончательно понятна благодаря калибровке. Новая хозяйка коня, угощая его сахаром, заметила, что могучий конь не наклоняется к ее карману сверху вниз, сообразно своему росту, а наоборот: он тянул шею и разворачивал ее снизу вверх так, как это делал бы маленький жеребенок. Так и выяснилось, что вполне зрелый по возрасту и великолепно сформировавшийся физически Хан Асхет, не имея достаточного лошадиного опыта, продолжал считать себя жеребенком. И именно поэтому все препятствия на пути казались ему огромными. Он, надо отдать должное его природной смелости, все же мужественно их преодолевал, но затрачивал при этом неадекватные усилия, от чего быстро уставал…

   

Есть некое знание внутри нас, что́ для нас значимо, а что – нет, что́ для нас опасно, а что́ – нет, что́ для нас дорого, а что́ безразлично. И знание это закодировано в нашем бессознательном в виде образов, звуков и ощущений. Мы знаем три модальности, в которых человек воспринимает и «записывает» свой опыт в модели мира: визуальную, аудиальную и кинестетическую. Субмодальности – это тонкие различия внутри каждой модальности. Перечислим основные из них.

   Субмодальности визуальной модальности: местоположение картинки в пространстве, ее диссоциированность / ассоциированность (см. базовое предположение «Весь наш опыт закодирован в бессознательном в виде образов, звуков и ощущений»), величина картинки, ее форма, объемность, наличие или отсутствие в ней движения, цветовая гамма.

   Субмодальности аудиальной модальности: локализация в пространстве источника звука, монозвук или стереозвук, громкость, высота, тембр, наличие или отсутствие ритма.

   Субмодальности кинестетической модальности: локализация в теле ощущения, его интенсивность, температура, каково бы оно было на ощупь, если бы его было можно пощупать (фактура).

   У каждого человека имеется свой уникальный жизненный опыт. То, что его впечатлило в детстве особенно сильно, кодируется более ярко, звучно и чувственно. То, что не имело особого значения, – тускло, блекло и не вызывает ощущений при мысли об этом опыте.

   Случай жеребца Хана Асхета достаточно ярко представляет так называемый субмодальный перекос. По-видимому, ему либо вообще не приходилось иметь дело с поваленными деревьями, либо он видел их только в том возрасте, когда мог преодолеть подобные препятствия исключительно в мощном жеребячьем прыжке. Информации о том, что мир вокруг изменился и бревна стали меньше (поскольку он сам стал больше), в модель мира не поступало…

   Не то же ли самое происходит с людьми? Например, в детстве, во время игры в лапту, мяч больно стукнул девочку по голове, и с тех пор она избегает играть в эту игру. Во взрослом состоянии ей будет достаточно сложно во время турпохода принять участие в игре в волейбол. В ее бессознательном зафиксирована картинка огромного мяча, летящего прямо ей в лицо, от которого она когда-то едва успела увернуться… Когда она видит внутренним взором эту картинку, она тут же ощущает дрожь в ногах и испытывает чувство стыда и страха, а сама себя при этом воспринимает беспомощной маленькой девочкой…

   Позитивное намерение бессознательного в данном случае очевидно: предохранить не очень ловкую и слабенькую девочку от потенциальной опасности. Если бы девочка в тот момент детства все же вернулась на поле и продолжала играть, то кодировка опыта с мячом, очевидно, поменялась бы. Или если бы опытный учитель физкультуры отдельно потренировался с ней на умение уворачиваться от ударов и ловить мяч, то кодировка опыта тоже изменилась бы. В описанном примере нет правых и виноватых: просто почему-то для конкретной девочки опыт игры остался закодирован в виде большой яркой картинки с огромным летящим на нее мячом. И ей бесполезно объяснять на языке логики, что «играть в мяч совсем не страшно». Здесь с бессознательным девушки надо говорить на его языке – языке субмодальностей, предварительно осознав позитивное намерение страха.

   Восприятие нами мира, как мы знаем, очень субъективно. Один человек даже предположить не может, в какие субмодальности заключен мир другого человека. И эмоции наши тоже возникают в ответ на субмодальную кодировку опыта.

   Как-то раз один молодой талантливый актер пришел в подавленном состоянии и стал рассказывать о том, какие гадости ему регулярно говорит художественный руководитель театра после репетиций. После подробного сбора информации о субмодальностях образа главного режиссера мы выяснили, что он видится молодому человеку довольно крупным и большим (надо отметить, что в жизни тот главный режиссер был маленьким и довольно убогой внешности человечком). Артисту было предложено мысленно уменьшить режиссера до размеров гномика, поставить перед собой на стол и после этого послушать произносимые им в свой адрес слова. Молодой человек стал хохотать и сообщил, что ему уже хорошо. Правда, потом он пришел еще раз немного «скорректироваться»: как только он видел реального главного режиссера, то немедленно испытывал огромное желание хохотать. Мы с ним «выровняли» субмодальности образа главного режиссера так, чтобы тот не вызывал столь мощных взрывов веселья и в то же время оставался маленьким безобидным человечком, каким он, в сущности, и был…

   При профессиональном умении работать как со своими собственными субмодальностями, так и с субмодальностями клиента (естественно, по его запросу) можно легко осознавать индивидуальное восприятие мира и при желании регулировать эмоции клиента.

   Именно такому умению и будут помогать обучаться предлагаемые ниже упражнения.

  

   
Техника «Фотография» 

   
Смысл техники

   В начале книги мы в упражнении проверяли на практике базовое предположение «Весь наш опыт закодирован в бессознательном в виде образов, звуков и ощущений». Уже тогда мы убедились, что способы кодировки актуального и неактуального опыта сильно отличаются друг от друга. Исследования показали, что опыт, по которому человек выносит суждение о том, из каких событий состоит его жизнь, кодируется близко, объемно, мобильно, в ярких красках и ассоциированно. Напротив, опыт, не имеющий для человека большого значения, кодируется в виде бледных или черно-белых «фотографий», то есть плоских неподвижных картинок, расположенных к тому же достаточно далеко и чаще всего диссоциированно. Было также выяснено, что практически любой опыт можно легко перекодировать – в случае отсутствия в нем серьезного позитивного намерения. Упражнение «Фотография» – первый подход к обучению перекодировке как собственного опыта, так и опыта партнера (по его запросу).

   
Пошаговка

   Упражнение выполняется в парах: Клиент – Терапевт.

   1. Клиент актуализирует недавнюю не слишком приятную ситуацию, не более 4–5 баллов по 10-балльной шкале.

   2. Терапевт собирает информацию о субмодальностях опыта:

   • на каком расстоянии от клиента расположена картинка;

   • ее размер и форма, четкость границ;

   • ассоциирована она или диссоциирована;

   • есть ли в картинке движение;

   • есть ли в картинке объем;

   • цветовая гамма.

   3. Собрав и запомнив информацию о субмодальной кодировке не слишком приятного опыта, терапевт может приступить к ее изменениям.

   • делаем картинку диссоциированной, то есть такой, чтобы клиент мог видеть в ней себя со стороны, как в видеофильме;

   • «фотографируем» картинку на черно-белую пленку, то есть убираем движение, объем, цветность;

   • удаляем фотографию с удобной для клиента скоростью на такое расстояние, чтобы она стала маленькой, размером с почтовую марку;

   • переворачиваем фотографию белой стороной к себе.

   4. Спрашиваем, как теперь клиенту думается об этом опыте. В 98 % случаев клиент скажет, что о той ситуации ему уже думать совсем легко, она потеряла свою актуальность. В 2 % случаев клиент может сказать, что без этой картинки стало как-то неуютно и пусто. Такой ответ будет означать, что за данным опытом стоит ценное позитивное намерение, которое клиент для себя еще не осознал, то есть из опыта пока не извлечен какой-то важный урок. Тогда мы просим клиента вернуть все картинки на свои изначальные места и выбрать для работы другой опыт.

   Если, как это бывает в 98 % случаев, перекодировка успешно завершилась и клиент чувствует себя комфортно, мы говорим ему, что ситуация, с которой мы только что работали, никуда не делась, что она осталась в памяти, только в несколько ином формате. Мы также добавляем, что при необходимости бессознательное всегда может ее актуализировать, поскольку знает, где картинка хранится.

   
Экологичность

   1. Необходим предварительный сбор информации, чтобы не предлагать клиенту лишних шагов. Например, в изначальной клиентской картинке отсутствует движение, а терапевт, бездумно следуя пошаговке, предлагает клиенту остановить в ней движение. В подобном случае у клиента возникнет бессознательное чувство недоверия к терапевту («Он меня не понимает» – разрыв раппорта), и дальнейшее продолжение работы в технике будет затруднено необходимостью это доверие восстанавливать.

   2. Еще раз напоминаем, что данная техника предназначена исключительно для работы с ситуациями не больше 4–5 баллов по десятибалльной шкале «эмоциональной негативности» ситуации.

   3. В случае, если у терапевта есть сомнения в необходимости перекодировки заявленного клиентом опыта, можно провести небольшую предварительную работу. Терапевт говорит клиенту приблизительно следующее: «Прежде чем выполнить упражнение, давай кое о чем договоримся с твоим бессознательным. Пусть оно сохранит любым удобным для него способом тот важный и ценный урок, который заключен для тебя в данном опыте. А с самой ситуацией мы сейчас поработаем».

   4. Важно уделять серьезное внимание лингвистике. Если терапевт употребляет слово «представь себе», предлагая клиенту обратиться к его прошлому опыту, то он рискует наткнуться на обоснованное сопротивление. Словосочетание «представь себе» предполагает обращение к визуальной конструкции, а не воспоминанию. Правильные варианты:

   • «Когда ты думаешь о той ситуации, что́ ты видишь? Где картинка?»

   • «И когда у тебя возникает то чувство, о котором ты мне только что сказал, что́ ты при этом видишь?»

   • «Когда ты вспоминаешь ту ситуацию, какой образ у тебя возникает?»

   В каких случаях техника «Фотография» действительно может при условии профессионального исполнения дать отличные результаты?

   1. Когда человек находится под впечатлением какой-либо неприятной сцены, свидетелем которой он случайно стал, но которая не имеет к нему прямого отношения (сбитые животные на трассе, жестокие «разборки» между незнакомыми людьми и т. д.).

   2. Неприятная ситуация, которая произошла непосредственно с самим человеком, но которая не несет в себе особого смысла для этого человека (бабка обругала в метро, нагрубила продавщица, кто-то из сослуживцев недостаточно приветливо поздоровался и т. д.).

   3. Очень неприятная (высокая по балльности) ситуация, которая непременно требует серьезной работы, но немедленно приступить к этой работе по каким-то причинам нельзя. В таком случае мы обязательно оговариваем, что данный неприятный опыт мы временно отодвигаем подальше, чтобы до момента работы с ним клиент мог существовать относительно спокойно.

   Вот один из классических случаев для применения «Фотографии», который представился на одном семинаре.

   Игорь, боевой офицер, по дороге на семинар становится свидетелем покушения на какого-то пассажира «мерседеса». В результате гибнет охранник. Все это на глазах у Игоря. Игорь явился на семинар с опозданием, в это время как раз шел утренний круг, на котором участники делились своими наблюдениями за глазодвигательными реакциями. Игорь честно рассказал на круге, что́ с ним приключилось с утра и почему он опоздал (военные никогда не опаздывают!). Еще Игорь признался, что ему сейчас очень трудно работать на семинаре, потому что он «здорово загрузился». Поскольку мы не могли оставить человека в таком состоянии, Игорь тут же был вызван тренером для демонстрации техники «Фотография», хотя по плану она предполагалась только через два дня.

   После работы на демонстрации Игорь сел на место и мы продолжили утренний круг. А по окончании круга Игорь вдруг поднял руку и совершенно спокойно сказал: «Я тоже хочу рассказать о своих наблюдениях за тем, как двигались глаза у трех девушек в метро!» Вот такой и должен быть в идеале эффект от «Фотографии»: человек не «грузится» тем, чем нет необходимости грузиться, и спокойно продолжает жить и работать.

  

   
Пример клиентской работы в технике «Фотография» 

   Клиент – Сергей, 21 год, студент.

   Терапевт: Итак, Сережа, ты только что сказал, что у тебя есть достаточно неприятная и досадная для тебя ситуация, связанная с неким увиденным тобой эпизодом из окна маршрутки.

   Клиент: Да, я и не думал, что это так меня заденет, а сам вот целый день хожу и об этом вспоминаю, еще и довольно ярко.

   Т.: Давай-ка мы с тобой на всякий случай перестрахуемся. Иногда наше бессознательное куда лучше рассудка знает, почему оно акцентирует внимание на некоторых вещах. Поэтому ты сейчас мысленно обратишься прямо к своему бессознательному и попросишь, чтобы все важное и ценное, что оно хочет извлечь для себя из того увиденного эпизода, оно оставило бы себе – любым удобным для себя способом. А с самим эпизодом мы поработаем, хорошо?

   К.: Хорошо.

   Т.: Когда ты говоришь «Хорошо», имея в виду, что бессознательное в это время сохраняет в себе некий важный опыт, заключавшийся в том эпизоде, обрати внимание, какое новое ощущение у тебя в связи с этим появилось в теле?

   К.: Тепло в плечах.

   Т.: Поблагодари свое бессознательное за то, что оно так хорошо с нами сотрудничает. А теперь перейдем к самому эпизоду. Когда ты думаешь о той ситуации, что́ ты видишь? Я вижу, картинка, связанная с ней, у тебя возникает где-то в этом направлении, так?

   К.: Да, в этой стороне.

   Т.: На каком расстоянии от тебя она находится?

   К.: Да буквально в трех шагах!

   Т.: Какую она имеет форму?

   К.: Скорее всего, вытянутый в высоту прямоугольник.

   Т.: Ты видишь все как бы изнутри или видишь самого себя со стороны в этой картинке?

   К.: Изнутри.

   Т.: Так, значит, наша картинка – ассоциированная. Границы у нее четкие или размытые?

   К.: Размытые.

   Т.: Какого она размера?

   К.: Выше человеческого роста и примерно два метра в ширину.

   Т.: Есть ли в картинке движение?

   К.: Есть, но достаточно скупое.

   Т.: Объемная картинка или плоская?

   К.: Объемная.

   Т.: Какая цветовая гамма? Цветная картинка или черно-белая?

   К.: Цветная, но преобладают темно-серый и белый цвета, там было довольно темно.

   Т.: Хорошо, Сережа. После того как мы с тобой собрали всю нужную нам информацию о картинке, мы можем с ней работать.

   Для начала выйди из той картинки ты нынешний и посмотри на себя тогдашнего в той ситуации как бы со стороны, в любом удобном для тебя ракурсе. Иногда для этого бывает удобно как бы сфотографировать ситуацию вместе с собой внутри. Сделал?

   К.: Сделал. Вижу себя сбоку, а ситуация там дальше, в глубине.

   Т.: Теперь обрати внимание, убралось ли полностью из картинки движение? Если еще не полностью, то сделай стоп-кадр. Есть?

   К.: Есть.

   Т.: Теперь сделай картинку абсолютно плоской, как фотография, если она еще такой сама не стала.

   К.: Плоская, глянцевая даже.

   Т.: То есть ты хочешь сказать, что картинка уже даже приобрела правильную форму фотографии?

   К.: Да.

   Т.: Тогда сделай эту фотографию черно-белой. Сделал?

   К.: Сделал.

   Т.: А теперь поступи с этой фотографией как хочешь. Можно отодвинуть ее подальше и перевернуть белой стороной к себе. Можно поместить ее в альбом и найти ему место на какой-нибудь из полок. Что тебе больше хочется сделать?

   К.: Альбом.

   Т.: Пожалуйста! Расскажи мне, в какой альбом, на какую страницу ты эту фотографию поместил и куда альбом поставил.

   К.: Это большой, толстый альбом, видавший виды. Фотография ближе к концу альбома. Альбом я ставлю на крайнюю левую полку в стенном шкафу.

   Т.: Отлично, Сергей! А теперь обрати внимание, как тебе теперь думается о той ситуации?

   К.: Никак не думается. Она ничем не выделяется из текучки.

   Т.: Спасибо, Сергей, еще раз поблагодари бессознательное за работу.

   Внимание! Недопустимой ошибкой со стороны Терапевта было бы «задвигать» подальше ситуации, требующие конкретного решения. Так, в одном кризисном центре помощи жертвам насилия психолог, искренне гордясь, что «облегчила страдания женщины», «задвинула» картинку регулярно повторяющейся ситуации, как муж клиентки бьет ее пятилетнего ребенка… В таком случае получается, что Терапевт лично участвует в моделировании механизмов отрицания и вытеснения у доверившегося ему человека! Конечно, такая профессиональная безответственность при использовании мощно действующих техник просто недопустима.

   Что же касается пункта третьего о временном отодвигании ситуации в ожидании дальнейшей проработки, на нашем опыте был не один случай, когда одной «Фотографии» оказывалось достаточно, чтобы клиент «вылечился» и дальнейшей работы не потребовалось.

   Как-то раз случайно, на дне рождения у друзей за городом, к женщине-психологу обратилась девушка с просьбой ее выслушать. Они вышли в небольшой лесок, где девушка поведала страшную историю, произошедшую с ней год назад: групповое изнасилование с увечьем, после которого девушка даже думать не могла о возможных сексуальных контактах. На дне рождения она была с молодым человеком, с которым намечались, по ее мнению, серьезные отношения, но она была уверена, что их дальнейшее развитие абсолютно невозможно по причине психологического блока с ее стороны на интимную близость. Во время рассказа о том, что она пережила год назад, у девушки пошла сильная эмоциональная реакция. Конечно, реальная работа в лесочке, где периодически появлялись разные гуляющие люди, была невозможна, поэтому психолог быстро сделала девушке «Фотографию» и предложила перезвонить ей через два дня. Девушка перезвонила… чтобы поблагодарить психолога за то, что та ее «вылечила», и сказать, что с молодым человеком «все получилось супер».

   Еще один из чудесных случаев с «Фотографией» произошел в Грозном во время первой чеченской войны. Психолог готовилась проводить обучающий семинар по НЛП для врачей в одной полуразрушенной больнице. К ней подошла милая женщина из регистратуры и поинтересовалась, о чем будет семинар. Когда она узнала, что речь пойдет в том числе и об избавлении от страхов и фобий с демонстрациями, она обрадованно сказала, что и у нее есть фобия: она не может перейти реку через мост.

   Психолог тоже по-своему «обрадовалась», что все так удачно сошлось: есть реальный клиент для демонстрации работы с фобией врачам, поскольку в самой группе во время семинара таких клиентов далеко не всегда удается найти, и у девушки есть реальная возможность получить профессиональную помощь. На всякий случай психолог уточнила: «Ты действительно боишься мостов? Если бы вот сейчас ты оказалась на мосту, то ты бы действительно испугалась?» И тут девушка в одну секунду покрылась красными пятнами, тяжело задышала, и у нее появились рвотные спазмы. Психолог быстро сделала ей «Фотографию», чтобы на данный момент снять это состояние, и они договорились, что девушка через неделю придет на семинар, когда группа будет проходить работу с фобиями. Девушка пришла и села перед группой рядом с психологом. Психолог предложила девушке для начала рассказать группе поподробнее свою историю с мостами. Девушка переспросила: «О том, как вы меня вылечили?» Оказывается, после «Фотографии» страх мостов полностью прошел! Девушка уже неделю ходила через мост на работу, хотя до этого шла в обход гораздо более длинным путем. Демонстрации не суждено было состояться!

   В таких случаях главное для терапевта – не показать своего удивления и недоверия по поводу чудесного «исцеления», иначе мы рискуем немедленно вернуть симптом обратно. И, конечно, нельзя признаваться, что проведенная техника «Фотография» вообще-то слабовата для заявленной проблемы. Если клиент после любой, даже самой простенькой, техники чувствует себя в полном порядке, то это значит, что благодаря хорошему раппорту мы наблюдаем эффект плацебо: ведь врач в таком случае не имеет права признаться, что пациент на самом деле получил пустышку!

   Точно так же, как с визуальными субмодальностями в технике «Фотография», можно работать и с аудиальными субмодальностями. Например, клиента безумно раздражает чей-то голос или звук какой-либо мелодии. Мы точно так же выясняем, откуда приходит звук, моно он или стерео, его громкость, высоту и тембр. Затем мы просим бессознательное клиента отодвинуть звук на такое расстояние, чтобы он вызывал только нейтральные эмоции. Последним шагом мы проверяем, как данный звук воспринимается клиентом теперь.

   Опять же оговорим, что речь идет лишь о ситуациях, не несущих в себе серьезного позитивного намерения. Например, клиентка может изъявить желание поработать с бессонницей из-за того, что ей не дает уснуть храп мужа. Если речь идет просто о храпе любимого мужа, то работа даст хорошие результаты. Но если речь идет о том, что клиентка уже давно на дух не переносит своего супруга, то одной работой с субмодальностями тут явно не отделаться.

   Нам еще не раз предстоит вернуться к теме субмодальностей, но, чтобы усвоение материала шло более эффективно, мы пройдем еще одну фундаментальную для НЛП тему, которая называется «Якорение».

   Якорение

   Якорь в обычном смысле – это то, что соединяет корабль с дном, давая ему некую стабильность. В НЛП «якорь» – это то, что соединяет человека (корабль) с каким-либо переживанием, которое может быть как приятным, так и неприятным (ресурсным или нересурсным). В жизни процесс якорения происходит спонтанно, но, зная природу данного явления, в профессиональной коммуникации мы можем устанавливать якоря вполне осознанно.

   Итак, якоря бывают визуальными, аудиальными и кинестетическими.

   Визуальные якоря

   Что женщина делает прежде всего, когда переживает определенный жизненный кризис, например разрыв с любимым человеком? Естественно, речь идет о той женщине, которая, подобно героине песни Глории Гейнор, однозначно настроена на то, чтобы выжить! Такая женщина идет в парикмахерскую, меняет прическу, а частенько и цвет волос. Кто-то в таких случаях немедленно начинает заниматься ремонтом и преображать свой дом.

   Почему человек интуитивно пытается что-то изменить вокруг себя? В первом случае с покинутой женщиной – потому, что привычный облик в зеркале навевает привычные мысли о том, какая она несчастная, что вот такая она оказалась никому не нужна, и это приводит ее в еще большее состояние «несчастности». Новый облик в зеркале не связан ни с какими печальными переживаниями: наоборот, это своего рода «перещелк» (см. технику «Смена щелчком глазодвигательных стратегий»), позволяющий полностью поменять стратегию. По той же причине другой человек меняет пространство своего жилища: обстановка, в которой ему было плохо, уже с самого пробуждения навевает мысли о том, что жизнь не удалась. В XIX веке, как мы помним, человека, пережившего душевную травму, доктор отправлял либо в путешествие, либо «на воды».

   Выражение «сменить обстановку» переводится на язык НЛП как «сменить якоря».

   У нас была одна клиентка, молодая женщина, очень успешная бизнес-леди, всегда одетая в классический английский деловой костюм, с аккуратной модельной прической, изысканным макияжем и в очках. Она появилась в тот момент, когда вся ее жизнь вдруг пошла «наперекосяк». Ее на баснословную сумму «кинул» деловой партнер, который скрылся в неизвестном направлении. Одновременно закончились взаимоотношения с молодым французом, с которым дело, казалось, шло к свадьбе. Начались проблемы со здоровьем: бессонница, головные боли, тошнота по утрам. Не было, казалось, ни одной сферы жизни, о которой можно было бы сказать, что в ней все в порядке, – классический жизненный кризис.

   Когда нет времени на «долгоиграющую» терапию, но срочно надо привести человека в чувство, необходимо сразу же начать что-то менять. Ей было рекомендовано хотя бы на несколько дней резко сменить стиль одежды (выбрав его, естественно, самостоятельно), сменить прическу и места, которые она посещала.

   Тридцатилетняя бизнес-леди нацепила джинсовый костюм с рынка в Коньково и кроссовки, на спину повесила «прикольный» рюкзачок и отправилась сначала в кино, а затем на рок-концерт. Почувствовав себя вполне свободно в среде абсолютно «безбашенных» молодых людей, окрыленная, что там ее никто не знает, она самозабвенно ринулась к сцене вместе со всеми. Они раскачивались в обнимку, что-то кричали, беспрестанно танцевали, затем ее пригласили продолжить гульбу на какой-то ночной дискотеке, где как «своей» ей даже предложили по кругу затянуться «травкой».

   Вернулась она под утро, одуревшая и счастливая от вкушенной свободы. На следующий день наша героиня спала до двенадцати, а утром, прямо из дома, в прекрасном настроении, стала делать кучу деловых звонков. Через неделю объявился один из прежних деловых партнеров, который без лишних слов выкупил ее бизнес вместе с повисшим долгом, оставив ее генеральным директором. Позднее с ним же неожиданно началась новая love story… Они поженились, появились дети… Но джинсовый костюм с дырами на коленках так и остался на всю жизнь талисманом в шкафу и «костюмом силы».

   Каждому человеку не раз приходилось испытывать на себе воздействие различных якорей. У нас есть одежда, которую мы предпочтем надеть, отправляясь на ответственную встречу, а вот другую не надеваем, хотя та, другая, которую мы не надели, может казаться более дорогой и красивой. У женщин даже есть понятие «счастливое платье» и «несчастливое платье». Мы можем не помнить конкретных ситуаций, но, по-видимому, одна одежда у нас связана с состоянием успеха в какой-либо сфере, а другая – пока нет, или же, наоборот, она связана с не очень комфортной для нас ситуацией.

   Вот известный всем пример «одежного» якоря. Героиня популярного романса рассказывает о своей темно-вишневой шали: «В этой шали я с ним повстречалась, и любимой меня он назвал…»

   Теперь перейдем от якоря-одежды к якорям-помещениям. Очень интересно меняется поведение родителей, казалось бы, взрослых солидных людей, на родительском собрании в школе. Кто-то начинает хихикать и толкать соседа локтем, кто-то дисциплинированно поднимает руку, прежде чем задать вопрос, а кто-то впадает в состояние подросткового негативизма и все время горячо спорит с учителями… Антураж кабинета стоматолога тоже моментально «запускает» вполне определенное психологическое состояние, так же как особое психологическое состояние «запускает» собственное рабочее место. Фотографии определенных значимых событий (не техника «Фотография», а реальные материальные фотографии) – еще один яркий пример визуальных якорей. Один фотоснимок навевает радость, другой – светлую печаль, третий, возможно, вызывает угрызения совести и т. д.

   Есть такое словосочетание, понятное каждому человеку: «место силы». У каждого оно свое. Достаточно там оказаться, а иногда даже просто подумать о нем – и состояние изменяется. Для кого-то это бабушкин сад весной, когда цветут яблони, для кого-то это берег моря, но не абстрактный, а вполне конкретный, с которым связаны яркие приятные переживания, для кого-то – горы, а для кого-то – спортивный зал, где человек впервые понял, что может стать чемпионом, и т. д.

   «Поставить» визуальный якорь самому себе невозможно, поскольку при его постановке во многом задействованы исключительно бессознательные механизмы. Зато для наполнения себя нужными ресурсами можно выявить и сознательно использовать уже существующие якоря.

   Аудиальные якоря

   Давайте вспомним, как на нас действует мелодия «Спят усталые игрушки», на которой заканчивается передача «Спокойной ночи, малыши». А мелодия начала мультфильма «Ну, погоди!»? А звук будильника?

   Само имя человека, произнесенное кем-то другим, является мощнейшим аудиальным якорем, заставляющим его как минимум обернуться! Недаром раньше считалось, что нельзя сообщать свое имя людям, к которым нет полнейшего доверия, чтобы они не приобрели над человеком непонятную мистическую власть.

   У каждой влюбленной пары есть одна или несколько «своих» мелодий, связанных с какими-то яркими приятными моментами из их истории.

   А мелодии, связанные с молодыми годами? Как реагируют люди, рожденные в пятидесятые годы, на звучание песни в исполнении Демиса Руссоса? А поколение, рожденное в тридцатые, – на песни Элвиса Пресли? Те, кто бывал в пионерском лагере, имеет устойчивую эмоциональную реакцию на звук горна (позитивную или негативную). Обыкновенный школьный звонок у большинства людей до конца жизни вызывает желание встрепенуться и куда-то бежать!

   Бывают якоря, «работающие» для целой нации и культуры. Например, Куба – страна, правительство которой здорово поднаторело в искусстве управлять сознанием миллионов людей, удерживая его в спокойном и, как ни странно, жизнерадостном состоянии. Кто еще в мире умеет, как они, тихо и мирно разогнать демонстрацию, да еще так, чтобы все остались довольны? Фидель Кастро всегда знал, что с его народом это сделать достаточно просто, если понимать его психологию. У кубинцев, как и у многих латиноамериканцев, есть чудесная особенность: как только они слышат музыку, тут же начинают ритмично двигаться. Правительство предусмотрительно установило на всех потенциальных местах скопления народа мощнейшие музыкальные ретрансляторы. Как только собиралась антиправительственная демонстрация, в репродукторы начинала транслироваться какая-нибудь суперзаводная мелодия из латинских танцев. И все люди, вместо того чтобы митинговать, постепенно начинали танцевать. Полицейским наблюдателям хорошо было видно тех, кто сразу отдавался ритмичному движению под музыку, равно как и тех, кто безрезультатно пытался напомнить танцующим, зачем все тут собрались, – таким образом выявлялись зачинщики. Их отслеживали и арестовывали, а счастливая толпа, вдоволь натанцевавшись, спокойно расходилась по домам, сохранив в памяти, как здорово все повеселились на площади.

   
Силу аудиальных якорей понимали испокон веков, хотя и не было дано названия этому явлению. Можно вспомнить выражение, что кто-то «забил копытом, как боевая лошадь при звуке трубы».

   
Можно обратиться и к классике:

   
Не пой, красавица, при мне

   Ты песен Грузии печальной:

   Напоминают мне оне

   Иную жизнь и берег дальный.

   Увы! напоминают мне

   Твои жестокие напевы

   И степь, и ночь – и при луне

   Черты далекой, бедной девы…

   
Лирическому герою Пушкина достаточно услышать определенные «напевы», и он тут же мысленно переносится в «иную жизнь», на «берег дальный», во вполне определенное место пространства и времени, хорошо ему известные. Это ночная степь и луна, освещающая лицо девушки из его прошлого… Очевидно, герою не очень хочется вновь там оказываться – по крайней мере, сознательно, поэтому он просит красавицу не петь и не отправлять его таким образом в тот контекст… Да простит нас великий поэт, в данном стихотворении речь идет о не очень ресурсном аудиальном якоре:

   
Я призрак милый, роковой,

   Тебя увидев, забываю,

   Но ты поешь – и предо мной

   Его я вновь воображаю.

   
Можно вспомнить более ресурсный пример аудиального якоря. Это пионерская песенка:

   
Спой песню, как бывало,

   Отрядный запевала,

   А я ее тихонько подхвачу:

   И молоды мы снова,

   И к подвигу готовы,

   И нам любое дело по плечу!

   
В этой простой песенке как нельзя лучше отражен механизм воздействия аудиального ресурсного якоря. И герой хорошо осознает, какая именно мелодия ему нужна для приведения себя в боевое состояние «молодости», «готовности к подвигу», когда «любое дело по плечу». Здесь речь идет о сознательном использовании аудиального якоря на определенное ресурсное состояние.

   Любому человеку приходится иногда переживать чудо воздействия аудиального якоря. Например, усталый до смерти автомобилист в полутрансовом состоянии слушает радио в машине по дороге домой. И вдруг звучит какая-то знакомая мелодия… И водитель тут же встряхивает посвежевшей головой, приободряется и улыбается чему-то своему…

   Нет необходимости повторять, что аудиальные якоря, точно так же, как и визуальные, могут быть и ресурсными, и нересурсными. Многие на нашей памяти жаловались, что после фильма Копполы о войне во Вьетнаме не могли слышать «Полет валькирий» Вагнера, поскольку именно под эту музыку в фильме происходила бомбардировка деревни… Как только они слышали первые звуки «Полета валькирий», у них перед глазами возникала ужасающая картина! Это пример нересурсного аудиального якоря.

   А теперь пример воздействия ресурсного аудиального якоря: пациенту часто бывает достаточно услышать голос своего любимого врача по телефону, и у него сразу же, без всяких лекарств и специальных рекомендаций, наступает облегчение.

   Самостоятельно поставить себе ресурсный аудиальный якорь невозможно, поскольку процесс «зацепления якоря за дно» – чисто бессознательный. Но вполне возможно, подметив некоторые особенности собственных реакций на определенные звуки или мелодии, начать их осознанно использовать.

   Так, зная, что некая мелодия или какие-либо другие звуки (шум моря, леса или дождя – сейчас есть все возможности приобрести их в аудиозаписи) вводят нас в определенное ресурсное состояние, можно просто послушать их перед ответственным мероприятием. Перед свиданием, например, – какую-то мелодию Битлз, перед интервью по устройству на работу – «Money-money-money» группы ABBA, в общем, – то, что приводит вас в соответствующее нужное состояние. А если, напротив, мы вдруг осознали, что у нас весь день идет насмарку от просыпания под ненавистно-дребезжащий звук будильника, то стоит приобрести другой будильник, где есть возможность поставить какую-либо позитивную для себя мелодию.

   Кинестетические якоря

   Напомним, что к области кинестетики мы относим тактильные ощущения, а также запахи и вкусы. Как меняется наше состояние в зависимости от того, надели мы деловой костюм или домашний халат и тапочки, даже если мы вовсе не смотрели на себя в зеркало (исключим визуальное якорение)? Профессиональные военные хорошо понимают различие в состоянии в зависимости от того, какова их форма одежды: бронежилет или тренировочный костюм.

   Давайте вспомним, какие чувства вызывает у нас запах скошенной травы. Что происходит с нашим отношением к взрослой женщине, если вдруг от нее повеяло духами, которыми пахла наша мама, приходя домой с мороза, когда мы были маленькими? Что мы чувствуем, когда приготовленное кем-то блюдо имеет точно такой же вкус, как у когда-то приготовленного нашей бабушкой?

   Кинестетические якоря – одни из самых мощных якорей воздействия. В психотерапии имеется ряд мощнейших методик якорения, где используются в основном кинестетические тактильные якоря.

   Использование якорей: непрофессиональное и профессиональное

   Сначала хотелось бы привести примеры того, как якорить не следует. Давайте вспомним, что такое подарки и сувениры, как мы их выбираем и как дарим. Трудно не согласиться, что умение правильно преподнести подарок не менее важно, чем сам подарок. Ярким примером того, как не надо преподносить сувениры, являются порой представители фирм, навязывающие ручки или чашки с ее логотипами. Глядя позднее на такую вещицу, человек вспоминает о некоем навязчивом убогом типе, и именно этим воспоминанием будет определяться отношение к фирме.

   Важно не столько то, что дается, сколько кем и как.

   Сувенирчики с логотипами могут дариться только после того, как представитель фирмы откалибровал или получил прямое вербальное сообщение о том, что клиент, реальный или потенциальный, искренне заинтересовался деятельностью и товаром данной фирмы. Приятно пообщавшись с ним какое-то время (безусловно, в раппорте), представитель фирмы может сказать на прощание: «Очень приятно было познакомиться, это вам на память о нашей фирме».

   Что такое талисман? Все тот же якорь. Но тот, кто дает «работающий» талисман, является настоящим профессионалом якорения.

   
Там, где море вечно плещет на пустынные скалы

   (ауд.),

   Где луна светлее блещет в поздний час вечерней мглы

   (визуальн.),

   Где, в гаремах наслаждаясь, дни проводит мусульманин

   (кинест.),

   Там волшебница, ласкаясь, мне вручила талисман

   (якорение),

   И, ласкаясь, говорила: «Сохрани мой талисман

   (кинест. – ауд. якорь):

   В нем таинственная сила, он тебе любовью дан

   (напутствие)»…

   
Вот какую волшебную обстановку по всем модальностям создала волшебница, прежде чем вручить талисман, сопроводив его постановкой мощного кинестетического якоря («ласкаясь»). И не забыла при этом сказать правильные сопроводительные слова – напутствие.

   Нам часто приходится использовать талисманы в работе, особенно с детьми, которые очень любят играть в сказку. А иногда и «научный талисман» весьма востребован вполне взрослыми людьми, которые, как дети, верят в «научную сказку»…

   А в любви… Боже мой, сколько глупостей иногда делают эти влюбленные, не понимающие некоторых закономерностей якорения! Вот один из реальных примеров неудачного якоря. Молодой человек чувствует, что отношения с его девушкой рушатся. Чтобы как-то ее впечатлить, он дарит ей букет – 101 роза – и говорит: «Это наша любовь». Девушка, конечно, в момент преподнесения роз приятно польщена и тронута. Но дальше, когда цветы оказываются у нее дома, они неизбежно начинают вянуть, что как нельзя хуже соотносится со словами молодого человека «Это наша любовь»!

   Супругам категорически не рекомендуется ссориться в спальне, иначе данное помещение вскоре станет малопригодным для чего-либо более приятного. Хотите продвинуться в мастерстве постановки «правильных» любовных якорей – пересмотрите «Девять с половиной недель» как учебное пособие. Кстати, фильм хорош еще и тем, что достаточно убедительно показывает, что в любви «одними якорями жив не будешь»…

   Хотелось бы привести пример неправильного якорения из области детско-родительских отношений. Родители обратились к психологу с загадочным явлением: ребенок четырех лет начинает плакать, как только мама хочет его обнять.

   После подробного сбора информации выясняется, что мама, сторонница теории воспитания «самостоятельных» детей, позволяла себе обнимать ребенка только в тех случаях, когда он был чем-то сильно огорчен и плакал. Естественно, что, когда она захотела в кои-то веки обнять его просто так, ребенок стал плакать, поскольку сработал многократно установленный кинестетический якорь, прочно связавший внутреннее состояние ребенка с неким кинестетическим ощущением.

   В связи с вышеописанным случаем хочется напомнить о том, что любящие родительские объятия, когда они свидетельствуют о безусловной любви независимо от того, в каком состоянии находится ребенок, сами по себе становятся мощнейшим ресурсным якорем, когда ребенку нужна помощь и поддержка.

   Практические рекомендации на текущую жизнь по теме «Якорение»

   Одна клиентка жаловалась, что всегда плохо чувствует себя в спальне – именно так, как при утренних приступах тошноты во время беременности три года назад. Беседуя, мы выяснили, что три года назад ее тошнило почти всю беременность и обычно она оставалась в постели, потому что была слишком слаба и не могла подняться. На кровати в то время было розовое покрывало. Около двух месяцев назад новое – зеленое – покрывало испачкалось, поэтому женщина вновь положила на кровать то самое розовое. Именно тогда она и начала себя чувствовать плохо, оказываясь в спальне.

   Если в доме есть предметы, напоминающие вам о чем-то неприятном или подаренные человеком, которого вы недолюбливаете, избавьтесь от них, сколько бы они ни стоили.

   На ответственные встречи надевайте только ту одежду, в которой уже не раз чувствовали себя уверенно и спокойно. Не стоит какое-то время надевать одежду, в которой вы пережили большие неприятности. Кстати, зулусы (африканское племя) вообще сжигают такую «несчастливую одежду». Мы, конечно, не предлагаем буквально повторять этот ритуал, но советуем по крайней мере метафорически и практически обновить ее, постирав или отдав в химчистку.

   Если разговор или переговоры «не заладились» в конкретном месте (офис, ресторан), по возможности возобновите их в другом месте и в другой обстановке. И никогда не превращайте спальню в офис, говоря с супругом о делах там, где атмосфера не должна быть деловой!

   Не обнимайте любимого, когда калибровка вам явно показывает, что он не отталкивает вас исключительно из вежливости и уважительного к вам отношения. В таком случае, когда вы потом захотите его обнять, вы невольно одновременно активизируете его негативное отношение к вашему прикосновению. Прикасаться к любимым можно только тогда, когда вы уверены, что они к этому расположены, таким образом ваше прикосновение всегда будет надежным якорем на определенные ресурсные состояния.

   Совершенствуйтесь в искусстве делать подарки. Не оставляйте о себе «увядающей памяти», когда хотите спасти отношения. Гораздо лучше подарить красивую футболку, оформив подарок соответствующими словами и прикосновением.

   Если вы переживаете жизненный кризис, у вас есть легкий и надежный способ выйти из него, сменив якоря: сделайте перестановку в комнате, носите часы на другой руке, поменяйте прическу, стиль одежды, начните ездить на работу другим маршрутом.

   Переходя с партнером с обсуждения проблемы к путям ее решения, обязательно поменяйте позу и тон голоса.

   Теперь нам предстоит овладеть умением ставить кинестетические якоря буквально в нужное время и в нужных местах. И в этом нам помогут упражнения, предлагаемые ниже. Но перед тем, как приступить к их освоению, давайте запомним общие правила постановки кинестетических якорей.

   Правила постановки кинестетического якоря

   1. Самое главное правило: прикосновение должно быть приятным. Не надо думать, что чем сильнее мы надавим на руку партнера, тем сильнее будет эффект! Напротив, чем мягче прикосновение, тем мощнее оно воздействует. Коллеги рассказывали, как один участник семинара – кстати, психиатр – оставил своей клиентке на запястье синенький визуальный «якорек» эдак на недельку, но терапевтический кинестетический якорь у него так и не получился.

   2. Второе правило – этика. Следует заранее договориться с клиентом, что в работе терапевт, возможно, будет слегка к нему прикасаться, лучше даже сразу уточнить, к какому месту. Есть люди, которые в работе очень хорошо и благодарно реагируют на прикосновение, но другие воспримут неоговоренное прикосновение как грубое нарушение личных границ (скорее всего, яркие визуалы). Нам еще не встречался за нашу практику ни один человек, который возражал бы против прикосновения, которое заранее оговорено как часть работы. Если все же клиент возражает, значит, терапевт несколько поспешил переходить к техникам, не успев установить качественного раппорта.

   3. Третье правило – уникальность. В случае постановки «талисманного» якоря, то есть якоря, которым клиент предполагает пользоваться самостоятельно вне сеанса, его стоит ставить в места, которые не подвергаются очень частому кинестетическому воздействию, как, например, ладонь у мужчин. В таком случае якорь быстро «затрется».

   4. Четвертое правило – точность. При воспроизведении поставленного якоря он должен быть воспроизведен точно в том же самом месте (нежелателен сдвиг даже на миллиметр) и точно с тем же самым нажимом, что и при его постановке. Если правило точности не соблюдено, эффект будет смазанным или его не будет вовсе.

   5. Последнее правило – якорь должен ставиться на подходе к пику переживания, но не на самом пике и не после пика. У каждого переживания и ощущения есть определенная закономерность развития и спада, и на графике ее можно было бы изобразить в виде холмика: имеется область нарастания переживания, затем – наивысший подъем, который имеет некоторое плато, а затем следует спад.

   Казалось бы, почему нельзя поставить якорь на высшей точке переживания? Поставить-то можно, но только какой эффект мы получим? Учитывая, что любое переживание имеет некоторую инерцию, то, поставив якорь на пике переживания, мы невольно заякорим и его спад. А при постановке якоря за секунду до наивысшего момента переживания мы неизбежно заякорим его развитие и подъем. Как же определить место, предшествующее наивысшему подъему? Только по калибровке. И без владения калибровкой мы не сможем продвинуться вперед ни на шаг!

   Две техники постановки ресурсного якоря

   Техника «Постановка якоря на ресурсное состояние спокойствия»

   Смысл техники

   Мы уже много говорили выше, как важно уметь связать свое прикосновение с приятными ресурсными эмоциями у человека – будь то близкий человек или психотерапевтический клиент (пациент у врача). Техника основана на знании психологов о том, что проживание опыта в воспоминаниях по всем трем модальностям приравнивается к реальному проживанию опыта (а порой оно проживается даже сильнее, поскольку в реальной жизни мы редко «страдаем» полным присутствием в каждый конкретный момент). Если мы грамотно свяжем наше конкретное прикосновение с интенсивным переживанием партнером ярких приятных эмоций, то в следующий раз, когда мы возобновим в точности такое же прикосновение, партнер испытает те самые заякоренные ресурсные эмоции. Таким образом, можно незаметно поднять настроение человеку или же поддержать его в нужный момент.

   Пошаговка

   Упражнение выполняется в парах: Клиент – Терапевт.

   Перед тем как перейти непосредственно к упражнению, спросите у клиента, на каком месте он хочет обрести точку, прикосновение к которой в любой ситуации сразу же вызовет у него ресурсное состояние.

   1. Попросите партнера вспомнить какое-либо место на природе, где он регулярно ощущает полное душевное и телесное спокойствие, комфорт и расслабление. Было бы грубейшей ошибкой просить вспомнить состояние спокойствия: необходимо, чтобы ресурсное переживание было связано с конкретным местом. Просим назвать это место, уточнив, какое ему там видится время года и время суток. С этого момента клиент молчит, а говорит только терапевт! В противном случае клиент «заболтает» опыт вместо его реального проживания. Никогда не следует заменять реальное переживание опыта разговором об этом опыте.

   2. Предложите клиенту мысленно перенестись в выбранное им ресурсное место. Начиная с данного момента мы говорим об испытываемых клиентом переживаниях только в настоящем времени, чтобы усилить эффект включенности в приятный опыт.

   3. Помогаем клиенту прожить ресурсный опыт по всем трем модальностям: «И теперь, когда ты там уже находишься, обрати внимание на то, что ты видишь вокруг, какие там звуки, как там пахнет…»

   4. Как только мы замечаем по калибровке, что клиент близок к пику ресурсного переживания, мы мягко фиксируем руку на заранее выбранной точке на теле клиента. Здесь следует вспомнить о правиле № 5 постановки якоря. Не факт, что окончание нашего терапевтического монолога, посвященного проведению клиента по всем модальностям, совпадет с нужным моментом для постановки якоря. Чаще всего якорить приходится уже на проговаривании аудиальной модальности, а о кинестетике (о запахах и, возможно, об ощущениях) мы продолжаем говорить, держа руку на якоре. Повторим еще раз, что момент, наиболее благоприятный для постановки якоря, выявляется по калибровке.

   5. Держим руку на якоре около 20–30 секунд, тихо напоминая клиенту, что мы где-то рядом: «Так… Угу… Побудь там…»

   6. Убираем руку и мягко возвращаем клиента в «здесь-и-сейчас»: «Ну-ка, посмотри по сторонам. Видишь, какие цветочки на подоконнике? Вот видишь, ребята сидят, на тебя смотрят».

   7. Возобновляем якорь со словами: «А теперь смотри, что сейчас произойдет». По калибровке, в случае правильной постановки и точного возобновления якоря, терапевт сможет откалибровать в точности те же переживания, что и при нахождении клиента в реальном ресурсном опыте.

   8. Учим клиента самостоятельно, своей рукой находить на себе место якоря и точно его воспроизводить.

   Экологичность

   Без владения калибровкой и раппортом категорически нельзя пытаться якорить. Калибровка обеспечивает уверенность коммуникатора в том, что он якорит именно мощный ресурс, а не что-то другое. Кроме того, с клиентом в этот момент происходит нечто непривычное и довольно странное, хоть и приятное; но это «странное и приятное» абсолютно им не контролируется. Именно поэтому раппорт жизненно необходим для ощущения клиентом себя в безопасности и чувства «правильности» всего, что с ним происходит.

   Мы недаром предлагаем для постановки ресурсного якоря на спокойствие выбирать место, связанное с природой. Опыт показывает, что, какой бы тяжести ни было состояние клиента, природа действует на него как самый мощный ресурс, который к тому же универсален для любого состояния и любой ситуации клиента. А, например, комфортное спокойное состояние «дома в кресле перед телевизором» – несравненно более слабое, чем покой, переживаемый от соприкосновения с природой.

   И еще одно немаловажное преимущество ресурсного места на природе, а не в помещении. Коллегам не раз приходилось сталкиваться с ситуацией, когда клиент, переносясь в какой-то ресурсный дом, вдруг в трансе начинал проживать еще одну историю, связанную с этим местом (смерть любимой бабушки, уход мужа и т. д.). Понятно, что техника якорения на этом прекращалась и начиналась другая работа.

   Внимание на лингвистику

   1. «Вспомни то место, где ты регулярно испытываешь нужное ресурсное переживание». Не дай Бог коллеге ляпнуть что-нибудь вроде «Вспомни место, где тебе было хорошо».

   2. Не говорим отсебятины. Клиент очень придирчиво отделяет «свое» и «не свое», и он совершенно прав. Если человек сказал, что его ресурсное место – «бабушкин сад, время года – весна, время суток – утро», в нашей терапевтической речи мы имеем право оперировать только этой информацией: «Обрати внимание, что ты видишь вокруг себя весной в бабушкином саду… У весеннего сада бывают какие-то особые звуки, особенно утром… И запах… Весенний утренний запах сада…» Не дай Бог терапевту начать транслировать свое видение сада, утра, весны, да еще и бабушки клиента! Например, терапевту может пригрезиться, что в саду есть вишни, и он выдаст: «Посмотри на вишни, как они шумят под ветром!» А в саду бабушки клиента как раз вишен-то и нет! В этом случае гарантирован разрыв раппорта и некомфортное состояние клиента. Если терапевт не поймет, что это результат его плохой работы, он еще скажет, пожалуй, что «клиент сопротивлялся». Если ресурсное место клиента – лес, мы можем предположить, что там есть деревья, но не более того! В лесу клиента могут быть сосны и предрассветная тишина, а терапевт начнет ему навязывать березки и кукушку!

   3. Терапевт обязательно берет клиента в соучастники того, что он с ним делает. Нельзя, чтобы клиент почувствовал себя подопытным кроликом и абсолютно во власти коммуникатора. Именно поэтому мы предлагаем ему активно участвовать в процессе, как бы ничего от него не скрывая. Мы с самого начала предлагаем ему самому выбрать место для ресурсного якоря, к которому ему всегда было бы легко и удобно прикоснуться, не привлекая особого внимания окружающих. Пока клиент находится в своем ресурсном опыте, мы словами «так… угу… хорошо…», произносимыми на выдохе клиента (см. «Раппорт по дыханию»), подтверждаем свое присутствие и поддержку, а также правильность всех происходящих с клиентом процессов, безусловно, контролируемых нами. Перед возобновлением ресурсного якоря (п. 7) обязательно привлекаем клиента к участию в происходящем «чуде»: он участвует в нашей с ним игре на двоих: «А теперь смотри, что сейчас будет происходить!» Передача якоря клиенту (последний шаг) – символический завершающий акт. Мы таким образом как бы отдаем ему «рычаги управления» своим бессознательным процессом, которым до этого управляли сами, хоть и при активном его участии. Тогда процесс действительно экологично проведен и завершен.

   Пример работы с клиентом в технике «Постановка ресурсного якоря»

   Клиент – Андрей, 25 лет, менеджер.

   Терапевт: Андрей, куда тебе поставить якорек на спокойствие, чтобы ты, прикоснувшись, мог получить мгновенный доступ к состоянию спокойствия, расслабленности, умиротворения? Где?

   Клиент: Пожалуй, вот здесь, на косточке левой руки.

   Т.: Отлично. Вспомни сейчас, пожалуйста, конкретное место, желательно на природе, где ты в полной мере испытываешь это состояние покоя, расслабленности, умиротворения… Где оно?

   К.: Это в одном месте в холмистом Крыму, когда выходишь ночью из дома подышать свежим воздухом…

   Т.: В какое время года ты испытываешь там это состояние?

   К.: Это ранняя осень, когда тепло, но ночи уже свежие, и много звезд…

   

Рис. 2

   
Т.: Хорошо, Андрей. Прямо сейчас отправляйся туда, в холмистый Крым, ранней осенью, под звездное небо… (Клиент улыбается.) Обрати внимание, что́ ты вокруг себя видишь… когда ночью выходишь подышать свежим воздухом… Обычно по ночам под звездным небом, да еще и в холмистом Крыму, имеется множество совершенно особых звуков… (Клиент начинает смотреть перед собой расфокусированным взглядом, дыхание углубляется. Терапевт ставит якорь в оговоренном месте и держит его, продолжая тихо в раппорте говорить.) И при этом там совершенно по-особому пахнет… в холмистом Крыму… ночью… осенью… под звездным небом… (Клиент неподвижно глядит перед собой расфокусированным взглядом, дыхание ровное и глубокое, щеки слегка порозовели, уголки губ приподняты.) Так… Хорошо… Побудь там еще немного… (Терапевт мягко касается плеча клиента.) А теперь мягонько вернись к нам. Посмотри вокруг: видишь цветочки на подоконнике? Молодец! (Клиент вполне возвращается в реальную ситуацию: он улыбается, смотрит по сторонам и т. д.) А теперь слушай меня: я прямо сейчас возобновляю тот якорек, и смотри, что с тобой происходит… (Терапевт возобновляет якорь. Глаза клиента моментально начинают расфокусированно глядеть куда-то перед собой, дыхание тут же углубляется и замедляется, микромимика полностью соответствует той, что была при постановке якоря на спокойствие.) Вот так, отлично. Можешь опять к нам вернуться. (Снова трогает клиента за плечо.) Теперь тебе только осталось научиться самому возобновлять свой якорь, чтобы получить доступ к этому переживанию. Вот сюда пальчиками… (Помогает клиенту найти его пальцами нужное место и точно к нему прикоснуться.) Вот так… Попал! Вижу, попал. (Клиент сидит с микромимикой, взглядом и дыханием, полностью соответствующими нужному состоянию.) Вот, собственно, и все. Ты теперь сам умеешь пользоваться поставленным якорем на спокойствие. Поблагодари бессознательное и пользуйся, когда надо, на здоровье, только не возобновляй его слишком часто без нужды: может быстро «затереться».

   Практически точно так же, но с небольшими отличиями ставится якорь на состояние уверенности в себе. И вообще, практика убеждает, что в большинстве случаев спокойствие и уверенность в себе – самые востребованные качества, несмотря на их кажущуюся банальность. В связи с этим мы предлагаем научиться постановке якорей на оба эти качества отдельно. Мы не будем повторяться, подробно описывая практически те же самые шаги, что и в предыдущей технике, но обратим особое внимание на отличия в постановке якоря на спокойствие от постановки якоря на ресурс уверенности в себе.

   Прежде всего следует запомнить, что у терапевта, являющегося, как мы смеем надеяться, «ведущим» в паре с клиентом, состояние при постановке якоря на уверенность в себе должно сильно отличаться от состояния при постановке якоря на спокойствие. Естественно, в обоих случаях необходим качественный раппорт. Образно говоря, – точнее, говоря на языке звуков, – при постановке якоря на спокойствие терапевт тихонько «журчит», а при постановке якоря на уверенность в себе он говорит достаточно ритмично и энергично. Есть разница и в мышечном тонусе. При постановке якоря на спокойствие мышцы расслаблены, насколько это возможно, однако до того предела, чтобы обоим не уснуть. При постановке же якоря на уверенность в себе терапевт изначально должен сам сесть в достаточно энергичную позу и, соответственно, невербально заставить своего клиента принять схожую позу.

   Постановка ресурсного якоря на состояние уверенности в себе

   1. Выбираем с клиентом точку для якоря.

   2. Просим вспомнить ситуацию или контекст, где клиент постоянно испытывает состояние уверенности в себе, к которому он хотел бы иметь доступ. Коротко уточняем, что́ это за контекст. Если речь не идет о пребывании на природе, то информация о времени года и времени суток не нужна. Как и в предыдущем упражнении, с этого момента клиент молчит, говорит терапевт.

   3. Просим мысленно перенестись в выбранную ситуацию, при этом терапевт говорит о ней в настоящем времени. Помогаем прожить ее по всем трем модальностям, но акцент делаем не на созерцание (как при постановке якоря на спокойствие), а на активную телесную включенность. «Обрати внимание, как ты в этой ситуации одет и что тебя окружает, какие там звуки (если надо – «как звучит твой голос»), как ты там двигаешься, в каком ритме и каким способом ты дышишь, когда испытываешь состояние уверенности в себе…»

   Далее – все как в предыдущем упражнении. Правила по соблюдению экологии – те же.

   Техника «Наложение якорей»

   Смысл техники

   Данное упражнение является полноценной психотерапевтической методикой, работающей с проблемами самой разной балльности. Достаточно сказать, что она часто использовалась нами при работе непосредственно в зоне боевых действий, где необходимы быстрота и точность. При помощи данного упражнения мы научимся, используя наше знание о якорях и умение связывать нужное переживание с конкретным прикосновением, буквально «вводить», или «вливать», желаемые качества в не очень комфортную ситуацию. В результате отношение клиента к данной ситуации, ощущения в ней, переживания и, соответственно, поведение в ней меняются автоматически. Ситуация, раскрывшись с новой стороны, становится либо комфортной, либо нейтральной.

   Пошаговка

   Упражнение выполняется в парах: Клиент – Терапевт.

   Обратите внимание, что в данном упражнении речь уже идет не о «талисманных» якорях, а о «рабочих», то есть о тех, которые нам понадобятся только на время работы с клиентом в течение одной техники. Далее ему никогда не нужно будет их возобновлять, чтобы по-новому себя ощущать в ранее дискомфортной ситуации, он просто не сможет чувствовать в ней себя по-старому. Надеемся, что базовое предположение «Бессознательное человека всегда совершает наилучший выбор из имеющихся у него на данный момент» хорошо отложилось в памяти у коллег.

   1. Клиент заявляет ситуацию, в которой чувствует себя не очень комфортно. Это может быть какая-либо ситуация из прошлого или постоянно повторяющаяся ситуация в текущий период времени, связанная для клиента с не совсем комфортными переживаниями.

   2. Терапевт просит клиента буквально на пару секунд перенестись в ту ситуацию и, откалибровав, что клиент уже находится в ней, якорит негативное переживание в удобном месте тела. Руку на якоре следует держать не более 5 секунд. Не нужно вводить клиента в некомфортный контекст так же подробно, как мы это делаем при постановке ресурсного якоря: в негатив человек влетает гораздо быстрее, чем в позитив. Если терапевт переборщит в «негативе» с подробностями, он рискует слишком сильно «загрузить» клиента, и далее будет весьма проблематично вновь его «разгрузить».

   3. Снимаем руку с якоря и спокойным оптимистичным голосом возвращаем клиента в «здесь-и-сейчас», как это было описано в первом упражнении.

   4. Спрашиваем клиента, какие качества ему нужны для того, чтобы ощущать себя в данной ситуации комфортно (синонимы – «спокойно», «адекватно»). Предположим, клиент говорит: «Спокойствие и уверенность в себе».

   5. Просим клиента вспомнить ситуацию, где он в полной мере испытывал эти переживания – спокойствие и уверенность в себе. Как только он идентифицировал ситуацию с нужными ресурсными качествами, мы тут же просим его мысленно в нее перенестись и ставим ресурсный якорь (либо на спокойствие и уверенность в себе, либо на другие качества, заказанные клиентом).

   6. Далее следует собственно «наложение якорей». Оно производится достаточно просто: в течение 3–5 секунд активизируется негативный якорь, а затем, не снимая руки с негативного якоря, мы возобновляем ресурсный якорь и держим оба якоря вместе около минуты.

   К сожалению, многие только это и делают… молча! И именно поэтому в адрес НЛП часто справедливо звучат обвинения в механистичности. Техника, безусловно, сработает, если ее исполнить так, как описано выше, но… как бы без участия клиента. Терапевт с ним нечто «сотворит», а клиент даже и не поймет, как его «перепрограммировали».

   Теперь мы расскажем, как это делается в Российской школе НЛП. Мы говорим клиенту: «Смотри, что сейчас мы с тобой вместе сделаем». Затем проделываем собственно наложение якорей и обязательно комментируем клиенту все наши действия, как бы делая его соучастником. В течение 3–5 секунд активизируем негативный якорь: «Вот мы берем с тобой твою первую ситуацию». Досчитав до пяти и не отпуская первый якорь, возобновляем ресурсный якорь на заказанные качества: «А теперь мы вводим в первую ситуацию те качества, которые ты заказал (называем их), и следи, что при этом происходит с первой ситуацией». С клиентом действительно в этот момент будут происходить очень мощные процессы, хорошо калибруемые. На лице явно проступают и негативные переживания из первой ситуации, и позитивные переживания из второй. В конце концов все «устаканится» и останутся только спокойные ресурсные переживания. Все это время мы обязательно подтверждаем клиенту свое присутствие так, как мы научились это делать еще в первых упражнениях в техниках якорения: «Так… Интересные ощущения… интересно, как ресурсы заполняют первую ситуацию… угу… ага…»

   7. Тест: спрашиваем клиента, как ему теперь думается о первой ситуации. Вариантов ответа два: «Замечательно» и «Спокойно».

   Если ответ «Намного лучше», то он не вполне нас устроит как терапевтов. В таком случае клиенту стоит предложить подобрать себе еще какое-либо качество или несколько качеств, необходимых, чтобы чувствовать себя комфортно в первой ситуации. И повторно введем еще один или несколько новых ресурсов. Например, клиент может дополнительно заказать себе «чувство юмора» и «легкость». Понятно, что первая ситуация при «второй серии» вливания ресурсов в своем первозданном виде уже не возобновится, поэтому мы будем «накачивать» дополнительными ресурсами уже ситуацию под кодовым клиентским названием «намного лучше».

   8. Присоединение к будущему. Просим клиента проиграть данный контекст с новыми ощущениями и, соответственно, со своим новым в нем поведением на ближайшие 3–4 недели.

   Экологичность

   Главное – помнить: клиент имеет право знать, что с ним происходит в каждый момент времени, поэтому мы утверждаем, что комментарии терапевтом каждого шага – обязательное условие экологичного проведения методики.

   И еще: если терапевт вдруг ненароком перепутает, какой якорь куда вводить (нам такие случаи известны), и введет нересурсный якорь в ресурсную ситуацию, то нересурсная ситуация не изменится, а вот ресурсная перестанет быть ресурсной. Это произойдет, если терапевт умудрится первым активизировать ресурсный якорь и затем ввести нересурс из первой ситуации. Так что предлагаем точно следовать пошаговке.

   Наложение якорей следует производить только в том виде, в котором оно описано в этой технике. Существует еще так называемый «коллапс якорей». Суть «коллапса» в том, что происходит не постепенное (через 5 секунд) вливание положительных качеств в прорабатываемую ситуацию, но нересурсный и ресурсный якоря накладываются одновременно. Выглядит «коллапс» эффектнее, чем «наложение» якорей, так как клиент в случае коллапса напоминает мячик, с силой швыряемый из одного переживания в другое. Терапевтический эффект «коллапса» в лучшем случае ничем не отличается от «наложения», а в худшем – отрицательный, поскольку клиент может оказаться эмоционально выведенным из равновесия таким сшибанием «лоб в лоб» негатива и позитива. Мы не преследуем цели устраивать терапевтическое шоу: чем мягче пройдет процесс, тем это лучше для психики клиента.

   Будем внимательны к лингвистике

   Первую ситуацию терапевту или коммуникатору нельзя самому называть «негативной», «проблемной», «плохой». О ней он имеет право только сказать «ситуация, в которой вы испытываете не слишком комфортные переживания», «контекст, в котором вы ощущаете себя не совсем комфортно», да и то – только в начале работы! Далее мы называем ее исключительно «первая ситуация». Каждое наше слово в жизни, а тем более в терапии – своего рода якорь, пусть не такой мощный, как сознательный кинестетический. Поэтому не стоит еще раз напоминать клиенту о былой некомфортности прорабатываемой (или уже проработанной) ситуации, когда результат еще совсем «свеженький» и не закрепившийся в реальной жизни.

   Пример работы с клиентом в технике «Наложение якорей»

   Клиент – Павел, врач-гастроэнтеролог, 31 год.

   Терапевт: Павел, ты заявил, что имеется некая ситуация, в которой ты регулярно чувствуешь себя не совсем комфортно и которая обязательно будет еще не раз повторяться в твоей жизни. Твой запрос – начать себя чувствовать в ней свободно и комфортно, так?

   Клиент: Так.

   Т.: Буквально на секундочку давай ты сейчас сходишь в ту не очень комфортную ситуацию. Иди туда мысленно. (Мышцы лица Павла напрягаются, кулаки сжимаются, дыхание становится неровным. Терапевт, откалибровав начало интенсивного погружения в некомфортную ситуацию, ловит ее на якорь на плече клиента, который держит буквально 2–3 секунды, затем снимает с плеча клиента руку.) Достаточно, Павел, спасибо. Возвращайся сюда, к нам. И вот теперь, когда ты полностью уже вышел из той не очень приятной ситуации, скажи мне, пожалуйста, какие качества тебе понадобятся в ней, чтобы чувствовать себя там комфортно?

   К.: Расслабленность, спокойствие и… наверное… э-э… успокоиться, что другой человек – ну, вот такой он!.. И еще – уверенность, что все будет хорошо.

   Т.: Скажи, пожалуйста, Павел, имеется ли в твоем личном опыте ситуация, где присутствуют все четыре заказанных тобой качества: расслабленность, спокойствие, приятие другого человека таким, какой он есть, – кстати, можно так сформулировать твой заказ?

   К.: Да-да, это именно то, что я имел в виду!

   Т.: Расслабленность, спокойствие, приятие другого человека таким, какой он есть, и уверенность, что все будет хорошо. Так?

   К.: Так.

   Т.: Имеется ли у тебя в личном опыте ситуация, где присутствуют все эти четыре качества? Если есть – тем лучше. Если нет – будем собирать их в ситуацию, с которой мы работаем, по отдельности. Итак?

   К.: Спокойствие, расслабленность и уверенность, что все будет хорошо, – такая ситуация есть. Я так работаю с пациентом. Но если он сильно капризничает и выступает, я не могу сказать, что принимаю его таким, какой он есть, я тогда злюсь на него.

   Т.: Мы можем воспользоваться твоей профессиональной ситуацией, чтобы ты наполнился там по крайней мере тремя нужными тебе качествами?

   К.: Да, конечно.

   Т.: Отлично. Вот и отправляйся прямо сейчас в ту ситуацию, где ты работаешь с пациентом, где в полной мере присутствуют в тебе спокойствие, расслабленность и уверенность, что все будет хорошо… Обрати внимание, где это происходит, что́ при этом вокруг тебя, как сам ты одет, как ты видишь человека перед собой… (Клиент смотрит прямо перед собой, взгляд расфокусирован, дыхание становится ровным, мышцы расслаблены. Терапевт ставит ему якорь на руке, чуть ниже локтя и держит приблизительно полминуты, продолжая говорить.) Обрати внимание, как при этом звучит твой голос, где в теле формируется звук, какие звуки еще присутствуют в комнате… А еще обрати внимание, как ты при этом дышишь и как ощущает себя при этом твое тело… Так… Угу… Теперь давай вернемся в «здесь-и-сейчас», посмотрим на ребят вокруг, на стулья, можно и на меня… Отлично, молодец, вернулся. А теперь смотри, что́ мы с тобой будем делать: вот я сейчас беру и возобновляю при помощи нашего якоря на плече твою первую ситуацию. (У клиента моментально начинают проявляться невербальные реакции первой, не слишком комфортной ситуации.) А теперь – мы с тобой берем и вводим туда заказанные качества, а именно – спокойствие, расслабленность, уверенность, что все будет хорошо, – из нашей ресурсной профессиональной ситуации. (Терапевт возобновляет ресурсный якорь. У клиента моментально появляются невербальные реакции ресурсной ситуации. Затем в более слабом варианте вновь проступают невербальные реакции первой ситуации, затем они вновь сменяются «ресурсными» невербальными проявлениями. Так «волнами» состояния из первой и второй ситуации некоторое время теснят друг друга, терапевт все это время держит оба якоря и говорит на выдохе клиента.) Вот так… Хорошо… Все идет очень правильно… Ощущения из ресурсной ситуации постепенно пропитывают первую ситуацию… Хорошо… Вот сейчас через какое-то время они окончательно там распределятся и уравновесятся, и нам можно будет двигаться дальше. (Микромимика клиента тем временем уравновешивается, дыхание успокаивается, уголки губ приподнимаются.) Как сейчас чувствуешь себя в первой ситуации, Павел? (Терапевт снимает обе руки с клиента.)

   К.: Хорошо. Спокойно.

   Т.: Есть уверенность, что все будет хорошо?

   К. (Улыбается.): А куда оно денется?! Конечно, все будет так, как надо.

   Т.: Тебе еще хотелось бы добавить в эту ситуацию, в которой ты уже хорошо и спокойно себя чувствуешь, такое качество, как приятие человека таким, какой он есть?

   К.: Хотелось бы. Но, боюсь, у меня с этим по жизни «напряженка». Да нет, с нашей конкретной ситуацией – уже полный порядок. А нормально реагировать на то, что другой человек – другой, будем учиться потом.

   Т.: Отлично, Павел. У тебя уже есть тема для проработки, я думаю, в технике «Хорошо сформированный результат» и во многих других. Сейчас мне от тебя нужно, чтобы ты мысленно проиграл, прорепетировал первую ситуацию с новыми введенными ресурсами и, соответственно, с твоим изменившимся состоянием и поведением на ближайшие три-четыре недели. (Клиент спокойно глядит перед собой расфокусированным взглядом, мышцы лица и тела спокойны, уголки губ приподняты.)

   К.: Все, проиграл.

   Т.: Теперь посмотри, я сейчас воспроизведу первый якорек, который, как мы помним, уже побыл «в сцепке» с ресурсным якорем на нужные качества. Вот, воспроизвела. У тебя остается все то же ровное дыхание, все те же ресурсные невербальные реакции лица и тела, уголки губ приподняты. А мы помним, каким этот якорь был в начале работы. Как мы видим, проведенный «тест» показал, что работа была проделана качественная: ситуация действительно полностью изменилась. (В клиентской практике тест делать не обязательно, если терапевт ясно видит по калибровке, что все в порядке.)

   Итак, Павел, поблагодари свое бессознательное за сотрудничество и талантливую работу. Перемены уже начались.

   
Якоря могут быть как отдельной техникой, так и являться надежной страховкой при выполнении сложных психотерапевтических работ с травматическими ситуациями. В этом случае перед началом работы стоит поставить якорь на спокойствие, а затем, в самые острые моменты, страховать им клиента.

   При любой коммуникации, как терапевтической, так и бытовой, может идти параллельный процесс с якорями (визуальными, голосовыми или кинестетическими). Связывание проблемы с постоянным жестом терапевта, направляющим ее в зону воспоминаний клиента, а ее решения – с зоной его планов на будущее (см. тему «Глазодвигательные реакции») – один из примеров визуального якорения. Один тон голоса, используемый при разговоре о проблеме, а другой тон и ритм – при разговоре о путях ее разрешения – пример голосового якорения во время работы. Прикосновение к одной руке человека при разговоре о проблеме, к другой – при разговоре о путях ее разрешения, а затем одновременное наложение обоих якорей – позволяют переменить отношение клиента к проблеме и сделать его гораздо более оптимистичным. В терапии мы часто используем параллельное «наложение якорей» независимо от того, какую технику мы в это время проделываем с клиентом.

   Если рассматривать окружающий мир исключительно с точки зрения якорей, то мы обнаружим в ней только якоря и ничего кроме них. Не стоит с этим переусердствовать, иначе мы рискуем по уши увязнуть в примитивном бихевиоризме («стимул – реакция»). Мы очень уважаем это направление, но, как всегда, губит не вещество, а доза…

   Однако якоря как часть НЛП – это такое практически полезное и такое увлекательное явление! И если уметь время от времени осознанно включаться и отслеживать те моменты, когда якоря спонтанно ставятся и спонтанно воспроизводятся, то многое из того, что ранее казалось необъяснимым, может вдруг проясниться. А уж если мы сами умеем профессионально ставить якоря, воспроизводить их и при необходимости заниматься наложением якорей друг на друга, то это сделает значительно ярче и богаче как нашу профессиональную, так и личную жизнь.

   Работа с субмодальными матрицами, формирующими поведение

   Техника «Ясно / путано»

   После прохождения темы «Якорение» самое время вернуться к субмодальностям, но уже на более высоком профессиональном уровне. Техника предполагает безукоризненное владение темой «Субмодальности», поскольку с ее помощью нам предстоит работать не только с живой картинкой, но и с так называемой субмодальной матрицей[1].

   Смысл техники

   Данная техника позволяет научиться свободно работать как с собственной субмодальной матрицей, так и с матрицей клиента по его запросу. В результате уже не человек будет управляем неосознаваемой им матрицей, когда-то закрепившейся в его бессознательном опыте в виде определенного кода, а сам, по своему желанию, сможет менять собственные матрицы и, соответственно, свое поведение.

   В нашей жизни всегда есть примеры каких-либо действий, которые мы выполняем очень хорошо и уверенно, они нам полностью понятны и ясны. И в нашем бессознательном эта «понятность», или «ясность», закодирована определенным образом. Точно так же в нашей жизни имеются примеры каких-либо действий, которые мы выполняем не так хорошо и не так уверенно: казалось бы, мы умом понимаем, каким именно образом эти действия нужно осуществлять, но на уровне бессознательного нет «ясности», что и находит свое отражение в иной субмодальной кодировке. Существует матрица «ясных» и матрица «путаных» действий, индивидуальная для каждого отдельно взятого человека.

   Наша задача в этой технике – выявить данные матрицы, сравнить их между собой и перекодировать «путаное» действие в «ясное». В результате данной работы реально трансформируется в позитивное ощущение себя и поведение человека в том опыте, в котором он ранее ощущал себя неуверенно и скованно.

   Для выполнения техники нам потребуются две задачи приблизительно одинаковой сложности и похожие друг на друга. Только в одной человек себя чувствует хорошо и уверенно, а в другой – скованно и неуверенно, хотя для этой неуверенности, казалось бы, нет объективных причин.

   Например, у девушки отлично получается кататься на коньках, а вот с лыжами отношения как-то не складываются, хотя она вроде бы знает технологию катания на лыжах. Или у спортсмена-пловца великолепно освоен стиль брасс, а вот кроль пока не освоен столь же успешно, хотя, как спортсмен, он владеет, естественно, обоими стилями. Врач-гастроэнтеролог, совершающий определенные процедуры с больными, в одной из них чувствует себя легко и уверенно, а в другой – совсем не так уверенно. По долгу службы он, тем не менее, вынужден регулярно проводить «путаную» процедуру, и правила ее проведения хорошо знает. И еще один пример. Девушка, занимающаяся бальными танцами и регулярно выступающая на конкурсах, очень уверенно и свободно чувствует себя в самбе, а вот в румбе такого ощущения свободы и уверенности нет, хотя все па хорошо известны и многократно отработаны.

   Действия могут быть и гораздо более прозаическими: женщина хорошо готовит второе, а вот с супом как-то не очень складывается, хотя она хорошо знает, как его надо варить. Или: с пирожками все получается отлично, а с тортами – не очень. Или: спицами вязать получается замечательно, а вот крючком почему-то такого эффекта не достичь.

   При помощи данной методики можно даже «прояснить» отношения с людьми: с одним подчиненным – предельно комфортные отношения, а с другим – какие-то запутанные: не знаешь, каким тоном давать ему распоряжения, чтобы он их выполнял, не совсем ясно, понял он шефа или нет.

   Или вот еще пример. Люди регулярно пересекаются на вечеринках: с одним легко поддерживать непринужденный светский разговор на общие темы, а с другим – не очень, отношения с первым предельно ясны, а с другим – нет такой ясности и прозрачности. Понятно, что в случаях, когда мы работаем по этой методике со взаимоотношениями, предполагается, что не берутся значимые люди, а также варианты, подразумевающие явно выраженную симпатию или антипатию. Два человека должны состоять с клиентом в одинаково нейтральных отношениях. Нельзя сказать: «Как разговаривать с мужем, мне ясно, а вот как общаться с одним его другом – не совсем!»

   Приведенные примеры предназначены для того, чтобы помочь читателю разобраться, в каких случаях техника «работает», в каких прибегать к ней бесполезно, а в каких – откровенно вредно.

   Вот примеры того, какие пары действий брать для данной методики не следует. Здесь ни в коем случае не может быть взят случай «Люблю Х, но не люблю У». Например, «люблю ездить на машине – не люблю делать утреннюю пробежку». В данном случае, во-первых, действия абсолютно не похожи между собой, и к тому же по этическим соображениям мы не собираемся прививать насильно человеку любовь к тому, чего он не любит. Если он искренне хочет бегать по утрам и одновременно искренне не хочет этого делать, то мы будем работать с этим запросом в других методиках, предназначенных именно для двух взаимоисключающих мотиваций.

   Или еще пример, как не надо: «У меня хорошо получается читать художественную литературу, а вот с профессиональной получается гораздо хуже». В данном примере явно идет речь о «любви / нелюбви, желании / нежелании», хотя замаскировано это под слово «получается», и к тому же очевидно наличие мощного позитивного намерения в нежелании читать профессиональную литературу (кто знает, может быть, в данном случае целесообразнее подумать о смене профессии?).

   Некоторые случаи, которые будут на первый взгляд восприниматься как полностью подходящие под технику, могут не подойти под нее именно по причине наличия мощного позитивного намерения в «путаности» того или иного занятия. Вот примеры того, как реализация запроса на приобретение уверенности в каком-либо навыке или поведении реально может причинить человеку неудобства. Девушка, профессиональный переводчик, заявляет, что английский ей дается очень легко, а вот с немецким языком ей работать намного сложнее, она его не чувствует так, как английский, хотя с грамматикой и с наличием словарного запаса все в порядке. Казалось бы, подходящий пример. Но когда мы перед началом работы предлагаем девушке хорошенько подумать, не потеряет ли она чего-либо важного для себя с появлением в своей жизни еще и немецкого языка, девушка очень пугается: «Да ведь меня в издательстве совсем заездят! Мне и с одним английским-то продыху нет!»

   Или еще пример. Женщина говорит, что у нее отлично получается ездить на электрических машинках в парке и легко на них маневрировать, а с вождением настоящего автомобиля отношения не складываются, никак не может сдать экзамен на права. На традиционный вопрос терапевта перед началом работы, не потеряет ли она что-нибудь важное и ценное для себя с освоением ею роли «женщины за рулем», нашу клиентку вдруг осеняет: «Так ведь это означает, что муж уже не должен будет сам меня повсюду возить и сможет шляться один где хочет?! Нет уж, лучше я сохраню за собой имидж бездари в сфере автовождения!»

   Вот такие инсайты озаряют иногда наших дорогих клиентов еще до начала работы в технике. Мы уже говорили, что при работе в методиках обязательно учитывается экология, собирается предварительная информация – и только потом может проводиться быстродействующая методика, которая после вышеописанной предварительной работы сама по себе пройдет легко и на одном дыхании.

   Пошаговка

   Техника выполняется в паре: Клиент – Терапевт. Предварительно производится экологическая проверка на последствия результата: «Подумай, не потеряешь ли что-либо важное и ценное в своей жизни с приобретением нового навыка успешного действия?»

   1. Клиент предлагает два нейтральных поведения (действия) приблизительно одинаковой сложности и находящихся в одной модальности. В одном из них он чувствует себя уверенно и свободно, в другом – скованно и неуверенно. Но при этом не должно идти речи о ярко выраженном неприятии «путаного» действия по иным причинам.

   2. Терапевт предлагает клиенту выбрать, с описания какого опыта он хочет начать: с ясного или с путаного. Предположим, клиент решил начать с ясного опыта.

   3. Терапевт спрашивает: «Как ты прямо сейчас узнаешь, что выполняешь данное действие очень хорошо?» После любого ответа клиента, который мы внимательно и в раппорте выслушиваем, мы задаем вопрос: «И что ты при этом видишь?» Клиент описывает, в виде какого образа закодирован его «ясный» опыт.

   4. Терапевт подробно собирает субмодальную матрицу ясного опыта: на каком расстоянии картинка, ассоциированная она или диссоциированная, каковы размер и форма картинки, объемная она или плоская, есть в ней движение или нет движения, какова ее цветовая гамма, есть ли в ней звук. Терапевт запоминает, как субмодально закодирован «ясный» опыт. После этого картинке говорится «спасибо» и ее вежливо отправляют туда, откуда она пришла.

   5. Терапевт собирает информацию о путаном опыте точно так же, как о ясном. Картинку не убираем.

   6. Просим клиента легко и естественно, с удобной для него скоростью подвинуть картинку «путаного» опыта на то место, где был закодирован «ясный» опыт. Далее – придаем картинке все характеристики «ясного» опыта (приводим в соответствие с субмодальной матрицей «ясности»). Если в «ясном» опыте картинка была ассоциированной, а в «путаном» – диссоциированной, то делаем картинку ассоциированной. Если и в том и в другом случае характеристики ассоциированности / диссоциированности совпадают, то, соответственно, мы эту характеристику не меняем. Поэтапно приводим в соответствие с субмодальной матрицей «ясности» размер и форму картинки, ее объемность, мобильность и цветовую гамму. Если в «ясном» опыте был звук, то добавляем в кодировку «путаного» опыта звук, который может присутствовать в «путаном» опыте и с теми же характеристиками (откуда идет, громкость, высота, тембр).

   7. Спрашиваем клиента, как теперь ему думается об этом опыте («путаным» мы его не называем начиная уже с 6-го шага). Обычно клиент смеется и говорит, что хочет как можно скорее попробовать осуществить данное действие или поведение на практике. Или заявляет, что ему теперь совсем по-другому думается об этом опыте и он точно знает, что сможет успешно его осуществлять. Далее он получает положительный опыт по осуществлению данного поведения в реальной жизни.

   Примечание. Если клиент во 2-м шаге захотел начать с «путаного» опыта, то мы собираем вначале информацию о субмодальной матрице «путаного» опыта, просим «путаную» картинку какое-то время «повисеть» в не очень яркой форме. Пока она «висит», мы выявляем субмодальную матрицу «ясного» опыта и запоминаем ее, затем убираем «ясную» картинку, как описано в шаге 4. После этого проводится работа по приведению в соответствие субмодальных характеристик «путаной» картинки с субмодальной матрицей «ясности» данного клиента.

   Экологичность

   Прежде всего нужно следить, чтобы выбранные для работы два действия соответствовали методике. Нельзя работать, если женщина говорит: «У меня предельно ясные отношения с мужем, а вот с начальником – какие-то путаные». Отношения не прояснятся, а вот дестабилизации мышления в подобном случае мы добьемся наверняка!

   Обязательно провести предварительную «экологическую проверку» перед началом техники: «Не потеряешь ли ты чего-либо важного и ценного для себя с появлением в твоей жизни навыка успешного осуществления данного действия (поведения)?» Если человек не уверен, что жизнь его при этом улучшится, а не осложнится, то технику не проводить!

   Будьте внимательны в соблюдении логики и пошаговки. Не пробуйте передвигать «ясный» опыт на место «путаного»: в этом случае «путаный» опыт так и останется «путаным», но ресурсный «ясный» опыт перестанет быть ресурсным и «ясным», и ответственность за это – на терапевте!

   Не забудьте убрать картинку «ясного» опыта после сбора субмодальной матрицы, иначе при передвижении на его место «путаного» опыта произойдет полная мешанина в мозгу клиента. Нам известен случай, когда участник семинара работал в качестве терапевта с одной женщиной. Она говорила, что «хорошо и уверенно» моется в душе, но ей плохо понятен процесс мытья посуды. Как мы видим, взятый пример сам по себе некорректен, к тому же в процессе работы терапевт забыл попросить клиентку убрать картинку «ясного» опыта. После проведения техники довольная женщина заявила, что теперь ей хочется мыть посуду под душем!

   Если по окончании работы калибровка клиента вызывает у терапевта какие-то сомнения, обязательно следует уточнить на словах, нравятся ли клиенту произведенные изменения. Если нет, то спокойно попросить бессознательное клиента вернуть картинки «ясного» и «путаного» опыта на свои изначальные места. Но на практике такая необходимость возникает крайне редко. А если она все же возникает, то, скорее всего, речь идет о погрешностях в предварительном сборе информации и в пошаговке.

   Помним, что речь может идти о придании субмодальных характеристик ясности только тому опыту, который действительно объективно может быть для данного клиента «ясным», как мы описывали выше. А если, например, клиент заявляет, что уверенно чувствует себя в английском языке и не очень уверенно в китайском (а китайского языка при этом никогда не изучал!), то мы не можем работать с таким запросом. От того, что у клиента появится уверенность в том, что он прекрасно владеет китайским языком, он не сможет говорить по-китайски, – соответственно, это будет работа некорректная, неэкологичная и сбивающая программы мышления.

   И последнее:

   Не навязывайте клиенту своей модели мира.

   Как-то раз автору пришлось вмешаться в учебный парный процесс, проводимый женщиной-психотерапевтом на семинаре по НЛП. Она возмущенно говорила: «Нет, я не могу придавать такому яркому и красивому «путаному» опыту клиента субмодальные характеристики его тусклого и серого «ясного» опыта!

   Начинаем разбираться. Они работали с предъявленным молодым бизнесменом запросом: «Уверенно провожу переговоры с одним партнером, неуверенно – когда их несколько». При выявлении субмодальных характеристик двух опытов выясняется, что процесс переговоров с одним партнером закодирован у клиента в виде сероватой четкой картинки в пастельных тонах («как фон дисплея компьютера»), а процесс переговоров с группой людей – в виде картинки, залитой солнечным светом, слепящим клиента и мешающим разглядеть на фоне окна лица партнеров. Терапевт почему-то решила, что «солнышко – это хорошо, а серость и блеклость – плохо»! А характеристики клиента как раз точно отражают ситуацию: четкое видение процесса переговоров без лишних эмоций в «ясной» картинке и слишком яркий, «засвечивающий» происходящее свет в «путаной».

   Терапевт совершенно упустила из поля зрения предложенный клиентом контекст: речь идет о деловых переговорах, а не о любовном свидании! Подобное непрофессиональное поведение терапевта может доставить весьма неприятные переживания клиенту. Приведенный пример еще раз напоминает нам, насколько люди разные и что следует не навязывать клиенту собственную модель мира, а просто заниматься калибровкой. Если при сероватой или черно-белой картинке у клиента «калибруется» явное ощущение комфорта и равновесия, то сероватый цвет – «хороший» цвет конкретно для данного человека в восприятии им конкретной ситуации.

   Пример работы с клиентом в технике «Ясно / путано»

   Клиентка – Тоня, студентка психологического факультета МГУ.

   Терапевт: Итак, Тоня, ты предъявила запрос на прояснение видения своего поведения с одной из своих приятельниц. Если я правильно тебя поняла, есть две девушки, с которыми ты состоишь в одинаковых ровных отношениях, но с одной общение строится достаточно легко и ясно для тебя, а с другой – как-то не очень ясно и туговато. При этом ты не считаешь кого-либо из них недостойной твоего общения и не испытываешь никаких особых ярких чувств по отношению ни к одной из них. Так?

   Клиентка: Так.

   Т.: Подумай, изменится ли что-нибудь в твоей жизни, если у тебя будут ясные и ровные отношения как с первой, так и со второй девушкой?

   К.: Ничего не изменится, просто будет комфортнее общаться.

   Т.: Хорошо, Тоня. С какого опыта ты хотела бы начать: с «ясного» или с «путаного»?

   К.: С «путаного».

   Т.: Давай, чтобы было больше ясности в нашей работе, назовем твоих приятельниц по именам, можно – вымышленным. Как зовут девушку, в отношениях с которой нет ясности?

   К.: Катя.

   Т.: А ту, с которой все ясно и понятно?

   К.: Юля.

   Т.: Отлично. Как ты для себя определяешь, что тебе не очень понятны отношения с Катей?

   К.: Я вижу ее идущей прямо на меня.

   Т.: Видишь своими глазами или видишь себя со стороны?

   К.: Своими глазами.

   Т.: На каком расстоянии от тебя находится картинка?

   К.: Метра два.

   Т.: Ее параметры: форма, объемность? Движение, насколько я поняла, есть: «она идет мне навстречу».

   К.: Большой прямоугольник. Объемная.

   Т.: Ярко ли выделяется на фоне фигура Кати? Каковы пропорциональные соотношения фигуры и фона?

   К.: В том помещении очень высокий потолок, но Катя, кажется, занимает около трети в ширину и треть в высоту. Она выделяется ярким зеленым пятном – такого цвета ее костюм.

   Т.: Есть ли в картинке звуки?

   К.: Нет.

   Т.: Так, я вижу, ты, говоря об этой картинке, немного напряглась. В каких частях тела напряжение чувствуется особенно сильно?

   К.: В плечах и в горле. И еще в губах.

   Т.: Отлично, Тоня. Поблагодари бессознательное и эту картинку: мы к ней обязательно вернемся буквально через минуту. Сейчас мне нужно, чтобы ты подумала о «ясном» опыте с Юлей. Как ты для себя определяешь, что тебе ясно и легко общаться с этой девушкой? Как ты это видишь?

   К.: Картинка намного ближе ко мне, где-то в метре от меня, тоже вижу все своими глазами. Юля расположена как бы немного слева в картинке, ярко выделяется ее лицо светлым пятном.

   Т.: Уточни мне форму картинки.

   К.: Прямоугольник, вытянутый по горизонтали. Юлина голова почти доходит до верхней границы картинки. В первой картинке границы были размытые, а в этой – достаточно четкие. Фон более светлый, тоже размытый.

   Т.: А звук есть?

   К.: Есть! Я слышу Юлин голос!

   Т.: Откуда, с какой стороны?

   К.: Из глубины картинки, немного слева. Такой улыбающийся голос!

   Т.: Картинка объемная?

   К.: Да, объемная, но лицо у Юли почему-то более плоское. И вообще, Катя – как женщина, выходящая из подземелья, а Юля – как солнышко или луна, слева освещает картинку. Она занимает чуть меньше половины картинки слева.

   Т.: Погоди. У нас, насколько я понимаю, шла речь о прямоугольнике, вытянутом по горизонтали. Это какая же широкая должна быть Юля, чтобы занимать половину картинки!

   К.: А я вижу ее не всю, как Катю, а в основном ее лицо. Картинка – про ее лицо, а не про все остальное.

   Т.: Давай уточним, докуда ты видишь Юлю?

   К.: Где-то по плечи.

   Т.: Есть ли в картинке движение?

   К.: Скорее нет, чем есть.

   Т.: Итак, твой опыт «ясных» отношений закодирован для тебя как картинка приблизительно в метре от тебя в виде прямоугольника, вытянутого по горизонтали, где светлое и чуть более плоское изображение лица человека, чем в жизни, кроме того, оно чуть слева. Движения скорее нет. Образ человека в картинке – где-то по плечи, занимает чуть меньше половины картинки в ширину, а голова доходит почти до самого верха картинки. Еще из глубины слева ты слышишь голос этого человека. Все правильно?

   К.: Все правильно!

   Т.: Отлично, Тоня. Теперь поблагодари, пожалуйста, «ясную» картинку и отправь ее назад к реальному «ясному» опыту.

   И теперь, когда на том месте, где только что был «ясный» опыт, уже ничего нет, давай сделаем следующее: передвинь, пожалуйста, картинку с Катей чуть ближе к себе, оставив ее где-то в метре от себя. Есть?

   К.: Ага, получилось!

   Т.: И теперь вытяни ее по горизонтали, сделав ее границы достаточно четкими. Есть?

   К.: Есть.

   Т.: Теперь перемести Катин образ влево в картинке, укрупни его, дав изображение Кати по плечи, убери из картинки движение, сделай фон чуть более светлым и размытым и добавь в картинку Катин голос слева из глубины изображения. Пусть Катин образ займет чуть меньше половины места в ширину.

   К.: Сделано. Уф! Как-то я даже расслабилась, когда гляжу на Катю в таком виде. Правда, улыбающегося голоса у Кати нет и не будет по жизни, она – достаточно мрачная девушка и в чем-то отморозок, но мне хорошо, оттого что я в принципе стала слышать ее голос, хоть какой-то!

   Т.: Когда ты смотришь на Катю в такой картинке, как себя ощущает твое тело?

   К.: Нормально. Обычно. Нет нигде напряга.

   Т.: Тебе теперь более или менее ясно, как строить с Катей общение?

   К.: А чего его строить? Само выстроится. Надо просто делать свое, а она сама под меня подстроится.

   Т.: Отлично, Тоня. Попроси свое бессознательное запомнить для себя и сохранить в памяти именно такую картинку восприятия образа Кати. И еще пусть при этом слева из глубины слышится звук ее голоса. Теперь поблагодари свое бессознательное и отправь Катин образ реальной Кате. Будь готова к переменам.

   Техника «Круг силы»

   Прежде чем перейти к изложению одной из самых красивых, эффектных и сильных техник НЛП, давайте немного вспомним о мощнейшей символике круга, воздействующей напрямую на наше бессознательное из глубины веков. Круг – самая совершенная из форм. Любая жидкость, налитая на поверхность, тут же стремится принять его форму. Все древние магические, алхимические и каббалистические системы, жреческие и колдовские ритуалы так или иначе всегда были связаны с символикой круга.

   Круг как символ присутствует в обрядах, заклинаниях, ритуальных танцах всех времен и народов. Достаточно вспомнить то, что принято в известных нам культурах: хоровод, ритуальные боевые пляски в кругу малых кавказских народов. Круглыми венками издавна принято увенчивать победителей. Венками по весне украшали головы девушки. Обручальное кольцо – золотой круг, обнимающий пальцы супругов. В каком-то смысле символично послание, закодированное в объятии: «Я заключаю тебя в круг». Оберегающие мандалы. Можно вспомнить знаменитого гоголевского «Вия», где через очерченный вокруг себя круг не могла проникнуть никакая нечисть.

   Символика круга отчетливо прослеживается и в лингвистике, олицетворяя собой некую стабильность, защищенность, чувство присоединенности к какой-то мощной общей системе: круг семьи, круг друзей, круг единомышленников. Чтобы наполниться чудесным образом той или иной великой силой, жрецы, колдуны и маги всех народов непременно использовали знак круга. Моделированием таких особых состояний, которые человек мог в себе умножить в десятки и сотни раз при помощи архетипической символики, начал заниматься в XIX веке Карл Густав Юнг, введший понятие коллективного бессознательного. Его эстафету подхватили другие коллеги.

   Круг силы – одна из техник, позволяющих быстро привести человека в нужное состояние.

   Смысл техники

   Как и ресурсный якорь, Круг силы предназначен для того, чтобы активизировать в себе нужное качество (их может быть и несколько). Только при якорении мы апеллировали к реально пережитому в прошлом ресурсному опыту. Преимущество Круга силы в том, что здесь нам не обязательно вспоминать ситуации, где необходимые качества были испытаны в полной мере. При помощи данной техники человек может, подключив свое собственное бессознательное напрямую к коллективному бессознательному, за считанные минуты привести себя в любое нужное ему состояние – как психическое, так и физическое, даже если он уверен, что никогда не испытывал его раньше.

   На заказываемые качества ограничений нет. Техника универсальна. Это может быть и круг здоровья, и круг смелости, и круг женского обаяния. Многие девушки после этого круга излечивались от бесплодия и практически тут же беременели, попросив себе такое качество, как «способность зачать ребенка». Сахар диабетиков понижался на несколько единиц. Сорокалетний мужчина, всю жизнь безрезультатно мечтавший научиться рисовать, показал группе на следующий день отлично нарисованных лежащую кошку и стоящего льва. Рисунки были сделаны шариковой ручкой, с единственной попытки и без использования ластика! В общем, у техники возможности действительно неограниченные, осталось только понять, с каким качеством для меня действительно важно поработать.

   Пошаговка

   Техника выполняется в парах, а также может выполняться в одиночку.

   1. Идентификация нужного состояния. Терапевт спрашивает у клиента, какое состояние клиент хочет умножить в себе во много раз. Допустим, клиент отвечает, что, готовясь идти сдавать экзамен, хочет увеличить во много раз уверенность в себе.

   2. Терапевт просит клиента тут же представить себе данное качество в виде круга здесь же, на полу пространства, где ведется работа. «Представь себе, пожалуйста, нужную тебе сейчас уверенность в себе в виде некоего символического круга, прямо здесь, на полу».

   3. Терапевт тут же подробнейшим образом и в полном раппорте собирает о круге информацию. Он просит назвать местоположение круга, его размер (просит обойти вокруг), цвет, качество цвета (насыщенный, прозрачный, однородный или нет), наличие или отсутствие движения, плоский круг или объемный, приподнят ли он над полом или же несколько в него углублен, из какого материала он сделан, каков он по температуре, звучит ли он и т. д.

   4. Терапевт спрашивает клиента, во сколько раз тот желает увеличить в себе данное качество. Текст приблизительно такой: «Это качество, естественно, уже сейчас имеется у тебя в каких-то количествах, но имеющегося количества тебе недостаточно, чтобы ощущать себя комфортно. Во сколько раз ты хочешь увеличить в себе уже имеющуюся у тебя уверенность в себе, чтобы чувствовать себя комфортно? Назови цифру!» Клиент называет конкретную цифру. Обычно это бывает в три, пять, семь или десять раз.

   5. Терапевт дает клиенту установку: «Сейчас проговори, пожалуйста, твой запрос внутри себя: я хочу, чтобы данное качество увеличилось во мне в три раза, когда я зайду в круг». Клиент про себя проговаривает запрос к своему бессознательному.

   6. Терапевт дает следующую установку: «Сейчас, когда ты уже знаешь, во сколько раз в тебе сейчас увеличится заказанное качество, ты можешь зайти прямо в круг и побыть в нем какое-то время, наблюдая за своими ощущениями. Как только твое бессознательное сочтет, что тебе уже достаточно, пусть даст тебе какой-нибудь знак, и ты выйдешь из круга».

   7. Клиент заходит в круг, терапевт, стоя рядом и калибруя, ненавязчиво дает почувствовать клиенту свое присутствие рядом и что процесс у клиента идет правильно. «Так… так… Скажи, какие ощущения сейчас испытывают твои ноги? А голова? В какой части тела ощущения сильнее всего? Если твоему телу хочется как-то подвигаться, позволь ему это сделать». Ни в коем случае не оставляем клиента и в то же время не тараторим без умолку. Сопровождение должно происходить в полном раппорте, в том числе и по дыханию. Еще раз можно напомнить клиенту, что, как только тот почувствует, что взял нужного качества достаточно, он может выходить из круга.

   8. Клиент выходит из круга. Терапевт в раппорте спрашивает его об ощущениях и предлагает забрать круг с собой любым удобным для клиента способом. Некоторые клиенты берут его в сердце или солнечное сплетение, кто-то кладет в карман, один молодой человек как-то его «выпил». Проверяем «площадку», чтобы ничего из актуализированного в технике виртуального пространства клиента на ней не осталось. Просим клиента поблагодарить свое бессознательное за проделанную работу.

   Экологичность

   Если клиент при формулировании количественного запроса несколько жадничает, заявляя, например, что ему необходимо увеличить в себе нужное качество в сто раз, ничего страшного. Главное – это договориться с бессознательным, чтобы оно вывело клиента из круга в правильный момент (как только оно почувствует, что клиенту уже достаточно).

   Поскольку в круге у клиента могут быть очень сильные и не всегда абсолютно понятные ему ощущения, терапевту очень важно постоянно напоминать о своем присутствии, чтобы клиент не испугался того, что с ним происходит. Например, он может сказать: «У меня даже слегка закружилась голова». В таком случае терапевт должен его мягко успокоить, например так: «Конечно, закружилась, такое часто бывает, когда ресурсное качество начинает стремительно наполнять человека. Если телу хочется как-то уравновеситься в движении, позволь ему это сделать».

   Обязательно следим за тем, чтобы площадка после работы всегда была полностью «очищена», образы клиента «унесены» с собой.

   Перед тем как приступить к выполнению техники, клиент должен быть на все 100 % убежден, что он этого хочет, а не ему это «надо». В случае «надо» бессознательное работать не будет. Так, одна девушка, военный психолог, с пеной на губах убеждала тренера, выловив его во время перерыва, что ей «позарез надо забеременеть», поскольку на нее «косо смотрит семья мужа» и вообще это даст ей возможность уйти в декрет и сразу же после него демобилизоваться. Она никак не хотела понять, что материнство не имеет ко всем ее планам никакого отношения и что при такой мотивации у Провидения есть все основания не позволять ей стать матерью.

   Бывают и другие варианты неискреннего желания. Например, теоретически человек очень хочет покончить со своей болезнью и стать здоровым, но бессознательно его вполне устраивает нынешнее состояние, поскольку оно реально освобождает от большой части ответственности и необходимости выполнять многие обязанности. Слишком много придется на себя брать, будучи здоровым!

   Или еще пример. Студентка театрального вуза теоретически очень хочет стать великой актрисой, но талант в ней почему-то никак не раскрывается. И «Круга силы», судя по калибровке, она реально побаивается. Начинаем собирать более подробную информацию. Оказывается, на курсе у нее уже сложились стабильные хорошие отношения. Все ее любят, жалеют, поддерживают, в чем-то помогают. И во многом, как понимает для себя эта молодая актриса, большинство сокурсников к ней так тепло относятся потому, что она им не конкурентка и совершенно для них безопасна. Девушке действительно страшно становиться какой-то другой: «Ведь ко мне уже все привыкли именно в таком качестве – безобидной, неуклюжей и отзывчивой девочки, которая все время на грани отчисления».

   Да, действительно, талант – это бремя, ответственность и очень часто – боль. Не каждый человек готов принять такую жизнь, если она не была изначально предоставлена как данность без выбора. Всегда легче быть некрасивым, чем красивым, всегда легче и безопаснее быть серым, чем ярким, всегда легче позволить другим людям управлять твоим кораблем, чем держать штурвал самому. Иначе говоря, «Круг силы» не сработает, если клиент боится того качества, которое себе просит.

   В общем, следует брать только те качества, по поводу которых человек может уверенно сказать: «Я точно этого качества хочу и готов с ним счастливо жить дальше». В крайнем случае, есть еще один способ помочь себе стать более конгруэнтным относительно своего желания: на первом этапе поработать с «Кругом силы», в котором представлено только желание данного качества. Ведь можно увеличить в себе уже имеющееся внутри желание нужного качества в нужное количество раз!

   Пример работы с клиентом в технике «Круг силы»

   Клиентка – Соня, 28 лет, археолог.

   Терапевт: Соня, назови, пожалуйста, то качество, которое ты прямо сейчас хотела бы в себе увеличить на несколько порядков.

   Клиентка: Хочу увеличить в себе желание быть красивой и лицом, и фигурой!

   Т.: Отлично! Представь себе, пожалуйста, это качество – желание быть красивой лицом и фигурой – в виде круга в этом рабочем пространстве. Опиши мне, пожалуйста, этот круг. Где он находится?

   К.: Вот здесь!

   Т.: Обойди вокруг него. (Клиентка обходит.) Какого он цвета?

   К.: Красно-бордовый.

   Т.: Границы четкие или размытые?

   К.: Четкие.

   Т.: Он имеет глубину или высоту? Или же он просто на одном уровне с полом?

   К.: Скорее, на одном уровне с полом.

   Т.: Цвет однородный или нет?

   К.: Он меняется: то однородный, то становится меняющимся, как при закате.

   Т.: Какой он по температуре?

   К.: Комнатной температуры.

   Т.: Звучит?

   К.: Нет.

   Т.: Из какого материала он сделан?

   К.: То из натянутого бархата, то из газообразного вещества.

   Т.: Отлично, Соня. Теперь нужно сформулировать заказ: во сколько раз ты хочешь увеличить уже имеющееся у тебя в каком-то количестве желание быть красивой лицом и фигурой?

   К.: Раз в семь!

   Т.: Формируй запрос: «Сейчас, когда я войду в мой „Круг силы“, я хочу, чтобы мое желание быть красивой лицом и фигурой увеличилось в семь раз!» Попроси также бессознательное, чтобы оно дало тебе знак, когда ты наполнишься нужным тебе качеством в том количестве, которое сама заказала. Как только будешь готова, шагай в круг! (Клиентка шагает в круг секунд через десять.) Хорошо… Теперь, когда ты уже в круге и ресурсы круга активно тебя наполняют, обрати внимание, что́ чувствует твое тело и в каких местах.

   К.: Я чувствую теплую волну в районе солнечного сплетения. Как задыхающаяся радость…

   Т.: Отлично, позволь ей заполнить тебя настолько, насколько это тебе нужно, и даже больше… Если тело захочет как-то подвигаться, позволь ему это делать.

   К. (Слегка покачиваясь вперед-назад.): Очень приятное ощущение. Как весной… Вот, кажется, все. Больше не помещается.

   Т.: Тогда можешь выйти из круга. (Клиентка выходит из круга.) Как себя чувствуешь?

   К.: Как в детстве весной по дороге из школы домой!

   Т.: Поблагодари свое бессознательное и забери с собой круг любым удобным для тебя способом!

   Техника «Ресурсный и нересурсный круги»

   Смысл техники

   Техника структурно очень напоминает «Наложение якорей». Обе техники добавляют нужный ресурс в ситуацию, в которой клиент ощущает себя не очень комфортно. Но для «Наложения якорей» в качестве ресурса берется ситуация, реально пережитая клиентом в прошлом, тогда как в «Ресурсном и нересурсном круге» из «Круга силы» берется ресурс на нужное качество. К тому же все техники якорения очень любимы кинестетиками, визуалы же предпочитают работать с яркими кругами. Итак, техника «Ресурсный и нересурсный круги», после того как она проделана, позволяет клиенту абсолютно по-другому ощутить себя в ситуации, в которой раньше он чувствовал себя не очень комфортно, и, соответственно, его поведение в ней поменяется автоматически в соответствии с его запросом во время ранее осуществленной работы в технике.

   Пошаговка

   Техника выполняется в парах: Клиент – Терапевт.

   1. Клиент идентифицирует для себя ситуацию, в которой чувствует себя не очень комфортно, и представляет ее себе в виде круга. Терапевт собирает подробную субмодальную информацию о нересурсном круге.

   2. Терапевт предлагает клиенту буквально на секунду (!) зайти в нересурсный круг и тут же выйти. Данный шаг нужен по нескольким причинам. Во-первых, для того, чтобы клиент четко для себя различал, где в заданном пространстве для него нересурсная область, а где – нейтральная, безопасная. Во-вторых, для калибровки терапевтом. В-третьих – для того, чтобы еще раз в полной мере ассоциированно ее прочувствовать, пусть даже очень ненадолго: это позволит точнее подобрать нужный ресурс при следующем шаге. Ни в коем случае не держим клиента в нересурсном круге дольше секунды: мы помним, что в негатив человек влетает гораздо легче, чем в позитив.

   3. Итак, наш клиент, оправившись от легкого шока после короткого погружения в нересурсную ситуацию, уже в полной мере ощутил себя на нейтральной территории. Теперь терапевт предлагает ему назвать качество или качества, которые ему необходимы в той ситуации, чтобы ощущать себя в ней комфортно (нормально, адекватно). Клиент называет.

   4. Терапевт просит клиента представить себе названные ресурсные качества в виде круга, подробно собирает информацию о круге и спрашивает, во сколько раз клиент должен увеличить в себе ресурсное качество, чтобы почувствовать себя комфортно в первом круге. Клиент называет число.

   5. Далее терапевт помогает клиенту набраться нужного состояния в ресурсном круге так, как это описано в технике «Круг силы».

   6. Когда клиент в ресурсном состоянии, терапевт предлагает ему зайти в первый круг (теперь он забывает слово «нересурсный» по отношению к первому кругу). Терапевт спрашивает, как первый круг изменился после того, как клиент зашел в него в новом состоянии. Тут может быть два варианта: либо первый круг становится нейтральным (точкой, пустой окружностью или совсем пропадает), либо «хорошим» (например, в начале процесса он был колючей проволокой, а теперь стал теплым морем).

   7. Присоединение к будущему: стоя в первом круге, клиент мысленно проигрывает свое новое состояние и поведение в похожих ситуациях на ближайшие 3–4 недели.

   После присоединения к будущему очищаем пространство: ресурсный круг клиент вбирает в себя, а проработанный круг либо тоже вбирает в себя, либо, если хочет, отправляет «по почте» в реальную жизнь в первую ситуацию как ресурс.

   Экологичность

   Как мы уже говорили, ни в коем случае не передерживать клиента в первой ситуации до ее проработки.

   Если клиента начинает «колотить» только при одном взгляде на нересурсный круг еще задолго до захода в него, следует усилить диссоциацию. «Погоди-погоди, некомфортное состояние может быть только в том круге у того Пети, который в нем находится. А ты сейчас не там, а здесь. Ну-ка, посмотри на того Петю в той ситуации: видишь его? Он – там, ты – здесь. Здесь – нейтральное пространство для нашей работы, а туда мы через некоторое время зайдем на одну секунду, и только для того, чтобы ты лучше смог ощутить разницу между тем пространством круга и нашим нейтральным пространством».

   Если клиенту очень трудно зайти в нересурсный круг, можно подстраховывать его, держа за руку; в крайнем случае терапевт может позволить ему погрузить в нересурсный круг только одну ногу и тотчас отскочить.

   В пункте 3, где клиентом заказываются нужные качества и их количество для первого круга, не случайно даны синонимы слову «комфортно». Балльность взятых ситуаций может быть очень разной. Так, одна девушка заявила на демонстрации такую проблему для нересурсного круга: «У меня дома сейчас умирает моя любимая кошка. Мне надо как-то пережить этот момент». При таком запросе фраза «Какие качества тебе нужны в той ситуации, чтобы ощущать в ней себя комфортно?» является крайне неэкологичной. Зато вполне подойдет фраза: «Какие качества тебе понадобятся в той ситуации, чтобы ощущать в ней себя адекватно?»

   Когда клиент, наполненный ресурсами, заходит в первый круг, важно хорошо его калибровать. Если терапевт подозревает, что клиент может ощущать себя в первой ситуации лучше или адекватнее, то стоит предложить клиенту выйти и заказать себе дополнительное качество или несколько качеств. И так – пока терапевт не почувствует удовлетворение от калибровки состояния клиента.

   Пример работы с клиентом в технике «Ресурсный и нересурсный круги»

   Клиент – Саша, 40 лет, врач-психиатр.

   Терапевт: Саша, ты только что изъявил желание поработать на демонстрации с ситуацией, в которой чувствуешь себя не совсем комфортно. Ты будешь ее озвучивать – или поработаем с ней инкогнито?

   Клиент: Почему же, я могу озвучить. Я отвратительно себя чувствую, когда другие люди ведут себя по отношению ко мне пренебрежительно.

   Т.: Извини, мне придется задавать тебе метамодельные вопросы. Что конкретно ты подразумеваешь, когда говоришь «ведут себя пренебрежительно»?

   К.: Ну, предположим, я здороваюсь, а меня не замечают… Или я улыбаюсь человеку при приветствии, а он еле со мной здоровается. Или я как-то пошучу, а он не реагирует, и моя шутка повисает в воздухе…

   Т.: Спасибо, Саша. А вот если не давать оценок, а просто как-то назвать эту ситуацию скорее в описательном, чем в оценочном ключе, то как можно было бы сформулировать твою проблему? В каких ситуациях ты ощущаешь себя некомфортно?

   К.: Когда я выказываю знаки расположения, а мне на них отвечают не так, как я ожидаю…

   Т.: Отлично, Саша. Представь себе, пожалуйста, эту ситуацию в виде круга прямо где-то здесь, в этом пространстве. Где этот круг? Обойди его, пожалуйста. (Саша обходит.) Так, а теперь расскажи мне, какого он цвета.

   К.: Серый с розовыми прожилками.

   Т.: Из чего сделан?

   К.: Серый грубый шерстяной материал, куда случайно воткали ниточки из розового шелка.

   Т.: Теплый, холодный?

   К.: Никакой. Грубая шерсть на ощупь.

   Т.: Встань в него на секундочку. (Клиент морщится и ежится.) Выходи!

   К.: Как там неприятно! Как будто колючий свитер прямо на голое тело!

   Т.: Прошу тебя обратить внимание, Саша, что тот Саша в той ситуации – там. А нынешний Саша – тут, рядом со мной, на полностью нейтральной территории. Ты уже в полной мере осознал, что находишься на спокойной нейтральной территории?

   К.: Теперь осознал.

   Т.: Раз осознал, скажи мне, какие качества тебе нужны, чтобы в той ситуации ощущать себя комфортно?

   К.: Спокойствие и отстраненная вежливость.

   Т.: Прекрасно, Саша! А теперь представь себе, пожалуйста, оба эти качества – спокойствие и отстраненную вежливость – в виде круга, опять же на полу в нашем рабочем пространстве. Где он? Обойди его вокруг! (Клиент обходит.) Какого круг цвета?

   К.: Как темно-голубая вода под крепким льдом!

   Т.: Температура?

   К.: Холодный, конечно!

   Т.: Во сколько раз тебе надо увеличить в себе уже имеющиеся спокойствие и отстраненную вежливость, чтобы в первой ситуации чувствовать себя комфортно?

   К.: Раз в десять!

   Т.: Вот и отлично. Формируй внутрь себя запрос: «Хочу увеличить уже имеющиеся у меня спокойствие и отстраненную вежливость в десять раз. Как только мне будет достаточно, пусть бессознательное даст мне знак любым удобным для него способом. И я выйду из круга». Как только договоришься с бессознательным, шагай в круг! (Клиент шагает.) Что чувствует тело в то время, как ты наполняешься нужными качествами?

   К.: Как будто вокруг меня ледяная броня!

   Т.: Это приятно?

   К.: Ощущение полной защищенности.

   Т.: Отлично, Саша. Как только будет достаточно…

   К.: Уже достаточно. Выхожу.

   Т.: Теперь, когда ты уже в полной мере наполнен спокойствием и отстраненной вежливостью в виде ледяной брони, можешь снова зайти в первый круг. (Клиент заходит. Мышцы лица и тела расслаблены. Дыхание ровное.) Как он изменился? Как ты теперь в нем себя ощущаешь?

   К.: Он стал похож на «оренбургский пуховый платок», как у моей бабушки. Мне в нем стоять вполне комфортно.

   Т.: Стоя в этом круге, как оренбургский пуховый платок, пожалуйста, Саша, проиграй свою ситуацию уже с новыми ресурсами в тебе, с новым состоянием и, соответственно, с новым поведением на ближайшие три-четыре недели. Как ты себя теперь чувствуешь, когда думаешь о той ситуации?

   К.: Мне комфортно. Совсем не хочется никому из них улыбаться. Внутри мало эмоций по отношению к ним. И здороваюсь я, в общем-то, не с ними, а как бы с удовольствием выполняю правила вежливости из уважения к самому себе…

   Т.: Спасибо, Саша. Поблагодари свое бессознательное. Круг с ресурсными качествами забери себе любым удобным для тебя способом. Круг, который «оренбургский пуховый платок», – ты хочешь взять его в себя или отправить в ту ситуацию в качестве ресурса?

   К.: Наверное, все же туда в качестве ресурса.

   Т.: Хорошо, отправь. А теперь поблагодари свое бессознательное за те перемены, которые оно уже произвело и которые тебе очень скоро предстоит ощутить.

   Глава 7

   Метамодель. Хорошо сформированный результат

   Как человек говорит, так он и живет. Точно так же верно и обратное утверждение: как он живет, так и говорит. Если способ его существования изменяется, то вместе с ним изменяется и лексика, которую он употребляет, и структура его речи, и построение фраз.

   Можно зайти и с другой стороны: воздействовать непосредственно на речь человека, обратив его внимание на часто повторяющиеся в его речи стереотипы и шаблоны. Сознательно изменив их, он меняет свой способ мышления, а иногда и стиль жизни.

   Прежде всего, что такое «метамодель»? «Мета» переводится буквально как «над». То есть метамодель – это модель модели. Наша языковая модель – как глубинная (то, как мы называем вещи внутри себя), так и поверхностная (то, как мы словесно делимся своим опытом при общении) – это и есть модель нашей модели мира, состоящей из образов, звуков и ощущений. Итак, метамодель – это наша лингвистическая модель.

   Именно с понятия метамодели началось победное шествие НЛП, поскольку ей был посвящен первый бестселлер «отцов и создателей» – «Структура магии». Гриндером и Бендлером были подробно изучены и проанализированы постоянно повторяющиеся лингвистические структуры у самых успешных коммуникаторов того времени из самых разных сфер. Выявленные структуры были соответствующим образом обработаны и сведены к конкретным моделям, которые можно передавать для пользования другим людям. В НЛП существует понятие «Метамодель» и «Милтон-модель». Их не надо путать, потому что выполняют они прямо противоположные функции.

   Метамодель предназначена для того, чтобы научиться «не понимать» человека с первого слова и все же максимально хорошо понять его через какое-то время после использования конкретных языковых моделей сбора информации. Метамодель хороша для переговоров, для лучшего понимания себя, для психотерапевтических консультаций.

   Милтон-модель (она так названа в честь автора целого направления в психотерапии, именуемого «Эриксоновский гипноз» – гипноз Милтона Эриксона) позволяет сделать так, чтобы тебя «поняли» сразу все, при том, что ты не дал никакой конкретной информации, кроме трактуемых каждым по-своему обобщений. Приемы милтон-модели позаимствованы из эриксоновского гипноза, а также широко используются политиками, рекламщиками и пиарщиками, чтобы эффективно «запудрить народу мозги».

   Но самое интересное, что человек успешно использует милтон-модель, сам этого не осознавая, чтобы запудрить мозги себе самому, грамотно себя обманывать, грамотно себя гипнотизировать.

   Процесс метамоделирования – это процесс превращения структур милтон-модели в более пригодные для понимания другими людьми и самим человеком словесные символы.

   Чем человек отличается от обезьяны? В первую очередь, тем, что свой опыт, закодированный в его бессознательном в виде образов, звуков и ощущений, он как-то для себя «обзывает». Иными словами, происходит своего рода индивидуальное архивирование информации в виде символов – слов. К тому же мозг человека устроен так, что информацию о мире он получает не только непосредственно из чувственного опыта, но и из вербальных сообщений. И полученная словесная информация, интегрируясь в собственно модель мира, тоже кодируется в ней в виде образов, звуков и ощущений. Слова, уже сами по себе, начинают воздействовать на его модель мира и каким-то образом ее менять. Больше всего на нее воздействуют словесные понятия, связанные с ярким чувственным опытом – как приятным, так и не очень.

   Любой человек живет немного с запозданием: он постоянно описывает сам себе то, что с ним происходит. Пока он словесно, при помощи внутреннего диалога, не осознает происходящее, он плохо дифференцирует необъятный поток образов, звуков и ощущений, постоянно каскадом на него обрушивающихся.

   Поскольку лингвистическая модель является производной от собственно модели мира, то она структурно ее повторяет, но полностью не воспроизводит. Собственно модель мира формируется, как мы помним, на основе трех процессов: обобщения, опущения и искажения.

   Но, как мы понимаем, далеко не весь объем информации, находящейся в нашем мозгу, имеет названия! И это потому, что информация, закодированная в модели мира в виде образов, звуков и ощущений, повторно проходит через три процесса – обобщения, опущения и искажения.

   

Рис. 3

   
Благодаря данным процессам какая-то информация обобщается в крупные блоки и называется одним словом, другая информация опускается и не включается в символику слов как «лишняя», а какая-то часть опыта искажается, чтобы быть приведенной в соответствие с первоначальными настройками «матрицы» сознания, сформировавшейся в раннем детстве на основе первых наиболее ярких эмоциональных впечатлений.

   Далее мир может меняться, но слова, фразы, словесные умозаключения, под которыми кроется кодировка более раннего чувственного опыта, продолжают в буквальном смысле слова «гипнотизировать» человека, поддерживая ощущение стабильности и предсказуемости мира. Итак, глубинная лингвистическая модель (то, как мы внутри себя называем наш опыт) не повторяет полностью модель мира, но определенным образом повторяет ее структуру. Они тесно взаимосвязаны между собой и взаимно друг на друга влияют.

   Но это еще не все. Все ли, что имеет некое условное словесное название внутри нас, мы можем выразить словами при общении с другим человеком или вывести в поверхностную лингвистическую модель? Далеко не все. Хорошо известен «синдром собаки»: все понимаю, но сказать не могу. Опять три знакомых нам процесса – обобщение, опущение и искажение – определенным образом обобщают, исключают и / или искажают имеющуюся в пассивном словарном запасе информацию перед тем, как смочь выразить ее вслух.

   Итак, прежде чем информация о мире дойдет от одного человека до другого, она проходит девять фильтров (троекратно – через каждый из формирующих модель мира процессов). И это мы берем лишь случай общения на одном языке, исключая варианты перевода, иначе пришлось бы еще раз проводить свой родной язык через три фильтра перед тем, как выдать информацию о мире на другом языке.

   Как раз в случае перевода хотелось бы привести два примера того, насколько может измениться информация, преобразуясь под воздействием трех процессов. Имеется лингвистический анекдот о том, как известная русская народная песня «Ах вы сени мои, сени» была переведена компьютером на английский язык, а затем – повторно переведена на русский язык тем же компьютером.

   Получилось следующее:

   
«Ах вы, вестибюли мои, вестибюли,

   Новые мои вестибюли,

   Новые вестибюли, из клена, с инкрустациями!»

   
Есть еще более эффектный пример машинного перевода, классический. При таком же двойном переводе машина вместо фразы «дух силен, а плоть слаба» выдала: «Водка крепкая, а мясо тощее».

   Лично мы столкнулись однажды с переводной книжкой по НЛП, где был дословно воспроизведен процесс работы в какой-то из техник с проблемой лишнего веса с одним из участников семинара. Мужчина-клиент постоянно говорил странную фразу: «По воскресеньям я обожаю горячий фадж». А терапевт пытался выяснить субмодальности «горячего фаджа по воскресеньям». На первый взгляд может показаться, что пример наводит на мысли о большой психиатрии: клиент уверен, что толстеет именно от какого-то «горячего фаджа», который он употребляет только по воскресеньям! Лишь спустя какое-то время нас вдруг «накрыл инсайт», что речь идет о мороженом, и не «по воскресеньям», а об особом мороженом, политом горячим соусом, шоколадным или из варенья. Вот вам и «hot fudge Sundays»: есть с чего набрать лишние килограммы!

   Мы специально привели примеры как компьютерного, так и «человеческого» переводов. Это яркие примеры того, как изменяется информация, проходя всего лишь однократно через три процесса, а не девятикратно, причем критерии «субъективности» и «объективности» никакой роли не играют.

   «Интеллектуальный» компьютер точно так же, как и мозг, работает с информацией по трем вышеназванным процессам. Наше сознание переводит любую лингвистическую информацию, полученную из мира, на свой собственный «язык». Проще говоря: «что именно данная информация значит лично для меня». Для каждого человека одно и то же слово может обозначать совершенно разные вещи. Например, для кого-то понятие «любовь» тесно связано с понятием «семья», а для кого-то – это скорее прямо противоположные по значению понятия. Стоит ли удивляться, что люди часто не понимают друг друга? Скорее, должно вызывать недоумение то, что они хотя бы иногда друг друга понимают. Знание метамодели и умение ею пользоваться позволяет стать профессионалом в умении понимать как других людей, так и самого себя.

   Итак, еще раз о практическом смысле метамодели. С ее помощью можно получить представление о том, как устроена у человека собственно модель мира, – это раз, а также при помощи специальных лингвистических приемов воздействовать непосредственно на лингвистическую модель и опосредованно – на собственно модель мира – это два.

   Удобнее всего изучать возможности и приемы метамоделирования через метамодельные нарушения, которыми изобилует наша речь. Что это такое? Если говорить совсем просто – это то, при помощи чего человек сам себя гипнотизирует и запудривает себе мозги. Устойчивые обобщения, опущения и искажения обязательно проявляются в нашей речи, но метамодельными нарушениями они могут считаться только в том случае, если начинают реально мешать человеку достигать своих целей и пребывать в комфортном состоянии.

   Метамодельные нарушения

   1. Нарушение по принципу «Причина – следствие»

   Формула: «Х заставляет меня делать (или испытывать) У».

   Например, «Ссоры с родными совершенно выводят меня из душевного равновесия». Узнаваемая фраза? – Конечно, узнаваемая. Может человек испытывать душевный дискомфорт, когда происходят ссоры с близкими людьми? – Конечно, может. Вопрос лишь в том, как он эту связь определяет для себя словесно или насколько человек готов взять на себя ответственность за свои действия или чувства.

   «Правильной» формулировкой проблемы была бы приблизительно такая фраза: «Я совершенно выхожу из душевного равновесия, когда происходят ссоры с родными». Тогда ответственность за свои переживания берется человеком на себя: «Я испытываю У, когда случается Х», а не «Х заставляет меня чувствовать У».

   Пока человек считает, что исключительно внешние стимулы управляют его чувствами и действиями, в его мире именно так и происходит. Когда человек говорит «Я испытываю У, когда происходит Х», он сам принимает для себя решение, устраивает ли его то, что он испытывает данные переживания в связи с данными обстоятельствами, или не устраивает. Если его это устраивает, он вполне осознанно оставляет все так, как оно есть, а если не устраивает – он может что-то с этим делать и сознательно изменять. Например, пойти к психотерапевту, переменить место жительства, прояснить отношения с родными и расставить все по своим местам, уйти из семьи, занять себя чем-то более интересным и захватывающим, чем семейные проблемы. Вариантов может быть бесчисленное множество, когда человек берет на себя ответственность за свое состояние и за свои действия, а не переносит ее вовне.

   Наша задача – разрушить жесткие причинно-следственные связи между внешними обстоятельствами и поведением человека. Для этого существуют специальные метамодельные вопросы, которые мы сейчас приведем:

   1. Всегда ли ссоры с близкими заставляют вас терять внутреннее равновесие?

   2. Не могли бы вы вспомнить хотя бы один случай, когда, несмотря на ссоры с близкими, вы испытывали некие иные чувства?

   3. Как конкретно ссоры с близкими заставляют вас терять равновесие?

   Обычно после этого вопроса клиент начинает рассказывать о том, как ему бывает плохо, как все валится из рук, как он ни о чем другом думать и говорить не может, и т. д. На что коммуникатор может заметить: «Но вы сейчас говорите о своих переживаниях в связи с ссорами с близкими. А что при этом делают сами ссоры, чтобы заставить вас потерять равновесие?» Обычно на этом этапе клиент «подвисает», в нем начинается серьезная внутренняя работа по переосмыслению причинно-следственных связей.

   4. Строится прямо противоположное утверждение в виде вопроса, чтобы заставить мозг клиента усиленно «попотеть»: «Если бы в вашей жизни вообще отсутствовали ссоры с близкими, вы бы никогда не выходили из состояния душевного равновесия?»

   Наша задача – не «вылечить» клиента (или самого себя в качестве клиента) окончательно и бесповоротно, а размять жесткую причинно-следственную взаимосвязь. Тогда у человека появится выбор, как ему думать или считать удобнее, устраивает его полное снятие с себя ответственности или нет, устраивают ли его собственное поведение и переживания в конкретных обстоятельствах.

   Очень много вариантов нарушений по принципу «Причина – следствие» можно услышать в речи практически любого человека. Например, «Меня бесят разговоры о деньгах», «Плохая погода портит мне настроение», «Из-за перебоев с транспортом я все время опаздываю», «Я бы давно поменял место работы, если бы не ответственность перед людьми», «Его поведение выводит меня из себя», «Я постоянно из-за нее плачу», «Нехватка времени не позволяет мне делать то, что я хочу» и т. д. Вопрос лишь в том, насколько такие утверждения реально мешают жить конкретному человеку. Если он их произносит как бы между прочим и не очень на них зацикливается – пусть себе живет, «лечить» не будем. Но если он предъявляет проблему в виде фразы с нарушением по принципу «Причина – следствие», то можно немножко и «подлечить», конечно, если на то есть запрос со стороны партнера.

   2. Нарушение «Комплексная эквивалентность»

   Формула: «Х = У», или «Х – значит У».

   Примеры: «Бьет – значит любит», «Не ревнует – значит не любит», «Толстый – значит добрый», «Худой – значит больной», «Мало ест – плохо работает», «Болтливая – значит глупая», «Бухгалтер – значит занудный», «Отличник – значит подлизывается к преподавателям», «Гаишник – значит бессовестный» и т. д.

   При помощи метамодельных вопросов мы ставим знак равенства между двумя частями утверждения клиента как минимум под сомнение. Следует учитывать, что в его модели мира данный знак равенства так же очевиден, как для нас, например, тот факт, что 2 + 1 = 3. Но всегда ли это так? А может быть, вспомним хорошо всем известную химическую формулу Н2О и поймем, что не всегда прибавление одной единицы к двум дает три? В вышеописанном случае 2 + 1, соединившись, дают нам всего одну молекулу воды…

   Принцип работы с метамодельными нарушениями по принципу «Комплексная эквивалентность» приблизительно тот же самый, что и с нарушениями по принципу «Причина – следствие». Мы можем задать все вопросы, предложенные для работы с первым метамодельным нарушением, кроме вопроса под номером три, который в данном случае мало подходит. Приведем пример работы с «Комплексной эквивалентностью» на фразе «Откровенно высказать свое мнение – значит испортить отношения».

   1. Всегда ли откровенное высказывание своего мнения портит между людьми отношения?

   2. Не могли бы вы вспомнить хотя бы один случай, когда прямо высказанное мнение не испортило, а как-то по-другому сказалось на отношениях между людьми?

   3. Если бы никто никогда откровенно не высказывал другим своего мнения, это означало бы, что между всеми складываются исключительно прекрасные и безоблачные отношения?

   3. Нарушение по принципу «Чтение мыслей»

   Формула: «Я знаю, о чем вы сейчас думаете!» или «Я знаю, как ты на самом деле ко мне относишься!»

   Речь идет о высказываниях в утвердительной форме по поводу мыслей или чувств другого человека, когда у говорящего нет достаточной информации по данному поводу или же прямого сообщения со стороны самого человека, по поводу мыслей которого выносится суждение. Например, «Я знаю, что он ко мне охладел», «Он считает меня полным идиотом», «Она постоянно мною недовольна», «Он все время чего-то от меня хочет», «Она в глубине души считает меня серенькой и заурядной девочкой, не способной реализовать такие грандиозные планы». Противоядие против данного метамодельного нарушения одно: «По каким признакам вы об этом узнаете (определили)?»

   Например, «Она всегда недовольна, когда я занимаюсь чем-то для себя лично, а не для семьи». Вопрос: «По каким признакам вы об этом узнаете?» – Ответ: «Она тут же начинает ходить взад-вперед перед моим носом, хлопоча по домашним делам и беспрестанно задавая мне вопросы».

   Что мы получили в результате вопроса-противоядия? – «Комплексную эквивалентность»: «Когда кто-то ходит взад-вперед перед глазами другого человека, занимаясь при этом домашними делами и задавая вопросы, – это значит, что он недоволен поведением другого человека». Иногда уже одно такое утверждение может оказаться достаточно смешным и абсурдным, чтобы клиент понял, что несколько погорячился со своими умозаключениями или, по крайней мере, поставил их под серьезное сомнение. Если этого не происходит, то дальше, соответственно, мы работаем по схеме «Комплексной эквивалентности».

   1. Всегда ли, когда кто-то ходит перед глазами другого человека, занимаясь домашними делами и задавая вопросы, это означает, что тот кто-то недоволен поведением другого человека?

   2. Не могли бы вы вспомнить хотя бы один случай, когда кто-то ходил перед глазами другого человека, занимаясь хозяйственными делами и задавая ему вопросы, и при этом относился бы вполне удовлетворительно к поведению другого человека?

   3. Если бы люди никогда не ходили друг у друга перед глазами, хлопоча по домашним делам и задавая друг другу вопросы, то это означало бы полное одобрение одними людьми поведения других людей?

   4. Метамодельное нарушение «Неконкретные имена существительные»

   Формула: «Неконкретное имя существительное во множественном числе + эпитет или приписываемая обобщенная способность».

   Приведем примеры: «собаки кусаются», «кошки царапаются», «лошади брыкаются», «наездники травмируются», «мужчины – сволочи», «бабы – дуры».

   Противоядие:

   1. Какие конкретно?

   2. Не могли бы вы вспомнить хотя бы один случай, когда это было не совсем так?

   Одно дело, когда человек говорит и, соответственно, имеет в мозгу обобщение, формулируемое как «собаки кусаются», и совсем другое дело, когда при помощи вышеуказанных вопросов он осознает: «Когда мне было четыре года, меня укусила собака дяди Васи, а больше, в общем-то, конкретно меня никто не кусал». Это не помешает клиенту помнить о том, что бывают такие собаки, как собака дяди Васи, но в целом его карта в данном вопросе значительно расширится.

   Ограничивающими могут быть как «неприятные» убеждения типа «лошади брыкаются», так и «приятные», как, например, «лошади – добрейшие существа». Поработаем в качестве примера с одним из таких «приятных» ограничивающих убеждений.

   1. Не могли бы вы сказать, какие конкретно лошади – добрейшие существа? – Ответ: «Большинство из тех, которых я знала».

   2. Не могли бы вы вспомнить хоть один случай, когда это было не совсем так? – Ответ: «Могла бы. Между собой они частенько дерутся, я знала ветеринара с откушенной щекой, мою знакомую лошадь ударила задними копытами…»

   Одно дело, когда у человека имеется ограничивающее убеждение о том, что «лошади – добрейшие существа», другое дело – формулировать это по-иному: «Большинство из лошадей, которых я знала, были добрейшими существами. Но они частенько дерутся между собой, я знала ветеринара с откушенной лошадью щекой, мою знакомую лошадь ударила задними копытами…» Такая более конкретная формулировка поможет как самому человеку относиться к лошадям более адекватно, так и более адекватно доносить о них информацию другим людям, только начинающим общаться с этими красивейшими существами. Помешает ли такая конкретизация любить лошадей? Нет, не помешает, но сделает эту любовь менее сентиментальной и более адекватной.

   Один мужчина повторял интересную фразу: «Города опасны». При конкретизации информации с помощью метамодельных вопросов выяснилось, что это был дядечка из деревни, который, приехав как-то раз в город впервые, напился с другом водки и чуть не попал под трамвай. Одно дело – знать для себя, что «города опасны», другое дело – знать, что опасно напиваться в незнакомом городе, а потом шляться в нетрезвом виде по трамвайным путям!

   5. Метамодельное нарушение «Сверхобобщения»

   Формула: «Слова все, всякий, любой, всегда, никогда + неконкретные имена существительные + эпитет или приписываемая обобщенная способность».

   Не просто «собаки кусаются», а «Все собаки кусаются». Не просто «мужчины – сволочи», а «Все мужчины – сволочи».

   Легче будет продемонстрировать работу при помощи метамодельных вопросов на конкретном примере.

   Пример: «Все окружающие чего-то от меня хотят».

   Противоядие:

   1. Согласиться и повторить: «Если я правильно понимаю, все окружающие чего-то от вас хотят?» – Ответ: «Да».

   2. Усилить высказывание клиента: «Если я правильно понимаю, все-все-все окружающие чего-то от вас хотят?» – Ответ: «Ну да. Почти…»

   3. Не могли бы вы вспомнить хотя бы один случай, когда хотя бы одно существо из вашего окружения ничего бы от вас не хотело или хотело совсем немного?»

   Таким образом, мы «разминаем» жесткую структуру ограничивающего убеждения и даем человеку возможность взглянуть на мир шире.

   6. Метамодельное нарушение «Номинализации»

   Формулы нет. Это неконкретные имена существительные, которые выражают весьма общие понятия, понимаемые и интерпретируемые каждым человеком по-своему.

   Номинализациями являются такие понятия, как свобода, равенство, братство, демократия, любовь, счастье и т. д.

   Граждане часто любят голосовать за демократию, не слишком задаваясь вопросом о том, что именно означает демократия для самого голосующего и что понимает под этим словом кандидат, выдвигающий его как знамя своей предвыборной кампании.

   Как-то раз проводился сравнительный опрос у группы американских и российских граждан о том, что они видят, произнося слово «счастье». У наших соотечественников это было в основном некое романтическое открытое пространство (поле или море), солнце, ветер в лицо и особое радостное состояние души. У американских граждан «счастье» представляло собой перечень благ вроде своего собственного дома, нескольких дорогих машин, красавицы жены, счета в солидном банке и т. д.

   Девушка приходит к психотерапевту и говорит, что ей хочется любви, которой ей не хватает. Терапевт начинает ориентировать ее на семейную жизнь, детей, спокойное ровное чувство между супругами… А девушка, оказывается, уже год живет гражданским браком с молодым человеком, и вроде бы они друг друга любят. Он, во всяком случае, очень хочет, чтобы они поженились, но девушка тянет время. Ей нравится быть любимой, но не хватает какого-то яркого приключения, «драйва», «безбашенности», «безумств». Вот она и говорит, что хочет любви! И ушла она от терапевта ни с чем, так и не открыв своих истинных желаний, так как решила, что он никогда ее не поймет… Точно такой же ошибкой, как мы понимаем, было бы настраивать на бурные любовные приключения человека, подразумевающего под словом «любовь» спокойное семейное счастье.

   Как-то раз на прием к нашему коллеге пришел мужчина, заявивший, что хочет в семье демократии, а жена не разделяет его взглядов. Выяснение смысла слова «демократия» для данного человека вылилось в следующую историю: «Понимаете, у меня на стороне есть подруга. Уже десять лет. Жена об этом знает, но не хочет понять, что пора бы уже переходить на более демократические отношения и приглашать мою подругу к нам в дом на чай». На вопрос терапевта, готов ли он в таком случае видеть в своей семье за чаем друга своей жены, если таковой появится, клиент с возмущением ответил: «Но тогда это уже не семья, а я хочу демократии в семье!» Кто бы мог подумать, насколько разные интерпретации одного и того же слова может нести в себе глубинная лингвистическая модель разных людей!

   Порой и сам человек не очень хорошо понимает себя, говоря о том, что ему хочется состояния полета, что в жизни не хватает праздника, что самое для него главное – это понимание. В жизни может многое проясниться и реализоваться, если научиться расшифровывать собственные номинализации.

   «Рецепт» работы с номинализациями очень прост. Женщина заявляет, например, что в отношениях с мужем ей не хватает «спонтанности». Первый вопрос в этом случае должен быть таким: «В чем же конкретно для вас заключается спонтанность?» Женщина задумывается, – надо быть готовыми, что такие вопросы поначалу ставят человека в тупик, – а затем говорит: «Наверное, это когда муж с женой могут совершать по отношению друг к другу неожиданные поступки, легко менять свои планы, не быть так сильно привязанными к привычному расписанию и иметь больше поводов для веселья». Как мы видим, женщина уже многое для себя прояснила, ответив всего на один вопрос. Коммуникатору остается только уточнить следующее: какие именно планы ей хотелось бы иногда менять, насколько часто она готова позволить себе и мужу отклоняться от привычного расписания, что может дать повод для веселья и как часто ей нужно веселиться, чтобы чувствовать себя комфортно. И наконец, помочь женщине выяснить, что она понимает под «неожиданными поступками», и предложить привести примеры. После такого короткого метамодельного опроса человеку часто не нужно никакой терапии, так как он уже сам точно знает, чего хочет.

   Вежливо «пометамоделировать» можно и партнера по переговорам. Например, один собеседник говорит: «Надеюсь, мы можем рассчитывать на понимание во время нашей совместной работы». Второй участник диалога, если хочет избежать недоразумений, должен уточнить: «В таком случае, в наших общих интересах было бы оговорить, в чем конкретно для каждого из нас заключается понимание». Еще раз напоминаем, что применять метамодельные вопросы можно только очень мягко и в полном невербальном раппорте (поза, жестикуляция, громкость и тон голоса, темп речи), чтобы они не воспринимались как «наезд». Тем не менее никуда нам не деться от уточняющих метамодельных вопросов, если нам важно достичь взаимопонимания и избежать конфликтов между сторонами. Так, для одной стороны «понимание» может заключаться во взятии товара на реализацию в неограниченных количествах и без установки сроков, а для другой – не опаздывать с выплатами, и обе будут считать, что обо всем договорились.

   Итак, формула «рецепта» такова. Первый вопрос: «В чем конкретно для вас заключается Х», далее – ряд уточняющих вопросов с приведением, по возможности, примеров: «Где, когда, с кем и сколько».

   7. Метамодельное нарушение «Неконкретные глаголы»

   Формулы нет. Речь идет о глаголах, которые могут быть поняты и проинтерпретированы по-разному – в зависимости от настроения и модели мира партнера по коммуникации.

   Например, «Он регулярно меня обижает». Обратите внимание, что вы имеете свое собственное предположение о том, как можно обижать другого человека. Для кого-то – регулярно дразнить человека и называть идиотом, для кого-то – критиковать его работу. Кому-то чрезвычайно обидно, когда некто позволяет себе учить его жизни, а для кого-то – просто смертельная обида, когда партнер немного рассеянно его целует при встрече, возвращаясь за полночь после работы.

   Еще один пример: «Он мною пренебрегает». О чем здесь может идти речь: о том, что один человек сказал другому, что ему с ним скучно и он пошел развлекаться в другой компании, или о том, что муж пригласил жену на Новый год не в Лондон, а всего лишь в Стамбул?

   Как-то раз у нашей коллеги, специалистки по «женскому несчастью», в один и тот же день были две клиентки, говорившие одну и ту же фразу: «Муж меня не любит; видно, пришло время разводиться». В первом случае муж провинился перед клиенткой тем, что посмел подарить ей на 8 Марта желтые розы, хотя она терпеть их не может. А во втором случае клиентка недавно вышла из больницы, где провела две недели после жестокого избиения пьяным мужем на то же 8 Марта. И в той, и в другой ситуации еще нужно разбираться, и вполне возможно, что именно в первом случае муж не любит жену и пришло время разводиться, а во втором – он как раз ее обожает, а избил за то, что она ему изменяла последние двадцать лет. Мы сейчас говорим только о том, насколько разное содержание может лежать за одинаковыми неконкретными глаголами.

   Пример: «Он меня пугает в последнее время».

   Противоядие: «Как конкретно он вас пугает?», «Что именно он при этом делает?»

   8. Метамодельное нарушение «Сравнение с умолчанием»

   Формула: «Х плюс сравнительная степень без указания относительно чего».

   Примеры: «Гранд знает лучше всех», «А у нас в магазине дешевле!», «Квартиру лучше покупать весной», «Наши товары – лучшего качества!», «У нас покупать выгоднее», «Самые низкие цены в этом сезоне!», «Это лучшее предложение из всех возможных».

   Противоядие: «По сравнению с чем? По сравнению с кем? С чьей точки зрения?»

   Например, «Ей лучше отдохнуть и заняться собой». – «По сравнению с чем лучше?» – «Чем сидеть целыми сутками на работе и пилить своих коллег». – «Простите, а с чьей точки зрения ей лучше отдохнуть, чем сидеть сутками на работе и пилить коллег?» – «С точки зрения коллег, разумеется!» – «Если я правильно понимаю, коллеги считают, что им будет лучше, если она займется собой и отдохнет, если сравнивать с нынешней ситуацией, когда, как им кажется, она сутками сидит на работе и их пилит». При помощи простой схемы вопросов видение рабочей ситуации несколько прояснилось.

   9. Дополнительная форма «ясно», «очевидно», «нормально»

   Дополнительная форма «ясно», «очевидно», «нормально».

   Пример: «Ясно, что мы с ним никогда не достигнем согласия по данному вопросу».

   Противоядие: «Простите, это ясно кому из здесь присутствующих?» – «Ну, мне!» – «То есть именно вы считаете, что вам никогда не удастся достигнуть с ним согласия по данному вопросу?». Возможно, что с данным конкретным человеком действительно невозможно достичь согласия, но важно, чтобы выдавалась не некая обобщенная формула, а компетентное мнение, за которое человек, его высказывающий, готов нести ответственность.

   Пример: «Очевидно, через несколько лет будет конец света».

   Противоядие: «Очевидно для кого?» – «Слышала по радио». – «То есть, если я вас правильно понимаю, вы как-то раз слышали по радио, что через несколько лет – конец света?» Далее у нас появляется великолепная возможность перевести пример в комплексную эквивалентность (см. «Метамодельное нарушение» – 2): «Всегда ли то, что сообщают по радио, сбывается?», «Вспомните хотя бы один случай, когда сообщенное по радио не имело к реальности никакого отношения», «Если бы по радио никогда не объявляли заранее о катастрофах, то их вообще не было бы?»

   Пример: «Это нормально, что у него пока не очень оптимистичное отношение к данному проекту».

   Противоядие: «Извините, а для кого это нормально?» – «Наверное, для него». – «То есть лично вы полагаете, что не очень оптимистичное отношение к данному проекту для него норма?»

   Итак, противоядие: «Ясно кому? Очевидно для кого? Понятно кому? Нормально для кого? С чьей точки зрения?»

   10. Метамодельное нарушение «Я не могу»

   Формула: «Я не могу сделать (быть) Х».

   Как часто нам приходится слышать это словосочетание, а оно является всего лишь метамодельным нарушением. «Я не могу устроиться на работу», «Я не могу бросить курить», «Я не могу сказать „нет“ и т. д. Подобные ограничения ставит себе каждый из нас в той или иной степени, но, как всегда, губит не вещество, а доза. Работать с данным метамодельным нарушением рекомендуется лишь в том случае, если речь человека просто изобилует такими «не могу», либо когда он «зациклился» на том, что никак не может сделать что-либо для себя важное.

   Противоядие-1. В первую очередь человека следует спросить, возможно ли заменить его «не могу» на «не хочу». Если возможно, то меняется запрос. Например, если в первоначальном утверждении «Я не могу бросить курить» человек заменяет «не могу» на «не хочу», то получается утверждение «Я не хочу бросать курить». Если человек чего-либо не хочет, то он вправе поступать в соответствии со своими желаниями, а не морочить голову себе и другим. Если все же у него есть физическая необходимость бросить курение, но совершенно нет желания, то «по-честному» жалоба будет звучать: «Я не могу захотеть бросить курить» – соответственно, запрос будет: «Я хочу захотеть бросить курить».

   В первоначальной жалобе речь шла о действии, а во втором – уже о желании такового действия. Как мы понимаем, работа в этих двух предъявлениях будет принципиально разная, и совершенно бесполезно выстраивать шаги по избавлению человека от вредной привычки, когда он этого в глубине души не хочет. Но помочь ему для начала обрести такое желание, – конечно, только в том случае, если он действительно имеет искреннее желание обрести такое желание, – вот это уже вполне реально. А там недалеко и до самого осуществления четко разработанного плана.

   Противоядие-2. Если все же человек утверждает, что в его случае совершенно невозможно заменить «не могу» на «не хочу», то ему следует последовательно задать два «волшебных» вопроса, моментально переводящих проблему в ранг задачи. Вот эти вопросы: «Что тебе мешает делать (сделать) Х?» и «Что тебе нужно для того, чтобы сделать Х?»

   Пример.

   – Я никак не могу организовать свою жизнь так, чтобы успевать все, что я хочу.

   – Считаешь ли ты возможным в твоей фразе заменить «не могу» на «не хочу»?

   – «Я никак не хочу организовать свою жизнь так, чтобы успевать все, что я хочу». Нет, не получается. Именно «не могу», а не «не хочу».

   – Хорошо. А теперь ответь, пожалуйста, для себя на такой вопрос: что же тебе мешает организовать свою жизнь таким образом, как ты хочешь?

   – Думаю, мне мешают многочисленные текущие обязательства, которые практически не оставляют свободного времени. (Как мы видим, в этом месте мы можем пойти по пути «Причина – следствие» и атаковать «мешают текущие обязательства», а можем пойти по пути «Что тебе нужно для того, чтобы…»)

   – Скажи, пожалуйста, а что тебе нужно для того, чтобы так распределить свою жизнь между желаниями и обязательствами, чтобы ни желания, ни обязательства не пострадали, а только выиграли?

   – Думаю, надо просто один-единственный раз найти время и хорошенько подумать, чего я действительно в этой жизни хочу, а какие из моих желаний для меня пока не так актуальны. Одновременно мне нужно определить для себя, какие обязательства для меня действительно важны, а какие я легко могу с себя снять. А потом так спланировать свою неделю, чтобы наилучшим образом распределить время между тем и другим.

   11. Метамодельное нарушение «Я должен»

   Формула: «Я должен делать (быть) Х».

   Как редко нам доводится слышать от окружающих, а порой и от самих себя словосочетания вроде «Я хочу», «Мне хотелось бы», «Я мечтаю о том, чтобы…», «Я стремлюсь к тому, чтобы…» и т. д. Гораздо больше на слуху именно так хорошо знакомое и узнаваемое «Я должен», «Я обязан». Словосочетание «Я должен» диссоциирует нас от наших истинных желаний или нежеланий. Именно таким образом человек с безразличным видом продолжает делать что-то ненавистное для себя – как бы отстраняясь и наблюдая за собой со стороны. И что ничуть не лучше, а возможно, и хуже, когда именно таким образом даже самое желанное в прошлом действие или поведение превращается в безразлично-рутинное. Словосочетание «я должен» способно постепенно превратить самое чудесное занятие в нудную «обязаловку».

   И тогда нам на помощь в качестве противоядия приходит замечательная методика под названием «Квадрат Декарта», которая дает возможность рассмотреть последствия действия или состояния, которое человек кому-то «должен».

   Схема квадрата Декарта

   Предлагаем читателю самому нарисовать себе традиционную школьную двухмерную систему координат, где по горизонтали откладывается В, а по вертикали – А. Тогда мы получаем следующий расклад по четырем малым квадратикам, возникшим от пересечения прямых под углом в 90 градусов:

   1. А+В: «Что случится, если я буду делать Х?» или «Что я приобрету, если буду делать Х?»

   2. А+(-В): «Что случится, если я не буду делать Х?» или «Что я приобрету, если не буду делать Х?»

   3. (-А)+(-В): «Чего не случится, если я не буду делать Х?» или «Что я потеряю, если не буду делать Х?»

   4. (-А)+В: «Чего не случится, если я буду делать Х?» или «Что я потеряю, если буду делать Х?»

   Пример. «Я должна регулярно звонить одной своей знакомой, недавно потерявшей отца».

   1. – Что ты приобретешь, продолжая регулярно звонить этой знакомой?

   – Наверное, мне самой станет легче после звонка к ней, потому что я ей очень сочувствую, а так – я знаю, что ей легче, когда я ей звоню.

   2. – Что ты приобретешь, если не будешь ей звонить?

   – Время на какие-то другие важные дела, которого, кстати, у меня очень мало!

   3. – Что ты потеряешь, если не будешь ей звонить?

   – Наверное, я потеряю совесть и простую человеческую порядочность.

   4. – Что ты потеряешь, если будешь ей звонить?

   – Речь идет только о потере времени.

   5. – Ты уже можешь сказать, хочешь ты или не хочешь звонить своей знакомой?

   – Да, хочу. Конечно, хочу.

   

Рис. 4

   
Квадрат Декарта дает нам возможность понять, хотим мы на самом деле что-либо делать или нет. В результате мы либо восстанавливаем былое чувство, когда-то побудившее нас осуществлять данное действие, либо можем начинать искать способы прекратить делать то, что мы на самом деле не хотим делать.

   Когда-то во время войны в Чечне на прием к автору пришла девушка-ингушка, до смерти влюбившаяся во француза из гуманитарной организации «Врачи без границ». Она работала там переводчицей. Француз, похоже, ей симпатизировал, но ни о каком серьезном чувстве с его стороны речи явно не шло. Девушка, буквально сгорая от любви, не знала, что ей делать. Отдаться чувству – значит потерять одним махом семью, свой род, свой тейп. Приобрести же взамен – только «любовь», как она в тот момент считала. И пошли мы с ней «гулять» по Квадрату Декарта. Гуляли около получаса, после чего девушка, стиснув зубы, сказала, что завтра же берет отпуск и уезжает к тетке в дальнюю горную деревню на три месяца и там отсидится, пока француз не уедет. Это было только ее решение, никоим образом не навязанное ей со стороны. Через полгода она приходила благодарить за то, что ей, по ее словам, помогли удержаться от «полного безумия».

   Решение человека, добросовестно гоняющего себя по Квадрату Декарта, непредсказуемо. Утверждение «Я должен ходить на работу» может стать как утверждением «Я все-таки хочу ходить на работу», так и «Я не хочу больше ходить на эту работу и завтра же начну искать себе другую».

   Один из участников нашего семинара после занятий позвонил в другой город своей сестре, которая объявила ему, что завтра идет подавать заявление на развод с мужем. Он минут двадцать гонял ее по Квадрату Декарта, после чего сестра сказала, что, пожалуй, не будет этого делать.

   Квадрат Декарта является великолепным способом проверить намеченную цель на «экологичность», то есть проверить отдаленный эффект заказанного результата. Например, один человек решил выстроить бревенчатый дом по красивому проекту, с балконом-галереей над каминным залом. В процессе проверки своей цели на экологичность по Квадрату Декарта он вдруг «вспомнил», что у него двое сыновей-сорванцов шести и четырех лет и при таком раскладе балкон-галерея может оказаться смертельно опасной для детей, которые вполне могут захотеть поиграть в мушкетеров или ковбоев. Дом, который в результате построил наш отец семейства, был великолепен, но в то же время безопасен для подрастающего поколения.

   Хорошо сформированный результат

   Итак, еще раз напомним, в каких случаях применима метамодель с ее вопросами. Прежде всего – для самопомощи. А также – на переговорах и во всех ситуациях, где необходимо достигнуть максимального понимания во избежание недоразумений. Конечно же, метамодель является незаменимым инструментом психотерапевта при работе с клиентом.

   Правила использования метамодели: раппорт, калибровка. Кроме того, важно помнить, что все предложенные схемы – это всего лишь каркас, который необходимо одевать в лексику вежливости. Не просто «Всегда ли вас бесят разговоры о деньгах?», а «Простите, в вашем опыте действительно ли разговоры о деньгах абсолютно всегда заставляли вас испытывать чувство бешенства?».

   Не «Вспомните хотя бы один случай, когда вы при разговоре о деньгах испытывали другие чувства?», а «Неужели вам не вспоминается хотя бы один случай, в котором вы при разговоре о деньгах испытывали иные чувства?».

   В общем, все мы знакомы с правилами вежливости. Все мы так или иначе знакомы с правилами вежливой речи, и наши метамодельные вопросы, помимо невербального раппорта по позе, жестам и голосу, чтобы не выглядеть как «наезд» и нарушение границ партнера по коммуникации, должны быть элегантно «упакованы».

   И еще одно правило: осознанная свобода. Мы специально давали схемы метамодельных вопросов в виде блоков, чтобы они лучше запоминались. Но, как мы хорошо понимаем, если в цель точно попал уже первый из блока метамодельных вопросов, нам вовсе не обязательно делать «контрольный выстрел». Кроме того, мы не обязаны точно следовать схеме последовательности фраз-противоядий. Если нам хочется в первую очередь задать вопрос под номером три и больше не задавать ни одного из вопросов, предназначенных для работы с данным метамодельным нарушением, мы смело можем это себе позволить. Владея темой «Метамодель», при необходимости можно свободно перескакивать из одной схемы в другую – естественно, при условии, что это делается осознанно.

   Категорически нельзя использовать метамодель просто для того, чтобы «потренироваться». Это будет грубым нарушением границ партнера по коммуникации, а также может очень плохо закончиться для неэкологично работающего коммуникатора.

   Один наш коллега, ныне успешный бизнес-тренер, когда-то, во время своей учебы, попробовал «оттачивать» метамодельные вопросы на своем младшем брате, который был не психологом, а строителем. В результате брат, благодушный флегматичный юноша, метнул в своего старшего братца кухонный нож… Слава Богу, не попал.

   Мы не пускаем на свои семинары молодых людей младше восемнадцати после одного случая. На семинар ходила парочка: мама с семнадцатилетним сыном. Мама очень просила взять сыночка только в качестве слушателя и клиента, объясняя это тем, что они привыкли повсюду бывать вместе. Они действительно были как сиамские близнецы. Мальчик больше молчал и улыбался, а мама периодически сообщала, имея в виду своего сына: «Мы, видимо, где-то простудились», «Мы удачно сдали экзамены», «Знаете, а у нас появилась девочка!» Давая тему «Метамодель», ведущие тренеры, как всегда, много времени посвятили технике безопасности работы с метамоделью, терпеливо вразумляя участников семинара не играть с огнем без необходимости. Через неделю мамочка пришла на семинар (он проходил по выходным) без сына. На вопрос «Где Олежка?» мама смущенно ответила: «А у нас – сотрясение мозга. Мы не послушались и побаловались метамодельными вопросами с одноклассниками».

   Автор специально отводит так много места именно экологичности и технике безопасности работы с метамоделью. Метамодельные вопросы вне техники безопасности и экологии – как красная тряпка для разъяренного быка, даже если партнер по коммуникации в обычной жизни обладает крайне спокойным и уравновешенным характером. Дело в том, что нет ни одной фразы, к которой нельзя было бы придраться метамодельными вопросами. Даже, к примеру, к предыдущему предложению: «Нет ни одной фразы, к которой нельзя было бы придраться метамодельными вопросами». «Что, совсем ни одной, ни единой фразы, к которой нельзя придраться метамодельными вопросами? Вспомни хотя бы одну фразу, к которой действительно нельзя было бы придраться!» – придирка как к «сверхобобщению». «Объясни, пожалуйста, в чем конкретно для тебя заключается понятие „фраза“. В каких контекстах это может называться фразой, а в каких – это просто набор слов? По отношению к кому этот набор слов может быть назван фразой? Сколько слов должно входить в словосочетание, чтобы оно стало фразой?» – возможные придирки к слову «фраза» в качестве номинализации. Точно такой же неисчерпаемый ресурс «докапываний» как к номинализации может содержать в себе и словосочетание «метамодельные вопросы», и слово «вопросы» само по себе. А можно еще прицепиться к слову «придраться» как к «неконкретному глаголу»: «Что для тебя означает „придраться“? Что именно делает человек, который „придирается“? Чем его поведение, когда он „придирается“, отличается от обычного поведения человека?»

   Представляете себе, как можно издеваться над человеком только по его одной-единственной фразе! А если учесть, что на каждый метамодельный вопрос следует некий ответ, представляющий собой новый неисчерпаемый ресурс для «тренировок», то процесс «вытрясания души» из партнера по коммуникации рискует затянуться на неопределенно долгое время. Обычно на каком-то этапе (на каком именно – зависит от нервов и темперамента партнера по коммуникации) горе-коммуникатор бывает остановлен при помощи грубой физической силы…

   Метамодель может стать незаменимым оружием самообороны. При помощи метамодельных вопросов опытные кандидаты в депутаты «осаживают» дотошных журналистов. Например, какой-нибудь представитель прессы задает вопрос: «Это правда, что вы часто проводите время в ночных клубах?» Опытный коммуникатор может тут же парировать несколькими метамодельными вопросам на выбор: «Что вы понимаете под „ночными клубами“?.. О, я вижу, вы хорошо владеете информацией по определенного рода заведениям, видимо, этот вопрос глубоко затрагивает что-то личное, итак…» или «Уточните, пожалуйста, что именно вы вкладываете в выражение „проводить время“?.. Что вы сказали? Проигрываюсь в казино? – Нет, не часто. Простите? Общаюсь ли я с женщинами с сомнительной репутацией? – Бог с вами, я общаюсь только с женщинами с безупречной репутацией. Как вы сказали? Часто ли я напиваюсь до полусмерти? Как и всякий русский человек, я могу выпить, но если бы я часто напивался, как вы говорите, до полусмерти, вам бы некому было сейчас задавать ваши интересные вопросы…» Как видим, метамодель помогает выставить в нелепом свете самого журналиста, задающего провокационные вопросы. Но, конечно, для того, чтобы уметь мгновенно парировать язвительные реплики, необходима дополнительная подготовка.

   Метамодель – не игрушка. Это мощнейшее оружие, которое при неумелом использовании может обернуться против самого же непрофессионального коммуникатора.

   Если начинающему очень хочется поупражняться в постановке метамодельных вопросов, то можно открыть текст любого прозаика или поэта, взять любую прессу и забавляться сколько душе угодно, но не нужно трогать живых людей, кроме как в вышеупомянутых случаях либо по прямому запросу.

   Если читатель хочет самостоятельно освоить постановку метамодельных вопросов, не имея при этом возможности пройти специальный обучающий семинар, мы рекомендуем выполнить следующее упражнение.

   Упражнение на усвоение темы «Метамодель»

   Смысл упражнения

   Упражнение предназначено для того, чтобы, во-первых, научиться грамотно ставить метамодельные вопросы, во-вторых, освоить схемы «противоядий», в-третьих – чтобы в полной мере прочувствовать силу воздействия метамодельных вопросов, не нарушая при этом ничьих границ.

   Пошаговка

   Упражнение выполняется самостоятельно. У каждого человека в речи обязательно имеются метамодельные нарушения. Выше были приведены одиннадцать типов метамодельных нарушений.

   1. Читателю предлагается привести по три примера на каждый тип метамодельных нарушений, но с одним обязательным условием: все они должны принадлежать лично ему (соотноситься с его моделью мира, с его конкретными жизненными контекстами).

   2. Далее мы рекомендуем провести каждый пример по соответствующим типу нарушения «схемам-противоядиям».

   3. Обратите внимание, как после проделанного упражнения вы стали думать по поводу высказанных вами в виде примеров суждений. Расширилась ли ваша карта мира в приведенных контекстах? Если да, то это значит, что вы уже научились достаточно грамотно задавать метамодельные вопросы. Если нет – значит, вам еще есть куда двигаться в искусстве метамоделирования и вам лучше попросить кого-либо из профессионалов, серьезно занимающихся данной темой, указать на неточности в вашей работе.

   Экологичность

   Только после оттачивания умения ставить метамодельные вопросы к своим собственным метамодельным нарушениям можно начать применять метамодель по отношению к другим людям, предварительно еще несколько раз перечитав правила техники безопасности ее использования. При этом важно помнить о раппорте, калибровке и вежливой «упаковке».

   Техника «Хорошо сформированный результат»

   Теперь мы переходим к одной из самых интересных тем нашего курса – к хорошо сформированному результату. Как вы думаете, какое качество стоит на первом месте у успешного лидера? Обычно на этот вопрос начинают давать ответы вроде «обаяние», «харизма», «уверенность в себе», «упорство», «сила воли», «интеллект» и т. д. Но речь идет о совсем других качествах, и первое из них – это умение мечтать.

   Но мечтать можно по-разному: как любитель или как профессионал. Речь идет об умении грамотно мечтать, «так, чтобы сбылось», которому, как выяснилось, можно обучиться. Мозг устроен намного лучше, чем может себе представить даже самый амбициозный и уверенный в собственном совершенстве человек. Если цель мозгу поставлена грамотно, то он сам заботится о ее достижении по заданным вехам, а обладатель мозга может при этом просто расслабиться. Естественно, вышесказанное имеет смысл только при условии, что человек продолжает искренне желать того, что он себе заказал. На всякий случай напоминаем, что речь идет не о зомбировании, а о профессиональной настройке своего сознания и бессознательного на нужную волну.

   Успешность на 99 % зависит от умения ставить цель и уверенно ее реализовывать.

   Для того чтобы шаг за шагом идти к реализации своей цели, необходимо ее прежде всего видеть. Крупный лидер отличается от менее крупного лидера только масштабом своих проектов, а принцип их успешного зарождения и осуществления остается одним и тем же. Комфортный для себя масштаб предлагается определить каждому самостоятельно, в соответствии с собственными запросами и амбициями. А предлагаемая ниже техника является универсальной моделью, «снятой» с наиболее успешных людей, обладавших в полной мере талантом грамотно мечтать и затем последовательно воплощать свои мечты в реальной жизни.

   Прежде чем перейти непосредственно к технике «Хорошо сформированный результат», нам хотелось бы ознакомить читателя с одним упражнением, которое всегда дается на наших семинарах как подготовительное к «Результату». Мы называем его «Мечта». Являясь «разминкой» нашего интеллектуально-эмоционального аппарата, упражнение абсолютно самодостаточно как способ развития в себе умения правильно мечтать.

   Упражнение «Мечта»

   Смысл упражнения

   Оно помогает, с одной стороны, почувствовать на собственном опыте, чем отличается грамотное мечтание от неграмотного, а также обучиться мечтать «правильно». С другой стороны, оно помогает увидеть со стороны, как помочь человеку – и прежде всего самому себе – мечтать именно «так, чтобы сбылось» и научиться задавать нужные вопросы, чтобы должным образом структурировать свой опыт.

   Термин «визионерство», или «умение видеть вперед», столь популярный в психологии бизнеса, отнюдь не полностью отражает суть способности лидера и основателя чего-либо предугадывать свой результат. Было замечено, что успешный управленец и руководитель конкретного проекта мог не только увидеть, но и услышать, ощутить и почувствовать свою цель так, как если бы она была уже достигнута. Например, если речь шла о создании своей фирмы, он точно знал, какого цвета будут стены в его офисе, мог ощутить их фактуру. Он видел, где будет место секретарши в приемной, слышал, как звучит его голос, когда он отдает распоряжения, он мог точно сказать, как ощущает себя в своем деловом костюме шефа, когда идет по коридору своей фирмы, и что он при этом чувствует. Такой человек мог заранее ответить на любой вопрос о том, как строятся его взаимоотношения с налоговой инспекцией, с каким банком он сотрудничает и под какой процент берет кредиты, каков его распорядок дня, как часто он видится с семьей и куда ездит проводить отпуск. Иначе говоря, лидер видел не только узкий фрагмент своей материальной цели, но и весь контекст, связанный с нею, а также мог подробно описать свой образ жизни в тот период, когда мечта нашла воплощение в реальной жизни.

   Именно данной способности или таланту мы предлагаем поучиться в данном упражнении.

   Пошаговка

   Упражнение выполняется в парах (или группах): Герой – Задающие вопросы.

   1. Чтобы полностью раскрепостить свой ум, герою предлагается выбрать для начала не конкретную реальную цель, а взять мечту, которую он считает в принципе для себя неосуществимой. Но это должно быть состояние или положение, в котором ему действительно страстно хотелось бы пожить. Цензура сознания по поводу того, возможно это или нет, в данном упражнении «отдыхает». Герой в упражнении отпускает себя в свободный полет и мечтает вслух при помощи партнера или партнеров.

   2. Выбрав мечту, с которой сейчас придется работать, герой распределяет роли. Например, как-то один директор школы осуществил в своей мечте кругосветное путешествие на яхте и принимал у себя дома восторженных одноклассников, расспрашивавших о подробностях его путешествия. Один психиатр, главный врач областной психиатрической больницы, наконец получил возможность пожить в течение пятнадцати минут жизнью Робинзона Крузо (как ему, должно быть, надоели люди!) и давал по этому поводу комментарии журналистам на пресс-конференции. Одна девушка побыла голливудской кинозвездой, другая – вокалисткой всемирно известной рок-группы. Третья женщина, до прихода на семинар регулярно лечившаяся от депрессии, пожелала побыть героиней телешоу «Самая счастливая женщина года». Кто-то стал на пятнадцать минут президентом страны, кто-то – финансовым олигархом, кто-то – духовно просветленным путешественником, только что прибывшим из Шамбалы.

   Герой определяет, кто его «свита, играющая короля»: то ли это журналисты, задающие вопросы на пресс-конференции, то ли это встреча выпускников, то ли выступление перед определенной аудиторией слушателей, которые имеют право задавать вопросы оратору.

   В случае, если работа ведется в паре, герой определяет, кем ему приходится его собеседник и как он обращается к герою: по имени ли, по имени-отчеству или просто «Ваше величество».

   Ниже мы приводим примеры полезных в данном упражнении вопросов, которые помогут сориентировать в правильном выполнении упражнения:

   • Когда вы поняли, что собираетесь непременно достигнуть этой цели?

   • Что послужило для вас основным импульсом для уверенного продвижения к вашей звездной цели?

   • Каковы были основные этапы реализации вашего проекта?

   • Каковы ваши планы на будущее?

   • Каков ваш теперешний распорядок дня?

   • Чем вы предпочитаете заниматься в свободное время?

   • Где вы обычно проводите отпуск?

   • Как вам удается при вашей занятости поддерживать себя в великолепной физической форме?

   • Какой стиль одежды вы предпочитаете и много ли времени тратите на свой внешний имидж?

   • Кто из литературных персонажей или киногероев вдохновлял вас больше всего на вашем пути к успеху?

   • Какова основная идея вашей будущей автобиографической книги, которую вы сейчас надиктовываете журналистам? И т. д.

   3. Герой отвечает на вопросы собеседника или группы людей в течение десяти-пятнадцати минут. В конце упражнения все благодарят друг друга аплодисментами.

   Экологичность

   1. В данном упражнении допустимы только ресурсные вопросы. Иначе говоря, вопрос «Как вам удалось преодолеть вашу финансовую безграмотность?» – запрещенный прием. Цель стороны, задающей вопросы, не «докопаться и подловить», а максимально «поднять» интервьюируемого.

   2. Самому герою, чтобы получить от упражнения максимальную пользу, а не просто побывать в измененном состоянии сознания, предлагается рассматривать мечту не в аспекте «У меня это вдруг появилось», а «Я этого сознательно достиг».

   
Предлагаем отнестись к данному упражнению достаточно ответственно при всей его непринужденно-легкой и игровой форме, ведь оно будет так или иначе реализовано в жизни.

   Так, одна участница семинара, детский психолог, побывала в своей мечте заведующей детским садом, и через три месяца она действительно приняла на себя руководство детским садиком рядом с мэрией Москвы. Правда, через год она по семейным обстоятельствам оттуда ушла, но успела прославиться, дав эксклюзивное интервью журналисту газеты «Работа для вас».

   Мужчина, решившийся попробовать в течение пятнадцати минут быть президентом страны, стал через полтора месяца президентом – правда, не страны, а закрытого акционерного общества. Девушка, побывавшая в своей мечте финансовым олигархом, организовала свой бизнес, до сих пор успешно функционирующий по принципу сетевого маркетинга.

   Директор школы, побывавший в кругосветном путешествии, отправился в путешествие на теплоходе по стране и получил от него не меньшее удовольствие.

   Психиатр Робинзон Крузо побывал на одном из Тайских островов, впервые позволив себе это сделать в одиночестве (удивительно, но семья его поняла и поддержала!).

   Вспоминаются два слушателя, каждый из которых мечтал построить роскошный загородный коттедж. Один из них его построил, а другой – нет, но почему-то стал при этом руководителем строительной фирмы.

   Таких примеров можно приводить бесчисленное множество. Хочу привести и пример «Как не надо». Красивая девушка, милицейский психолог, заявляет мечту «Переехать на постоянное жительство в Италию». На вопрос, заданный во время упражнения «Мечта» о том, как она там оказалась, был традиционный ответ: «Вышла замуж за итальянца-бизнесмена». На вопрос: «Как же ты его нашла?» – она ответила: «Совершенно случайно, просто познакомились в баре». В целом эта девушка отвечала на вопросы адекватно и искренне, но в ее рассказе основным мотивом было не «Как я этого достигла», а «Как мне вдруг неожиданно повезло». Нетрудно догадаться, что она все еще ждет и, видимо, будет долго ждать своего итальянского принца, который, придя неизвестно откуда, решит все ее проблемы и заберет в дальние края.

   Все мы хорошо знаем, что «Везет тому, кто везет» и «Под лежачий камень вода не течет».

   В принципе, выйти замуж за итальянца – совсем не сложная задача, если выучить итальянский язык, бывать в местах, где они водятся, быть интересным собеседником, уметь танцевать и быть готовой к семейной жизни. Все эти задачи достаточно легко выполнимы как по-отдельности, так и в комплексе, только нужно осознанно их реализовывать.

   И хочется привести еще один пример реализации своей мечты детства, хорошо известный всем любителям светской хроники. Кэти Холмс, молодая голливудская актриса, одна из жен Тома Круза и мать его ребенка, женщина, которой он публично объяснялся в любви и кричал, что никогда в жизни не испытывал такого сильного чувства, с десяти лет мечтала стать женой именно Тома Круза. В ее девической комнатке все стены были обклеены его портретами. Она, девочка из глухой провинции, поставила своей целью попасть в тот круг, где обитал боготворимый ею небожитель, кстати, в то время состоявший в счастливом звездном браке с Николь Кидман. Кэти серьезно работала над своим актерским мастерством, играя в школьном театре, овладевала параллельно искусством модели на подиуме, т. к. считала, что оно поможет ей научиться достойно нести себя на сцене. Ее заметили и пригласили на кинопробы в Нью-Йорк, прибыть на которые она вынуждена была отказаться, поскольку это сорвало бы школьный спектакль, в котором она играла.

   Казалось бы, удачные кинопробы должны были существенно приблизить ее к желанной цели – Тому Крузу, но она для себя решила, что ее любимый, такой честный и благородный, никогда не подвел бы своих товарищей, и это утвердило ее в решении не лететь в Нью-Йорк. Как ни странно, именно такой неординарный поступок девушки заставил продюсеров серьезно к ней присмотреться, и персонально для нее пробы перенесли на другой день. Нетрудно догадаться, что она в них победила и буквально через год стала звездой, снявшись в одном из самых популярных молодежных фильмов. Это не вскружило ей голову, она спокойно и уверенно продолжала приближаться к мужчине своей мечты, уже по праву вращаясь в тех же кругах, что и он, сохраняла при этом за собой безупречную репутацию и продолжала сниматься в кино. Том Круз за это время успел пережить трагедию разрыва с Николь Кидман, разочаровался в Пенелопе Крус и ряде других охотниц за неожиданно «охолостевшим» кумиром Америки и Европы. Тут-то и настал звездный час Кэтти Холмс: они познакомились, началась «большая любовь», и в скором времени Том Круз сделал ей предложение руки и сердца. Вскоре они стали родителями…

   Несмотря на то, что Кэти и Том развелись в 2012 году, нельзя отрицать, что девушка все же добилась своего – она стала женой Тома Круза, как и хотела. Другое дело, что реальный Том, возможно, несколько отличался от того Тома, мечтами о котором Кэти жила многие годы. Не всегда поставленная цель ведет нас к тому, что нам действительно нужно. Именно поэтому вначале всегда стоит хорошо подумать над тем, как изменится моя жизнь, если я достигну того, к чему стремлюсь: в технике «Хорошо сформированный результат», которую мы предложим ниже, данный шаг называется «проверкой на экологичность».

   Мы так подробно рассказали историю симпатичной провинциальной девушки Кэти, чтобы наглядно показать успешную и неуспешную стратегию мечтания. Неуспешная – мечтать «Чтоб у меня это само появилось», успешная – мечтать о том, как я этого достигну.

   Несбыточных мечтаний не бывает. Нужно просто уметь грамотно мечтать и спокойно и правильно действовать.

   Упражнение «Мечта» позволяет, отбросив ограничивающие предрассудки, в игровой форме разработать блестящую стратегию достижения глобальной цели. Если же речь идет, например, о звездной карьере рок-музыканта, а мечтает о ней человек в шестьдесят лет, который никогда не имел ни слуха, ни голоса, то упражнение позволит ему погрузиться в некое ресурсное состояние, которое этому человеку на самом деле гораздо более необходимо, чем сама декорация жизни рок-звезды. Побывав в этом сверхресурсном состоянии, человек понимает на уровне бессознательного, что подобное состояние души для него в принципе возможно и достижимо, и тогда в реальной жизни он уже сможет вновь его испытать, осуществляя какие-то другие, но очень желанные для себя цели.

   Смысл техники «Хорошо сформированный результат»

   Мир можно изменить посредством правильно сформулированной мысли, правильным образом отправленной в пространство. Научившись мечтать глобально, самое время перейти к овладению умением ставить конкретные цели на обозримые сроки (например, от недели до двух лет) и спокойно и уверенно идти к их реализации. Цели могут быть более глобальными (стать депутатом Госдумы, выйти замуж за принца) и конкретно-практическими (научиться играть на гитаре, научиться хорошо готовить). Кстати, девушка, мечтавшая об английском принце, удовлетворилась английским банкиром, ибо английские принцы при ближайшем рассмотрении оказались несколько староваты.

   Международная академия традиционного акушерства пользуется огромной популярностью у разрастающихся семей. Они переехали на Китай-город – так как им уже не хватает места, они постоянно расширяются, потому что те, кто рожал у них один раз, обязательно возвращаются рожать только к ним и еще знакомых направляют. Ее основатель, Тамара Григорьевна Садовая, – в прошлом акушерка с огромным стажем успешной работы, которая с блеском с нуля реализовала свой проект по созданию собственного дела именно после техники «Хорошо сформированный результат».

   Еще пример. Офицер, поставивший своей целью после увольнения в запас через два года открыть и возглавить свой собственный центр мануальной терапии. Он его открыл, и именно через два года, на Кутузовском проспекте, – правда, в процессе своей реализации цель несколько скорректировалась. Будучи мануальщиком от Бога, наш офицер понял, что не хочет заниматься скучной для него административно-организационной работой, отвлекавшей его от непосредственной работы с пациентами, поэтому он пригласил на место директора партнера, а сам в полной мере воплотил свою мечту «работать руками» в своем центре.

   И еще один пример, попроще. Девушка, приехавшая из российской глубинки, разведенная, с двумя детьми на руках, кое-как выживавшая с ними на съемной квартирке в спальном районе, будучи младшим менеджером на мебельной фабрике, при полном отсутствии уже в течение нескольких лет какой бы то ни было «личной жизни», ставит себе смелую цель: через полгода купить двухкомнатную квартиру. После техники «Хорошо сформированный результат» она была абсолютно уверена, что эта квартира, можно сказать, уже у нее в кармане. Когда она через полгода пришла продолжить обучение, квартира у нее уже была. Помимо приобретения квартиры, в ее жизни произошли еще многие другие изменения: дети учились в гимназии, она стала хорошо зарабатывать и недавно вернулась из экзотического путешествия по Венесуэле (третьего путешествия за эти полгода), где была, конечно, не одна… Мы работали только с покупкой квартиры, поэтому все остальное – как бы «побочный эффект, за который фирма ответственности не несет».

   Естественно, мы уже давно сбились со счета, сколько девушек, ставивших в технике цель выйти замуж, успешно ее реализовали, сколько людей выучили наконец иностранный язык, а также – сколько людей смогли найти хорошую работу или получить «заказанное» повышение в своей фирме. Мы привели некоторые примеры эффекта данной техники, поскольку без примеров ее смысл не вполне понятен. Теперь, надеемся, читателю стало немного понятнее, зачем она нужна. «Хорошо сформированный результат» – один из столпов нейролингвистического программирования.

   Пошаговка

   Техника выполняется в паре: Клиент – Терапевт. Со временем ее можно выполнять и с самим собой, шизофренически поделив себя на клиента и терапевта. Техника имеет две части. Первая часть – проверка соблюдения условий, при которых возможно выполнение второй части.

   
Часть 1,

   или «Проверка пяти условий возможности достижения результата»

   1. Результат должен быть сформулирован позитивно.

   Что это значит? Все очень просто. Нельзя формулировать цель в негативе, например «Не хочу болеть», нужно формулировать в позитиве, например «Хочу кардинально улучшить состояние своего здоровья».

   2. Результат должен быть применим непосредственно к клиенту, а не к его окружению.

   Иначе говоря, не «Хочу, чтобы все меня уважали», а «Хочу добиться того, чтобы стать уважаемым человеком в своем городе». Кстати, внутри данной цели будет, по-видимому, еще парочка подцелей, одна из которых, скорее всего, состоит в обретении клиентом уважения к самому себе. Более мелкие подцели становятся очевидными при помощи метамодельных вопросов. Например, «Что вам мешает добиться того, чтобы вас уважали в вашем городе?» и «Что вам нужно для того, чтобы заставить других себя уважать?».

   3. Должен быть хорошо выверен контекст результата.

   Например, клиентка заявляет: «Хочу гармонии в отношениях с мужчинами». Казалось бы, результат сформулирован позитивно и применим конкретно к ней, но не совсем ясно, какие конкретно мужчины имеются в виду, в чем для девушки заключается гармония, о каких конкретно отношениях с мужчинами она говорит и т. д. После мягкого и ненавязчивого прояснения с клиенткой ее запроса при помощи избавления от путающих ее саму номинализаций и неконкретных имен существительных, возможно, выяснится, что пока ей просто не с кем устанавливать гармонию в отношениях, а нынешняя «дисгармония» в отношениях с противоположным полом состоит как раз в их отсутствии. В таком случае клиентка будет вынуждена переформулировать свой запрос и цель. Это уже не «Хочу гармонии во взаимоотношениях с мужчинами», а «Хочу встретить достойного молодого человека и суметь установить с ним отношения, которые будут в полной мере устраивать нас обоих». Как мы видим, вторая цель гораздо более реальна и достижима.

   Или еще один пример. Клиент говорит: «Хочу быть уверенным в себе человеком». Результат, как мы видим, сформулирован позитивно и применим именно к данному клиенту. Но всегда ли хорошо быть уверенным в себе человеком? «Правильное» ли это состояние в тех случаях, когда речь идет о сферах, где клиент не вполне компетентен? В любом случае, нам стоит задать ему метамодельные вопросы, проясняющие, в каких конкретно контекстах наш клиент хотел бы ощущать себя уверенно и в какой степени.

   4. Поставленная цель должна быть экологична.

   Иначе говоря, клиент должен хорошо осознавать не только конечный результат, но и эффект от него. Так, можно успешно достигнуть результата «повернуть реки вспять», но не учесть при этом, каковы будут экологические последствия. Точно так же клиент, собравшийся совершить резкий карьерный взлет, должен экологично вписать его в контекст своего общения с собственной семьей, друзьями, заботы о здоровье и физической форме и т. д. Для этого обычно бывает очень хороша знакомая нам техника «Квадрат Декарта», при помощи которой человек рассматривает последствия ситуации со всех сторон (см. «Метамодель»).

   5. Результат должен мотивировать.

   А чтобы он реально нас мотивировал, от меня сегодняшнего ко мне, достигшему результата, должна быть проложена «чувственная дорожка». Чисто умозрительная постановка цели в виде бизнес-плана редко способна по-настоящему «зажигать». Точно так же недостаточно только визуальной картинки. Хотя и она одна уже лучше, чем ничего, поэтому так популярны техники «позитивной визуализации». Но по-настоящему результат нас вдохновляет и естественно подталкивает к конкретным действиям только в том случае, если он прожит клиентом по всем трем модальностям – визуальной, аудиальной и кинестетической.

   Итак, мы оговорили условия, соблюдение которых необходимо проверить, прежде чем перейти к собственно технике. Выполнение пятого условия можно перенести во вторую часть техники.

   
Часть 2,

   или «Выстраивание чувственной дорожки к результату»

   1. Задаем временну́ю рамку.

   Для этого спрашиваем клиента: «Если все складывается самым лучшим образом, сколько времени тебе потребуется на достижение твоей цели?» Клиент называет конкретную цифру. Понятно, для того чтобы успешно выступить на конкретном мероприятии, которое состоится через неделю (одна цель), или выучить английский язык (другая цель), понадобятся временны́е периоды, различные по длительности.

   2. Переносим клиента в момент, когда цель им уже достигнута, и помогаем ему прожить этот триумфальный момент по всем трем модальностям.

   Говорим клиенту: «Давай представим себе, что произошло чудо и ты уже сейчас находишься в том времени, когда твоя цель в полной мере достигнута. Каким образом ты понимаешь, что это именно тот самый момент, когда ты полностью осуществил свою цель? Где ты при этом находишься? Как одет? Что видишь вокруг себя, опиши подробно (можем собрать информацию о субмодальном видении опыта). Как звучит твой голос? В каком месте тела он зарождается? Какие звуки ты слышишь вокруг? Как ощущает себя твое тело? Где располагается это ощущение? Какие чувства тебя переполняют и как ты их ощущаешь на телесном уровне?» Терапевт должен находиться с клиентом в полном раппорте и следить за тем, чтобы погружение в чувственный опыт было подлинным, а не умозрительным (сам пережитый опыт, а не разговор об опыте).

   3. Поэтапно проживаем по всем трем модальностям три основных этапа пути к желаемому результату, но в обратном порядке: из будущего результата – к настоящему моменту, с учетом индивидуальных временны́х рамок.

   Для этого мы, например, говорим клиенту: «Каким образом ты понимаешь, что успешно и уверенно продвигаешься к результату за месяц до его осуществления? (Проживание по трем модальностям этого момента как результата.) Каким образом ты понимаешь, что успешно идешь к результату за полгода до его реализации? (Проживание по трем модальностям.) Каким образом ты сможешь узнать, что успешно движешься к своей цели уже в настоящий период времени?» (Таким способом мы вводим и настоящий момент в значимые этапы продвижения к цели.) Очень важно подробнейшим образом «вытащить» из клиента начальные шаги: после проживания всех этапов, более близких к желанному результату, это будет несложно.

   4. Еще раз проживаем более коротко все этапы результата, но идем не в обратном порядке, из будущего времени в прошлое, как мы это делали в предыдущих шагах техники, а «традиционно»: от настоящего момента в будущий результат. Еще раз возвращаемся в настоящий момент из будущего результата по заданным этапам, но уже не так подробно, а только «чувственно» (визуально, аудиально и кинестетически) обозначая этапы.

   5. Накачка ресурсами.

   Спрашиваем клиента, какие качества ему могут пригодиться, чтобы достигнуть поставленной цели максимально легко, естественно и приятно для себя. Далее – ставим ему ресурсный якорь на нужные качества или заводим его в Круг силы. Предлагаем клиенту, наполненному ресурсами, еще раз пройтись туда-сюда по маршруту «Настоящий момент – результат».

   6. Окончание.

   Просим бессознательное зафиксировать в себе данный маршрут с его этапами и состояниями, затем благодарим бессознательное за талантливую работу и забираем в себя все виртуальные образы и звуки, которые мы активизировали для осуществления техники.

   Экологичность

   Терапевт должен не только находиться в невербальном раппорте с клиентом, но и полностью вникать в его контекст, а не просто плавать в трансе рядом с ним. Если клиент не будет чувствовать полной включенности и внимания партнера, процесс не получится из-за отсутствия бессознательного доверия со стороны клиента. Терапевт может мягко задавать ему наводящие вопросы, чтобы немного скорректировать процесс, особенно если становится очевидным, что клиент не очень реалистичен в своих целях (например, желая создать свою фирму, он не знает, что такое налоговая инспекция).

   Но терапевт ни в коем случае не может критиковать и высказывать нересурсных «реалистических» замечаний, чтобы не «обламывать» клиента в его метафоре достижения некоего душевного состояния, которое он почему-то связывает для себя на данном жизненном этапе с заказанным результатом. Для его психики лучше, чтобы получилась «ресурсная сказка», чем «нересурсная правда», поскольку человек, находящийся в трансе, крайне эмоционально уязвим. Но как же быть с реальным достижением результата, если в итоге все же получилась «ресурсная сказка»? В таком случае терапевт по окончании процесса должен тактично и в раппорте сказать клиенту приблизительно следующее: «Теперь твое бессознательное хорошо знает эмоциональный путь для достижения состояния души, к которому ты стремишься. Но для достижения реально и материально заявленной цели, возможно, тебе стоит подробнее изучить некоторые вопросы или проконсультироваться с такими-то и такими-то профессионалами, а потом, уже с этими новыми знаниями, пойти к твоему результату еще раз».

   Терапевт следит за тем, чтобы клиент находился в контексте результата. Опишу типичную ошибку терапевта. После хорошего проживания результата клиентом терапевт говорит: «А теперь представь себя за неделю до достижения результата. Где ты? Что ты видишь?» Клиент отвечает: «Иду по улице домой». Терапевт: «И как ты одет?» Клиент: «В тренировочный костюм». Терапевт: «И какие ощущения ты испытываешь?» Клиент: «Что-то прохладно!» В приведенном случае «наводящие» вопросы можно задавать бесконечно: к достижению результата они не будут иметь никакого отношения. В чем здесь ошибка терапевта? Он упустил контекст. Автор предлагает внимательно изучить построение фраз терапевта и, если нужно, для начала выучить их наизусть. Контекст поддерживается при помощи следующей фразы: «Каким образом ты понимаешь, что успешно идешь к своему результату в данный момент времени?» Далее – проведение клиента по репрезентативным системам, чтобы уточнить, как он кодирует в своем чувственном опыте данный этап продвижения к результату.

   Клиенту предлагается выбирать только те цели, достигнуть которых он действительно хочет. Не нужно ставить перед собой цель «Заработать большие деньги», если это идет от чисто логического умозаключения, что «надо бы улучшить материальное положение семьи», или если пожелание, чтобы клиент заработал денег, исходит именно от его семьи. Такой запрос заранее обречен на провал, потому что бессознательное будет талантливо и честно работать на нас в данной технике только в том случае, если цель по-настоящему желанна.

   Прежде чем работать с клиентом (или с собой) в технике «Хорошо сформированный результат», убедитесь, что клиент считает себя достойным этого результата. Если клиент не считает себя достойным его достижения, то скорее всего стоит перед этим как следует проработать «предрезультат»: «Хочу почувствовать себя достойным данного результата». Часто бывает, что после такой работы с предрезультатом техники «Хорошо сформированный результат» уже не требуется: он осуществляется сам собой.

   Дополнительные техники для тех, кто еще не совсем понял, чего он хочет

   Техника «Три „Хочу“»

   Смысл техники

   Техника предлагается специально тому, кому сложно понять, чего он действительно хочет в этой жизни или на определенном ее этапе. А иногда бывает, что человек заявляет, что вроде бы ничего особо и не хочет. В первом случае «Три „Хочу“» помогает определить свои истинные желания и расставить среди них приоритеты. Во втором случае – то же самое, но есть одно условие: человек должен очень хотеть чего-либо захотеть.

   Пошаговка

   Техника выполняется в одиночку, и разным людям требуется разное количество времени для ее реализации: кому-то – три дня, кому-то – неделя, а кому-то может понадобиться и месяц.

   1. Потребуется ручка, блокнот или тетрадь, которые человек должен постоянно носить с собой какое-то время и постоянно записывать в него свои желания. Есть только один запрет: нельзя путать свои «Хочу» и «Должен», то есть человек должен вносить в список своих желаний только то, чего ему действительно хочется.

   Для кого-то отличить «хочу» от «нужно» вообще не представляет проблемы, для другого, напротив, неимоверно сложно понять, чего хочет для себя он сам, а чего желает для него, например, его мама или тренер по самбо. Если человек чувствует себя ближе ко второму типу, то ему рекомендуется сначала месяц ходить и записывать свои сиюминутные желания, если он уверен, что они действительно принадлежат ему. Например, желание «Хочу пирожок с повидлом» можно считать своим только в том случае, если сам человек вдруг страстно возжелал этот пирожок, а не идет в пирожковую за компанию с сокурсниками. Таким образом, у него выработается некий внутренний камертон, который позволит различать свои желания и свое долженствование.

   Возможно, кто-то решит, что ему для выполнения данного упражнения требуется 15 минут. Мы настоятельно рекомендуем не горячиться и все же походить с блокнотиком, в котором такой «сверхскоростной клиент» с ходу записал штук сорок желаний, хотя бы три дня. За это время может так и не появиться ничего нового, но может возникнуть одно, три или пять желаний, о наличии которых человек на момент составления «списка желаний» даже и не помышлял. Еще одно важное правило: никакой цензуры. Список никто не увидит. Не стоит анализировать свои желания с точки зрения их «реальности», «приличности», «полезности» и «перспективности». Главный критерий – искренность.

   2. Как только набралось не меньше тридцати желаний (можно и намного больше), предлагается еще раз внимательно их посмотреть и поделить на три группы следующим образом: группа С – желания, без которых я, в принципе, могу и обойтись, группа А – самые важные для меня желания и группа В – нечто среднее между группой С и А.

   3. Если у вас получилось больше пяти желаний в группе А, то в ней нужно выделить еще три подгруппы по принципу, описанному в п. 2. Полученных желаний должно быть от двух до пяти. Когда у человека только одно желание, это заставляет думать о «зацикленности», когда два – похоже на дилемму, а вот три основные цели – это равновесие. Но все же когда их больше пяти – получается слишком сильный разброс.

   Техника «Три „Хочу“» помогает проявить свои желания и, хорошо подумав, выбрать среди них основные, чтобы затем на их основе формировать подлинные, а не фальшивые цели. Следующая техника, которую мы предлагаем, предназначена для тех, кто не хочет ограничивать себя определенными рамками и вообще не очень любит думать и отказываться от одного во имя другого. Техника называется «Магический коллаж», она тоже выполняется наедине с самим собой, и на нее потребуется от недели до полугода.

   Техника «Магический коллаж»

   Смысл техники

   Техника позволяет осознанно запрограммировать свое бессознательное на интуитивную реализацию поставленных целей. Это творческая, радостная работа, которая уже в самом ее процессе доставляет массу детских положительных эмоций. Она пробуждает и активизирует часть нашей личности, которая обожает яркие картинки и умеет мечтать. В самом начале скептики пугаются ее кажущейся простоты и несерьезности, но это только видимость.

   Пошаговка

   1. В течение неопределенного периода времени (от недели до полугода) человек просматривает красивые яркие журналы и ищет там картинки, о которых он может сказать: «Ух ты! Я этого хочу!» Ограничений нет. Критерий один: должно очень хотеться. Это могут быть какие-то неимоверно красивые виды экзотической природы, это может быть роскошный интерьер, это может быть великолепная машина, пачка денег, модная одежда, особняк на берегу моря, мощный компьютер и т. д.

   Иногда вдруг человек осознает, что его вдохновляет какой-либо заголовок, как, например, «Сдвигая грани привычного», «Карьера» или «Ты создана для счастья». Берите и их, не стесняйтесь, они тоже пригодятся. Как вы уже, наверное, догадались, все «срезонировавшие» с вашим сердцем картинки и вдохновляющие заголовки нужно аккуратно вырезать ножницами и складывать в жесткий конверт. Время от времени рекомендуется просматривать уже набранные картинки, класть на место и продолжать отбирать из журналов новые. При всей кажущейся «детскости» такого занятия отнеситесь к нему с полной ответственностью: вы в буквальном смысле этого слова «проявляете» свою будущую жизнь. Каков механизм проявления – объясним позже.

   2. Когда вы почувствуете, что картинок достаточно, приступаем к практической части. Нужна небольшая фотография составителя коллажа, но не из тех, «какую не жалко», а такая, про которую можно с удовольствием сказать: «Вот это – я». Нужен также большой кусок ватмана в виде круга.

   Объясняем удобную технологию получения круга из ватмана: возьмите тазик для стирки, обведите и вырежьте.

   В середине круга предполагается фотография составителя коллажа, а вокруг – картинки того, что́ вы хотите иметь в своей жизни. Расположение – по вашему желанию. Критерий один: коллаж должен вам безумно нравиться, он должен притягивать вас, как магнит, и радовать.

   3. Прежде чем вы наклеите в середину вашу фотографию, внемлите еще одному совету от поднаторевших в коллажах практиков. У вас после наклеивания картинок неизбежно останутся между ними белые места, которые смотрятся не очень красиво, как прорехи. Обычно мы рекомендуем наклеить на белый круг то, что художники называют «подмалевок», а именно – тот красивый фон, на котором будут располагаться фотография и картинки. Для этого обычно берутся большие использованные календари с фотографиями моря, неба, травы – в общем, что-то красивое и нейтральное одновременно. Как только завершите с фоном, приступайте к собственно коллажу.

   4. Это еще не все. Коллаж нужно повесить на стенку и смотреть на него дважды в день по десять минут и представлять себе, что «это все у меня уже есть». Чувствуете родство с «Хорошо сформированным результатом»?

   Экологичность

   Магический коллаж за 25 тренерской работы автора на 100 % оправдал свое название. Люди, честно его для себя сделавшие, поначалу воспринимали это как красивую увлекательную игру, но когда вдруг в их жизни неожиданно, как по волшебству, начали появляться ожившие картинки из коллажа, они бывали просто потрясены. Так, один молодой человек, актер театра (профессия, как известно, отнюдь не обещающая избытка денег), наклеил себе в коллаж машину – и получил ее через три недели. Каким образом? Его сестра, будучи замужем за очень обеспеченным человеком, получила от супруга в подарок новый японский джип и отдала брату свою девятку, на которой до этого момента делала свои «первые шаги» в области автовождения. Можно все объяснить случайными совпадениями, но только они почему-то начинают происходить после того, как человек уделит время и труд для проявления перед собой своих же собственных осознанных желаний. После этого постепенно начинают приходить компьютеры, квартиры, интересные путешествия, «заказанная» одежда и т. д. Скажу больше. К автору как-то зашел один приятель и увидел на стене ее магический коллаж восьмилетней давности. Он посмотрел на фото красивого мальчика-блондина лет пяти, вырезанное когда-то составительницей коллажа из какого-то «журнала для родителей», и сказал: «Как же твой сын все-таки фотогеничен!» Приятель был поражен, когда узнал, что на момент создания коллажа до рождения того мальчика, о котором он говорил и которого хорошо знал, было еще три года…

   Одна чеченская девушка по имени Лейла, красавица и умница, работавшая во французской медицинской миссии переводчицей, не могла и не хотела выходить замуж, потому что была уже изрядно «отравлена» французами, а точнее – их стилем поведения по отношению к прекрасному полу. Ведь во французской культуре всегда пропускают женщин вперед, вовремя пододвигают им стул, подают руку, помогая выйти из машины, представительницы слабого пола имеют право сидеть за ужином с мужчинами за одним столом, и последние даже подливают им вино и чай…

   Ждать такого отношения к женщине со стороны чеченского мужчины никак не приходится! Но замуж чеченская девушка имеет право выходить только за соплеменника. Отложить брак с чеченским мужем на потом, а в настоящий момент позволить себе романтические приключения – тоже невозможный вариант, поскольку репутация чеченской девушки на выданье должна быть безупречной, иначе замуж ее не возьмет ни один даже самый что ни есть безлошадный соплеменник.

   Ситуация, казалось бы, безвыходная. Лейла сама не знала, какой муж ей был нужен, однако тридцатилетний возраст начинал «подпирать», не оставляя много времени на раздумья. Но неожиданно Лейла выходит замуж… за Ахмеда, чеченца (!), и по большой любви. Как же это получилось? Он – врач и правая рука министра здравоохранения. Французские врачи по окончании войны оставляют миссию в Чечне, решив полностью доверить ее чеченцам, и делают главными координаторами Лейлу и того самого чеченского врача Ахмеда. По делам миссии им периодически приходится вдвоем летать в Париж, и там чеченский молодой мужчина попадает в яркую эмоциональную среду, от которой он в восхищении, но где вести себя «по-чеченски» по отношению к женщине совсем не принято. Тем более Лейла для французских коллег – не просто чеченская девушка, а друг, соратник, с которой они проработали бок о бок всю войну.

   Таким образом, у Лейлы и Ахмеда изначально начинают складываться не традиционные чеченские отношения, а какие-то гораздо более европеизированные. Тут же в Париже начинается любовь, они женятся, живут долго и счастливо, рожают сына и продолжают работать вместе в Чечне с полным уважением друг к другу. В Париж они по-прежнему периодически летают. Иногда в Чечне, во время нанесения родственных визитов, им приходится играть роль добропорядочной чеченской семьи и Лейла на какое-то время даже надевает косынку на голову, но, вежливо помахав на прощанье ручкой из машины, она облегченно ее срывает за ближайшим поворотом.

   Когда Лейла поведала автору свою историю, то на вопрос о том, как же у нее все так удачно сложилось и было ли ею что-то целенаправленно для этого предпринято, она ответила: «Помог твой магический коллаж». И она его показала. Никакого потенциального жениха «в полный рост» на нем не было: просто в центре Лейла наклеила обычную свадебную открытку с двумя обручальными кольцами.

   Таких трогательных историй можно рассказывать бесконечное множество. Главное – не подходить к магическому коллажу формально, от ума. Если он не сделан от сердца, он не работает. А автор коллажа сам прекрасно понимает, когда он лукавит сам с собой и идет через рассудок, а когда творит честно и из сердца. Не у всех хватает терпения на коллаж, не у всех хватает энтузиазма и запала. Чудеса начинают происходить, если этих качеств хватило на создание своего желаемого мира хотя бы перед глазами на стене – уже прекрасное начало!

   Теперь, как обещали, коротко расскажем о механизме, по которому работает данная техника. Ученые много и горячо спорят между собой по поводу того, материальна ли мысль, но ни у кого из них не вызывает сомнения тот факт, что именно мысль формирует жизнь. Мысль, или способ мышления.

   Именно мысль программирует человека на конкретные действия. Чем четче мысль, тем четче действие. Чем яснее человек видит свою цель, тем точнее его «попадание». Чем более ясную и завершенную форму имеет мысль, тем более четко она воплощается в жизни.

   Когда у человека мысли постоянно одни и те же, то и его жизни не с чего меняться. Когда мы начинаем целенаправленно вводить в свое мышление новые яркие вдохновляющие образы, то мы начинаем не только осознанно, но и бессознательно к ним стремиться и формировать свою жизнь для их достижения. Там, где в игру вступило творческое бессознательное, начинает активно подключаться интуиция. А интуиция, как говорится, – мать информации. Путями, которые человек никогда не мог бы спрогнозировать или просчитать заранее, творческое бессознательное ведет его к реализации его ярких вдохновляющих желаний. И в какой-то момент человек вдруг замечает, что абсолютно все, что было в его коллаже, у него уже есть… Что ж, значит, пришло время для следующего коллажа. Кстати, каждый следующий коллаж требует гораздо больше времени и усилий для его создания.

   Однажды к автору пришла одна очень успешная тридцатилетняя красавица, на тот момент – первый секретарь французского посольства в Москве. Она сказала, что переживает некий внутренний кризис. Стефани вдруг поняла: все, что у нее сейчас есть, – это полностью реализованные ее же собственные мечты семнадцатилетнего возраста. Действительно, она, как ей когда-то и мечталось, была полностью независима от родителей, сделала блестящую для ее возраста карьеру, имела великолепно обставленную трехкомнатную квартиру с прислугой прямо на Кутузовском проспекте, посещала самый дорогой и престижный спортивный клуб, позволяла себе любые экзотические путешествия, была королевой вечеринок среди умных и успешных людей… Стефани понимала, что некий жизненный этап полностью реализован, но не могла понять, о чем ей мечтать дальше, – иными словами, какую «картинку» постоянно держать перед внутренним взором.

   Как читатель уже догадался, техника «Магический коллаж» снята учеными с таких же успешных людей, как Стефани. У некоторых особо одаренных личностей имеется врожденная способность видеть свои подлинные цели в ярких красках и постоянно держать их перед внутренним взором. Это касается любой области жизни. Олимпийские чемпионы на вопрос о том, в какой момент они точно поняли, что побьют очередной мировой рекорд, все как один неизменно отвечали: «Я четко представил себе, как я это делаю». Люди, чудесным образом исцелившиеся от официально неизлечимых болезней, рассказывали, что они четко представляли себе, как в их организме происходят процессы, уверенно побеждающие болезнь-убийцу. Точно так же некоторые пациенты отлично восстанавливались после сложнейших травм и переломов, если, будучи прикованы к больничной койке, постоянно представляли себе, как они великолепно управляют в будущем своим здоровым и послушным телом. Заметьте, не мучительно вспоминали, «как все чудесно было раньше», а именно представляли себя здоровыми и легко передвигающимися в обозримом будущем.

   Так вот, «Магический коллаж» – это смоделированный талант ярко видеть перед собой свои желанные цели и постоянно иметь с ними эмоциональную связь.

   Кстати, Стефани, по рекомендации автора, сделала для себя новый коллаж из своих целей, но уже не в голове, а на ватмане. Это реально помогло ей, постепенно собирая вдохновляющие картинки, проявить свои нынешние желания и начать их реализовывать. Вскоре она влюбилась и вышла замуж за молодого и такого же перспективного, как и она сама, дипломата, увлекавшегося рэгби, и уехала с ним в Швейцарию работать и готовиться к появлению на свет нового члена семьи.

   Коллаж можно делать в любом возрасте. Но нельзя делать «семейный» коллаж или «коллаж на двоих». У каждого он должен быть свой, личный.

   Весьма полезен и терапевтичен коллаж для подростков. Помимо его «магической» способности притягивать в жизнь то, что в нем заложено, он несет в себе к тому же и обучающую функцию. Человек учится расставлять приоритеты в своих желаниях (ведь количество места в круге ограничено!), а также видеть их. Осознавать то, чего ты хочешь, – тоже немаловажное качество, особенно для подростка. Как мы знаем, это достаточно опасный возраст из-за особой подверженности различным нехорошим влияниям среды, а также из-за некоторой импульсивности в поступках без прогнозирования последствий. Магический коллаж в таком случае – нечто вроде своеобразной «психологической страховки». Нам не известно ни одного подростка, который в свой коллаж поместил бы, например, шприц. А такие пагубные наклонности возникают на 99 % именно у тех молодых людей, которые не знают, к чему стремиться. Родители, дети которых сотворили свои коллажи, обычно бывают очень рады, что могут хоть каким-то образом получать информацию об истинных желаниях своих чад, к тому же им становится более или менее понятно, что́ дарить сыну или дочери в день рождения.

   Кстати, сто́ит отдельно сказать несколько слов по поводу доступности конфиденциальной информации в коллаже. Иногда с этим возникает проблема: в коллаже может содержаться сугубо личная информация, которую многие не хотели бы открывать всему свету, а особенно – членам своей семьи. Из нашего опыта – здесь может быть несколько вариантов. В первом из них, на наш взгляд самом удачном, коллажи делает вся семья (но каждый – только для себя!), и тогда все раскрываются друг перед другом в равной мере. В этом случае содержание коллажей может даже обсуждаться.

   Второй вариант: сделанный вне дома коллаж вешается на стенку над кроватью, а на любые вопросы можно отвечать: «Это у нас было такое задание». В этом случае давать окружающим более подробную информацию не рекомендуется, чтобы избежать возможных не совсем тактичных замечаний и реплик. Еще один возможный ответ родным и знакомым: «Это подарок». «От кого?» – «Сразу от многих». И такой ответ, заметьте, не является ложью. Коллаж действительно является подарком – прежде всего самому себе (да еще каким!). Кроме того, можно воспринимать его также как подарок от психологов, ведущих тренинг, или от автора данной книги. Мы с удовольствием объявляем, что дарим его всем желающим.

   И наконец последний, третий вариант работы с коллажем. На наш взгляд, он наименее удачный, тем не менее все равно работающий. Нужно сделать коллаж, положить его в укромное местечко, например под матрас, и смотреть на него, как было сказано, дважды в день по десять минут. Хотя данный вариант, как мы сказали, не самый лучший, именно он помог Лейле обрести мужа своей мечты, вписанного именно в ту жизнь, о которой она мечтала.

   Глава 8

   Рефрейминг. Пресуппозиции

   Перестрой отношение к вещам, которые волнуют тебя, и ты будешь вне опасности.

   Марк Аврелий

   
Как-то одному императору приснился сон о том, что у него выпали все зубы. Он позвал к себе толкователей сновидений. Первый толкователь грустно сообщил, что сон предвещает скорую потерю императором его родственников. Император казнил того толкователя и велел позвать к себе нового. Вновь прибывший толкователь сновидений радостно объявил правителю, что сон предвещает истинно царственную жизнь и что император ко всему переживет всех своих родных. Последний толкователь был щедро вознагражден.

   На русский язык слово «рефрейминг» переводится как «переформирование». Наше эмоциональное отношение к конкретному событию или факту чаще всего зависит не от самого содержания события, а от той смысловой формы, или рамки, «фрейма», которые мы ему придаем. Так, один и тот же объект, например лес, будет совершенно по-разному оценен детьми, резвящимися на лужайке, грибниками, биологами, охотниками и Гринписом. В идеале профессиональный коммуникатор должен обладать достаточным ресурсом гибкости, чтобы рассмотреть любое явление с самых разных позиций и придать ему именно то значение, которое является в данный момент наиболее ресурсным.

   Вспомним фильм «Матрица». Тринити и Нео идут освобождать из плена своего друга Морфеуса. Задача практически невыполнима. «Нео, – говорит ему Тринити, – до нас еще никто так не делал!» «В этом наш шанс!» – отвечает ей Нео.

   В мультфильме «Аладдин» Джинн возмущается, что джинны, вообще-то, не живут в кувшинах. «Значит, ты будешь первым!» – говорит ему Аладдин.

   Кстати, о первенстве. Забавный рефрейминг регулярно делает своему мужу одна наша знакомая. Когда шлагбаум на переезде закрывается прямо у них перед носом, она радостно говорит: «Зато теперь мы – первые в очереди!» Это наш личный выбор, как определить для себя стакан с водой: наполовину пустым – или наполовину наполненным. Мы можем назвать человека жадным, а можем – экономным, можем назвать упрямым, а можем – настойчивым, можем о ком-то сказать, что он похотливый, а можем – сексуальный. Это вовсе не значит, что мы всегда обязаны быть благодушными дурачками, все воспринимающими на «ура». Но каждый раз у нас есть выбор, как нам в конкретной ситуации думать полезнее.

   Весьма успешный человек Уинстон Черчилль говорил, что пессимист видит в каждой возможности трудности, а оптимист в каждой трудности видит возможность. Еще проще о таких особенностях пессимистов и оптимистов говорится в известном анекдоте про двух мальчиков. Мальчику-пессимисту положили под кровать в новогоднюю ночь дорогую игрушку, а мальчику-оптимисту – мешок с навозом. Пессимист, увидав с утра подарок, стал хныкать и жаловаться, что, дескать, вот еще одна ненужная игрушка, и вообще у него уже такая есть. Оптимист, распаковав свой «подарок», радостно закричал: «А ко мне лошадка приходила!»

   Рефрейминг можно считать удачным, если в результате клиент начинает или весело хохотать, или глубоко задумывается, явно невербально демонстрируя нам состояние удовольствия (приподнятые уголки губ, расслабившиеся мышцы лица, углубившееся и ритмизировавшееся дыхание, легкая краска на лице). Рефрейминг сработает, если мы любым удобным для нас способом придадим опыту или явлению позитивное значение, убедительное для нас и для нашего собеседника.

   Для того чтобы читателю легче было понять, по каким принципам строится рефрейминг, мы предлагаем ниже несколько условных вариантов возможного его построения.

   Рефрейминг, его виды

   Рефрейминг смысла

   «И это значит», «зато», «и именно поэтому», «если я правильно понимаю».

   «Я никак не могу решить проблему с лишним весом». – «И это значит, что вы точно знаете по крайней мере одно из направлений, по которому вам можно двигаться на пути к самосовершенствованию!»

   «Я – очень неорганизованный человек». – «Зато вы непредсказуемы: это так романтично!»

   «Я очень легко обижаюсь». – «Если я вас правильно понимаю, ваш личный внутренний камертон весьма чутко реагирует на поведение других людей по отношению к вам».

   «Моя девушка вышла замуж за моего друга!» – «Значит, это был не твой друг и не твоя девушка!» – «Хорошо, что проверка девушки состоялась до свадьбы: когда люди женаты, такие удары переносятся гораздо хуже».

   Рефрейминг контекста (когда негативному качеству находится подходящий контекст)

   Жена мужу: «Представляешь, какие у нас разные дети! Им обоим дали в школе новогодние подарки. Младший сын весь свой подарок раздал: маме, бабушке, няне, старшему брату, еще и тебе оставил. А старший все слопал один и никого и не подумал угостить!»

   Муж жене: «Не расстраивайся. Возможно, именно жадность и скупость старшего когда-нибудь удержит младшего от чрезмерной щедрости и поможет не разориться!»

   Рефрейминг «Модель мира»

   Это может быть любой вид рефрейминга, только «закавыченный», – когда в пример приводится ресурсное мнение по данному поводу авторитетных для клиента людей или группы лиц. Приведем несколько рефреймингов по принципу «модель мира» для одной и той же проблемы (естественно, клиенту делается только один!).

   «Какой-то у меня несчастливый период жизни!» – «Один мудрый человек говорил: «Особенно темно бывает перед рассветом»».

   «Я такая некрасивая». – «Да, помнится, в одной сказке прекрасный лебедь тоже поначалу считал себя гадким утенком!»; «Знаешь, это даже хорошо, что ты пока так о себе думаешь. Статистика убедительно показывает, что именно женщины, считавшие себя в юности некрасивыми, наиболее удачно выходят замуж и имеют наиболее стабильные и счастливые семьи»; «Знаешь, а французы убеждены, что женщины вообще не бывают «красивые» и «некрасивые». Они утверждают, что женщины бывают либо обаятельные, либо не обаятельные, а обаяние – это качество, которое нарабатывается. Они даже рецепт дают: приведите в порядок кожу, красиво одевайтесь, займитесь танцами, создайте себе интересную жизнь и пройдите несколько тренингов общения».

   Понятно, что и статистика, и мнение французов может быть выдумано на ходу: клиенту от этого хуже не будет. Тем более статистику можно подогнать под какую угодно гипотезу – зависит от интересов заказчика статистического исследования, а что касается французов, то кто может уверенно сказать, что ни один из них так не считает?

   Рефрейминг «Пережили другие – переживу и я»

   – Я так боюсь рожать, а мне уже осталось меньше месяца!

   – Миллиарды женщин испокон веков благополучно проходят через это и уже через два дня забывают.

   – Как меня достал ремонт, я не могу больше!

   – Я не знаю ни одного человека, ввязавшегося в ремонт, у кого бы этот процесс вызывал море восторженных эмоций, но все, кто его завершили, в итоге не жалеют, что все же на него решились и его пережили.

   – Я совершенно не знаю, в какой области приложить свои силы.

   – У всех неординарных людей вначале была такая проблема.

   – У меня начинает портиться зрение.

   – Значит, пришла и твоя очередь заняться специальными упражнениями для глаз и восстановить свое зрение.

   Рефрейминг «У других еще хуже»

   Неоднозначная формулировка, но отлично работает с ситуациями различной тяжести, естественно, когда речь не идет о смерти близких или знакомых.

   Муж стал регулярно задерживаться, якобы на работе. Это меня очень тревожит.

   – Вы знаете, буквально за полчаса до вас была клиентка, у которой противоположная проблема: ее муж постоянно сидит дома и ходит за ней по пятам. Она на кухню – он на кухню, она в ванную – и он в ванную, она в магазин – он в магазин. В гости он тоже повсюду за ней ходит. К тому же он всегда сидит рядом, когда она говорит по телефону, и даже в туалет стучит несколько раз, пока она там, скоро ли она выйдет.

   – То есть вы хотите сказать, что ваш муж стабильно возвращается домой и еще рассказывает, где он был? А вот у другой моей клиентки муж не ночевал дома уже неделю и даже не утруждает себя объяснениями.

   – Господи, как приятно поработать наконец с добрыми семейными проблемами! В последнее время мне почему-то по большей части «везло» на клиенток, у которых проблемы не с мужем, а от того, что они никак не найдут себе мужа!

   Мой муж абсолютно не замечает детей, а хочет только моего общества!

   – А у одной моей знакомой все наоборот: муж и вся его семья занимаются исключительно детьми, а маму хоть как-то замечают только постольку, поскольку она – их мама!

   Рефрейминг «Перемещение временно́й рамки»

   Для этого нужно перенести клиента либо на какое-то время вперед, в будущее, либо назад, в прошлое.

   
«Дети так галдят, что я никак не могу сосредоточиться на работе!» – «Подумайте, возможно, лет через двадцать вы будете вспоминать этот период как один из самых счастливых в вашей жизни!»

   «Как мне надоело все время принимать решения и делать выбор!» – «Вспомните, как вы об этом мечтали, когда все решения и выборы за вас делали родители и школа!»

   
Из рефреймингов Северного флота:

   «Полгода без женщин – это не жизнь!» – «Слава Богу, это действительно не жизнь, а только небольшая часть жизни».

   «Мой муж всегда на первое место ставит интересы свой матери, а не мои! Это в традициях их семьи!» – «Если я правильно понимаю, когда твой сын подрастет и женится, тебе можно будет только позавидовать!»

   Рефрейминг «Привнесение юмора»

   Нужно просто увидеть смешной момент опыта или ситуации и искренне над ним посмеяться.

   Из рефреймингов Северного флота:

   «Ненавижу полярную ночь!» – «Не трогай – сама пройдет!»

   Две участницы семинара утром в гостинице:

   «Оля, в кране нет вообще никакой воды!» – «Ну что ж, значит, пойдем на семинар естественными!»

   Напоследок хотелось бы отметить некоторые важные моменты. Многим поначалу ошибочно кажется, что рефрейминг – это пустяковая, легкая техника, но это не совсем так. При грубой и неэкологичной попытке рефрейминга со стороны коммуникатора его партнер по коммуникации может оказаться в еще более травмированном состоянии, чем до него. Как-то раз один папаша похвастал на семинаре, как он «помог» рефреймингом своей дочке-подростку, но она «почему-то» расстроилась. Девочка высказала типичную и частую для своего возраста проблему: «Я – некрасивая», на что добрый папа ответил: «Зато ты – умная, да и вообще, на улицах будут меньше приставать!» Можно себе представить, как это подействовало на бедного ребенка! Чтобы научиться грамотно воздействовать на собеседника рефреймингом, было бы неплохо сначала начать переосмысливать в позитивном ключе собственные не очень приятные ситуации. Итак, сначала тренируемся только на себе любимом, потом мягко переходим на друзей и знакомых, последний этап – многоступенчатые рефрейминги, которые работают с ситуациями любой степени сложности и тяжести.

   Несколько примеров работы с серьезными ситуациями многоступенчатым рефреймингом

   Пример 1. Один интеллигентный чувствительный мужчина, филолог, сбил на трассе бомжа. Насмерть. По единогласному мнению сотрудников ДПС, виноват был не водитель, а исключительно пострадавший, неожиданно вылетевший под колеса ночью из леса, в снегопад и гололед. На много километров кругом не было никаких населенных пунктов, которые могли бы указывать на возможность присутствия человека на дороге. Но водителю, прождавшему сотрудников ДПС рядом с телом пострадавшего несколько часов, было не легче от формального признания его невиновности. Он находился в очень тяжелом подавленном состоянии, боялся садиться за руль, у него дрожали руки, и по ночам преследовали кошмары. Поскольку водитель был хорошо знаком с психологией, работать с ним было возможно исключительно рефреймингом (это один из немногих незаметных способов воздействия).

   Первая встреча.

   Терапевт: Так ты говоришь, это был бомж?

   Клиент: Бомж.

   Т.: Это значит, у него не было ни дома, ни семьи, никто о нем не заботился, не думал…

   К.: Нет, никто.

   Т.: Что ж, теперь есть на свете, по крайней мере, один человек, который постоянно о нем думает…

   Калибровка показала, что первая часть рефрейминга сработала хорошо: у клиента приподнялась голова. Глаза, медленно перемещавшиеся исключительно между кинестетикой, внутренним диалогом и трансом, стали двигаться в разных направлениях и по большей части – по средней линии и выше. На щеках проступила краска.

   Терапевт продолжила.

   Т.: Раз уж ты все равно о нем думаешь день и ночь, неплохо было бы по крайней мере сделать этот процесс конструктивным как для него, так и для тебя. Как, ты говоришь, его звали? Василий? Ты панихиду заочную по нему уже заказал? А о могиле позаботился?

   К.: Вот я идиот! Я об этом как-то и не подумал! Сейчас же поеду и все сделаю!

   Т.: По покойникам еще заказывают сорокоуст, чтобы их сорок дней подряд поминали во время службы.

   К.: Да все, уже бегу!

   Через неделю клиент появился в совсем ином состоянии. Руки не дрожали, он был достаточно активен, но в этом не было никакого надрыва. Он увлеченно и в подробностях рассказывал, как он договорился на кладбище, чтобы сделали ограду, покрасили ее, посадили цветочки. Он даже заказал простенькое надгробие с именем и фамилией. Ему показалось хорошим знаком, что птички поклевали на могиле предложенную им булочку. Сорокоуст заказал, панихиду тоже, и целиком ее отстоял. В принципе, терапию на этом можно было бы закончить, но очень уж хотелось поставить завершающую точку.

   Т.: Вот слушаю тебя и думаю: бедный раб Божий Василий прожил какую-то, скажем, странную жизнь, мало напоминающую человеческую, судя по всему. Это ж нужно было ему выбрать именно твою машину, чтобы умереть как человек и христианин! Долго, наверное, выбирал…

   Клиент замер и как-то спокойно и умиротворенно улыбнулся. Терапия была закончена.

   
Пример 2. Боевой офицер Николай уже полтора года винил себя в гибели своего друга Петра.

   Петя вернулся после ранения и был, по наблюдениям Николая, неадекватен во время заданий: его трясло, от этого он не вовремя перезаряжал оружие, иногда «тормозил». На следующие сутки как раз предстояло очень сложное задание – разведка боем: предполагалось вызволить из плена российского офицера. Накануне Николай, отозвав Петю в сторону, откровенно сказал ему, что не может взять его с собой на это задание, и объяснил почему. Петр со слезами в глазах стал просить друга ему поверить и все же взять его. Он уверял Николая со всей пылкостью, что у него уже «все прошло» и он вполне собой владеет: «Ведь ты мне веришь?!» Николай, по его собственным словам, «дал слабину» и взял его. Они попали в засаду. Николай выжил, Петр погиб. Николай не мог простить себе этой смерти и во всем винил себя.

   Терапевт: Что бы Петр сделал, если бы ты все же не согласился его взять?

   Николай: Он бы мне сказал, чтоб я шел куда подальше и что он все равно пойдет.

   Т.: Как бы ты смог остановить его в этом случае?

   Н.: Только доложив о его недееспособности.

   Т.: А что сделал бы Петя, если бы его друг так поступил?

   Н.: Думаю, застрелился бы… Я бы и сам застрелился на его месте…

   Т.: То есть у тебя был выбор: дать ему умереть как герою или позволить ему умереть, совершив суицид, предварительно скомпрометировав его перед сослуживцами и боевыми товарищами…

   Н.: Получается, что так…

   Т.: Извини, я не совсем в курсе: что для боевого офицера важнее – жизнь или честь?

   Н. (вспыхнув): – Конечно, честь!

   Т.: То есть, получается, твой друг Петя просил тебя сохранить его честь пусть даже ценой его жизни… Он знал, что ты его поймешь… Настолько понять своего друга и найти в себе силы помочь ему сохранить честь боевого офицера мог, конечно, только ты, и он знал это…

   (По калибровке вижу, что у Николая идет хороший процесс. Лицо дергается, он плачет, но плечи при этом разворачиваются и общий мышечный тонус расслабляется.)

   Т.: У Пети осталась семья? Дети?

   Н.: Да, у него осталась жена и двое детей… Но до сих пор мне тяжело было там бывать…

   Т.: Ничего себе! Ты, который помог своему другу сохранить его честь, даже зная, что сам будешь потом казнить себя в случае его смерти, почему-то не хочешь поддержать его семью рассказами о нем! А ты его знал, как никто другой… Ведь это так важно детям! Никто, кроме тебя, не знает, насколько Петр был смелый человек: он пошел на задание, несмотря на то, что боялся, и только ты знал, насколько сильно он боялся! Он действительно герой! А кто, кроме ближайшего друга, может постоянно рассказывать семье об их папе-герое? Я думаю, ты сам знаешь, что́ им говорить нужно, а что – нет.

   Н.: У меня скоро отпуск. Я обязательно к ним съезжу.

   
Пример 3. Напоследок приведем пример повеселее, чем предыдущие. Женщина-ингушка, мать пятерых детей, очень страдает по поводу постоянных измен своего супруга.

   Как мы понимаем, сами по себе измены – это не проблема: все зависит от договоренности внутри семьи. Проблема в данном случае – отношение женщины к походам мужа на сторону. Здесь приходится учитывать и культуральный контекст. У обычной европейской женщины в подобной ситуации есть выбор: либо расстаться с изменяющим супругом, либо поменять свое отношение к его изменам и заняться собой. У ингушских женщин уходить от мужа не принято, а тут еще и пятеро детей! Значит, остается единственный способ – поменять отношение к поведению мужа.

   Женщина тихонько плачет, поведав терапевту свою грустную историю.

   Терапевт: Насколько я понимаю, твой муж очень нравится многим женщинам?

   Женщина (всхлипнув, но выпрямившись): Ой, нравится!

   Т.: Думаю, он всегда нравился многим, а выбрал в жены тебя…

   (Женщина молчит, но перестает плакать и выпрямляется еще больше.)

   Т.: И до сих пор ты всех других женщин побеждаешь: ведь возвращается он всегда к тебе!

   (Женщина озадаченно улыбается.)

   Т.: Знаешь, как психологу мне часто приходится работать с мужчинами, которые ходят на сторону (вру, конечно: с такими проблемами мужчины не приходят). И ты знаешь, все они мне говорили, что каждый поход на сторону – это всего лишь повод убедиться, что жена – самая лучшая! Так сколько раз, ты говоришь, он у тебя убеждался, что ты – самая лучшая?

   Ж. (гордо и улыбаясь): Ой, много!

   Т.: Вот видишь! А теперь сама подумай: муж, в очередной раз убедившись, что ты – самая лучшая, усталый, возвращается утром домой, а ты… С каким лицом ты его встречаешь?!

   Ж. (радостно): Я все поняла!

   Через месяц терапевт узнала от этой замечательной простодушной женщины, что муж перестал ей изменять. Подействовал принцип системности: когда меняется часть системы, то меняется система в целом. Супруга вдруг сделалась такая загадочная-загадочная! Еще бы: жена прекратила страдать из-за измен мужа, а неожиданно стала им радоваться! Выглядело это приблизительно так: муж приползает с утра домой, еле волоча ноги, а жена, в самой красивой своей одежде, подкрашенная, стоит и встречает его на крыльце с гордой улыбкой победительницы. Она радостно приветствует его и говорит: «Проголодался? Устал? Я тебе приготовила то, что ты любишь!» Очень скоро муж перестал гулять, они родили шестого ребенка, но походы свои на сторону муж так больше и не возобновил: своя жена была интереснее.

   Пресуппозиции

   Пресуппозиции – это специальные лингвистические конструкции, содержащие в себе скрытые команды. Они помогают, направив внимание собеседника на малозначимые детали, незаметно дать скрытую команду. Вариантов пресуппозиций очень много: мы рассмотрим наиболее ходовые из них, чтобы понять на практике, что́ это такое.

   1. Иллюзия выбора.

   Данный вид пресуппозиции часто используют опытные родители, когда им нужно заставить ребенка сделать что-то не очень приятное, но нужное.

   Например, «Ты хочешь, чтобы кто тебе дал лекарство – мама или папа?» Или «Ты пойдешь спать прямо сейчас или через десять минут?». В первом случае скрытая команда – «Ты сейчас обязательно примешь лекарство», а во втором – «Самое позднее через десять минут ты должен пойти спать».

   Разумеется, такая пресуппозиционная конструкция работает не только с детьми. Например, «Кто из присутствующих хотел бы высказаться первым?». Скрытая команда – «Все присутствующие без исключения должны будут высказаться». Или «Ты хочешь, чтобы мы навестили моих родителей в пятницу или в субботу вечером?». Скрытая команда – «В эти выходные идем навещать моих родителей».

   2. Подчиненные временны́е связки: «когда», «в то время как», «в течение того как», «прежде чем», «перед тем как», «пока», «как только» и т. д.

   Например, «Как только ты почувствуешь, что готов принять правильное решение, позвони мне». Скрытая команда – «Ты обязательно примешь правильное решение». Или «Когда ты начнешь заниматься данным проектом, обрати, пожалуйста, внимание на те аспекты, о которых мы с тобой уже говорили». Скрытая команда – «Ты начнешь заниматься этим проектом».

   Пресуппозиции могут успешно применяться во время выполнения техник НЛП. Например, «В то время как ты наполняешься необходимыми тебе качествами, обрати внимание на ощущения в своем теле». Скрытая команда – «Ты сейчас наполняешься необходимыми качествами». Или «Перед тем как ты поймешь, что у тебя уже есть все необходимые ресурсы, еще раз подумай о том, что ты чувствуешь здесь и сейчас». Скрытая команда – «Очень скоро ты поймешь, что у тебя уже есть все необходимые ресурсы».

   3. Акцентирование внимания на особенностях предполагаемого результата.

   Например, «Обрати внимание, какие именно позитивные изменения уже произошли в твоей работе». Скрытая команда – «В твоей работе произошли позитивные изменения». Или «Когда ты думаешь о том случае, каков возникающий у тебя образ и где он располагается в пространстве?». Скрытая команда – «У тебя возникает конкретный образ, расположенный где-то в данном пространстве».

   Очень важно правильно применять пресуппозиции в терапевтических техниках: не «Изменилось ли твое отношение к ситуации?», а «Обрати внимание, как теперь изменилось твое отношение к ситуации». В данном случае мы не оставляем клиенту места для сомнений, а даем ему скрытую команду о том, что у него в результате работы произошли изменения в отношении к конкретной ситуации. Естественно, в случае грамотной коммуникации с клиентом отношение к прорабатываемой ситуации у него изменится в любом случае: при помощи пресуппозиции мы помогаем как клиенту, так и себе, делая работу более легкой и приятной.

   4. Слова, создающие иллюзию причинно-следственной связи между двумя частями предложения: «значит», «и это значит», «поэтому», «и именно поэтому», «потому что» и т. д.

   Приведем забавный пример, рассмотрев две фразы:

   «Сегодня за окном прекрасная погода, и это значит, что рабочий день сегодня пройдет особенно радостно и эффективно».

   «Сегодня за окном прекрасная погода, и это значит, что о работе сейчас никто не в состоянии думать».

   Автор недавно подсмотрела, как разговаривает с мальчиком четырех лет, который пришел на занятия, капризничая и явно не в духе, один талантливый молодой педагог по греко-римской борьбе, понятия не имеющий, что́ такое пресуппозиция, но блестяще ее использующий: «Какая маечка на тебе сегодня интересная! Что на ней нарисовано? Кораблик, говоришь? Значит, сегодня будешь отлично заниматься!» И ребенок в самом деле занимается очень хорошо, вовсю старается.

   Обратите внимание, как наш мозг тут же включается в построение причинно-следственных связей, чтобы объяснить зависимость одной части предложения от другой. Обе фразы звучат достаточно логично. В первом случае мозг сразу же выдает заключение: «Конечно, ведь хорошая погода существенно повышает настроение и жизненный тонус, поэтому работа сегодня пойдет хорошо». А во втором случае может моментально возникнуть совсем иное объяснение: «Конечно, когда за окном стоит прекрасная погода, то все мысли – только об отпуске или о выходных».

   Сравните: «Ты сегодня одет слишком легко и поэтому можешь заболеть» и «Сегодня ты одет легко, и поэтому твой организм становится все более закаленным».

   Сам по себе голый факт ничего не значит без интерпретации, которую мы ему даем при помощи пресуппозиций. В повседневной жизни мы постоянно и неосознанно их используем, гипнотизируя, таким образом, себя и окружающих на определенное восприятие и толкование реальности. Когда мы используем пресуппозиции осознанно, то у нас появляется выбор, каким образом воспринимать и интерпретировать различные явления.

   Сравните: «Он мало бывает дома, потому что не очень дорожит семьей» и «Он мало бывает дома, потому что слишком заботится о семье». Обе фразы звучат как нечто само собой разумеющееся, хотя мы просто имеем различную интерпретацию одного и того же факта.

   Владея пресуппозициями, мы сами создаем себе желаемые фильтры восприятия и при надобности помогаем в этом окружающим.

   Послесловие к первой части

   Заканчивая первую часть книги о «русском НЛП», хотелось бы подвести итог тому, что написано.

   Мы постарались доступно объяснить, что же все-таки подразумевается под этим таинственным кодом «НЛП», и познакомить читателя с историей возникновения НЛП как направления психологии, а также его теоретической базой – гипотезами, опираясь на которые работает метод.

   Мы выяснили, что, несмотря на единые пресуппозиции, объединяющие различные области и направления НЛП, у каждого практика НЛП «свое». Метод может произвольно развиваться и обогащаться в зависимости от личностных особенностей и профессиональной принадлежности НЛП-коммуникатора.

   Самым подробным образом нами были рассмотрены два основополагающих навыка НЛП – калибровка и раппорт, – без которых все остальные его техники и приемы не имели бы смысла.

   Читателю были предложены наиболее лаконичные методики работы как со своим бессознательным, так и с бессознательным партнера по коммуникации.

   В этой части книги были описаны базовые лингвистические приемы, используя которые можно воздействовать на глубинную модель мира человека, опять же как на свою собственную, так и на чужую.

   Если читатель внимательно ознакомился с упражнениями по каждой теме, а также успел в них успешно попрактиковаться, то он, можно сказать, овладел в той или иной степени курсом «НЛП на каждый день».

   Такого курса может быть вполне достаточно человеку, который не собирается проводить глубинную психотерапевтическую работу с самим собой или оказывать ее другим людям.

   НЛП, предложенное нами читателю в данной части книги, – это «НЛП без отрыва от повседневной жизни», то есть те техники и навыки, которые можно легко вплести в контекст каждого дня. Они позволят читателю изменить качество своей жизни и ее уровень, если имеется такой запрос, а также быть желанным партнером по общению для любого человека, которого он выберет.

   Но все это только при одном условии: ежедневная практика. Если, прочтя эту часть книги, читатель успокоится на том, что составил себе представление о том, что такое НЛП, то этот мощнейший инструмент в руках профессионала так и останется для читателя-теоретика всего лишь расплывчатым теоретическим представлением.

   Напротив, при ежедневной осознанной практике в калибровке и раппорте, якорении и метамоделировании, перестраивании субмодальных матриц и переформировании значения и рамки опыта, а также в четком проявлении в жизни своей мечты результаты будут говорить сами за себя.

   И здесь совершенно не важно, в какой области – духовной, личностной или материальной – читатель хочет для себя вдохновляющих изменений. В конце концов, есть разные жизненные периоды с различными соответствующими каждому из них внутренними запросами. Главное – это быть честным с самим собой и не лукавить с Мирозданием.

   И еще нужно постоянно помнить о том, что говорили нам мудрецы всех времен и народов: реализация своей мечты в реальной жизни, трансформация своей мечты из непроявленного состояния в проявленное – полностью соответствует естественной природе человека.

   Часть вторая

   
Предисловие ко второй части

   Вторая часть этой книги предназначена для того, чтобы повести заинтересованного НЛП-практика еще дальше, еще выше и еще глубже в бесконечный мир возможностей НЛП. В ней читателю предлагается поэтапно овладеть четырьмя уровнями сложности курса «НЛП-Практик». Начинаем мы, естественно, с наиболее коротких и легких в работе, а затем их потенциальная протяженность во времени возрастает параллельно со степенью возможной свободы внутри них для коммуникатора-терапевта.

   В этой части книги описываются техники и методы для серьезной углубленной работы как со своим собственным внутренним миром, так и с миром другого человека, выразившего готовность впустить читателя в зону своих наиболее интимных переживаний.

   Вместе с читателем нам предстоит подробно разобрать специальные способы изменения нежелательного для человека поведения, научиться осознавать определенные «подвисшие» жизненные контексты на разных логических уровнях, менять свое прошлое, свою личностную историю.

   Мы научимся осознанно преобразовывать свои взаимоотношения со значимыми людьми, будем изучать применительно к себе и другим различные варианты взаимоотношений человека со временем, его восприятия и отражения в образе и стиле жизни. Конечно же, читателю будет дана возможность совершенствовать свои лингвистические навыки и умения.

   Как и в предыдущей части книги, каждую технику мы даем согласно определенной структуре. Вначале рассказывается о смысле техники, – иначе говоря, зачем она нужна, с чем работает и что дает в результате. Затем дается ее «пошаговка», или последовательность шагов, которой необходимо придерживаться. Наконец, мы подробно обсуждаем «экологичность» предлагаемой техники – на какие моменты нужно обратить особое внимание при ее выполнении, чего делать категорически нельзя, какие шаги нужно предпринять, если в процессе работы произошла та или иная неожиданность. После подробного описания техники, как всегда, приводится пример реальной работы на одной из демонстраций во время семинара «НЛП-Практик».

   Овладение предлагаемыми четырьмя уровнями сложности несказанно расширяет профессиональные возможности человека, решившего научиться работать как НЛП-терапевт, и открывает перед ним новые бесконечные горизонты.

   Что ж, за дело!

   Глава 1

   Техники НЛП. Первый уровень сложности

   Если вы считаете, что уже в достаточной степени овладели на практике темами «Раппорт» и «Калибровка», освоили «Якорение» и «Субмодальности», успешно применяете в жизни и на работе пройденную лингвистику («Контекст согласия», «Метамодельные вопросы», «Рефрейминг» и «Пресуппозиции»), то можно смело переходить к терапевтическим методикам НЛП (они же – методики личностного роста).

   Техника «Путешествие к глубинному ядру»

   Смысл техники

   Нельзя ни от чего «избавиться» внутри себя, но можно сознательно что-то преобразовать. Осознанные и устойчивые изменения происходят только в случае полного принятия явления таким, какое оно есть, без лишнего приукрашивания, но и без лишней драматизации. Очень часто мы своим неприятием себя и своих конкретных качеств блокируем все позитивные изменения, которые могли бы с нами произойти.

   Предлагаемая техника позволяет человеку намного глубже осознать, понять и принять свои собственные нелюбимые проявления, от которых он с удовольствием бы «избавился». И, естественно, когда происходит приятие человеком своего отвергаемого ранее качества, немедленно следуют трансформация и изменение этого качества.

   Известно, что любая черта характера человека проявляется в виде некоего поведения. Техника «Путешествие к глубинному ядру» основана на знании того, что за любым поведением человека стоит определенное позитивное намерение (см. «Базовые предположения НЛП»). Это позитивное намерение, в свою очередь, тоже представляет собой некое качество и поведение, имеющее под собой новое позитивное намерение. Но и за новым позитивным намерением, являющимся определенным качеством и поведением, стоит его собственное позитивное намерение…

   Шаг за шагом раскрывая эти позитивные намерения, мы постепенно доходим до глубинного позитивного намерения, которое и есть глубинное ядро конкретного состояния. Понятно, что люди – разные, поэтому и позитивные намерения у такого качества, как «вспыльчивость», предъявляемого как проблемное многими людьми, тоже будут различаться. И те состояния, которые несколько человек называют одним и тем же словом, это разные состояния, – соответственно, итоговые глубинные ядра у них тоже будут разные.

   Безусловно, данная техника возможна не только с нелюбимыми качествами и состояниями, но и с теми, которые человек в себе ценит. Только работа со своими «позитивными» качествами не даст столь мощного импульса и терапевтического эффекта, как выявление глубинного позитивного намерения того состояния или качества, которое является нелюбимым.

   Пошаговка

   Техника выполняется в парах: Клиент – Терапевт.

   1. Идентификация качества. Терапевт просит клиента назвать качество, которое клиент в себе не очень любит.

   2. Замыкание на тело: терапевт задает клиенту вопрос: «Где у тебя в теле находится та Часть, которая отвечает за данное твое качество (проявление)?» Далее терапевт собирает подробную субмодальную информацию о самой Части: о ее местоположении, размере, объемности, форме, температуре, фактуре, цвете.

   3. Терапевт просит клиента поблагодарить Часть за то, что она вышла на контакт, затем предлагает клиенту задать внутрь себя вопрос, обращаясь прямо к Части: «Что важного и ценного ты для меня делаешь? Дай мне ответ в виде одного слова».

   4. Собственно путешествие.

   Когда ответ прозвучал, например в виде слова «разрядка» (допустим, изначальное качество было «вспыльчивость»), терапевт просит поблагодарить Часть за этот ответ и задает следующий вопрос: «Предположим, что теперь у тебя есть эта разрядка в полной мере. Что же еще более важного и ценного дает тебе эта разрядка?»

   Допустим, прозвучал ответ – «освобождение». Терапевт мягко и в раппорте продолжает идти еще глубже: «И вот теперь, когда ты, предположим, уже прочувствовал свое освобождение в полной мере, скажи мне, какова еще более глубинная цель этого твоего состояния освобождения?»

   Допустим, клиент отвечает «Свобода». При этом мы видим по калибровке, что дыхание у него глубокое, присутствует легкое покраснение кожи, возможно, увлажнились глаза, взгляд – расфокусированный («трансовый»). Высокая степень номинализации (см. «Метамодельные нарушения») плюс мощные кинестетические проявления вместе являются надежным показателем того, что мы дошли до глубинного ядра.

   5. Наполнение ресурсом.

   Терапевт просит клиента прямо сейчас пропитаться каждой своей клеточкой тем самым глубинным состоянием (в нашем случае – состоянием Свободы). Далее терапевт возвращает клиента назад по тем же ступенькам: «И вот теперь, когда ты заполнен этим состоянием Свободы, ты можешь через освобождение и разрядку вновь вернуться к той Части, которая отвечала за твое качество, которое ты когда-то называл «вспыльчивость». Обрати внимание, как изменилась эта Часть». Если Часть дала субмодальные изменения (например, из фонтанирующего горячего металла превратилась в широкую полноводную реку), значит, работа прошла успешно. Если Часть исчезла, то обязательно уточняем, что́ появилось вместо нее: нельзя оставлять пустоту.

   Как всегда, благодарим Часть и бессознательное за работу.

   Экологичность

   Данная техника по шагам – очень простая: эдакая сказка про белого бычка «Что важного и ценного…». Но она никогда не получится без полного доверия клиента к терапевту, то есть – без раппорта. Раппорт и калибровка должны быть на высоте, иначе клиент не доверится терапевту и, соответственно, сам не пойдет в свои глубины, даже если будет серьезно мотивирован на работу.

   Промежуточных позитивных намерений до глубинного ядра, по сравнению с приведенным примером со «вспыльчивостью», может быть и больше: четко фиксированного количества не предусмотрено. Во многом скорость работы зависит от степени внутренней открытости и расслабленности клиента, которые, в свою очередь, в большой степени зависят от профессионализма терапевта.

   Профессионализм в данном контексте означает не наличие диплома или стажа работы психологом, а внутреннюю гибкость и подвижность терапевта, а также его умение видеть, слышать и вести клиента за собой.

   Обратите внимание на подробный сбор субмодальностей Части, ответственной за нелюбимое качество. Если этот шаг «промахнуть», то имеется большая вероятность, что клиент технику «заболтает». Но тело никогда не врет: если процесс будет замкнут на конкретные ощущения в теле, то мы пойдем в нужном направлении.

   Клиенты, конечно, бывают разные: среди них порой встречаются большие любители поболтать и показать, какие они умные. В таких случаях тело – единственный спасательный круг для процесса. Когда мы понимаем, что клиент периодически «вылетает» из процесса и проживание опыта пытается заменить разговором об опыте (часто при этом звучат такие слова, как «по-видимому», «возможно», «так сказать», «разумеется», «на мой взгляд» и т. д.), тогда каждый шаг необходимо соотносить с изменениями в теле, то есть в Части, идентифицируемой клиентом с нелюбимым качеством.

   Например, на вопрос терапевта «Что важного и ценного делает для тебя Часть, отвечающая за твое состояние вспыльчивости?» клиент отвечает: «Ну-у, я думаю, ответ мог бы быть – выброс отрицательной энергии». В этом случае имеется как минимум два варианта реакции терапевта. Первый вариант (самый простой): «Спасибо твоей умной голове, что она так активно желает принять участие в процессе и „думать“. Но давай мы сейчас временно попросим ее отдохнуть и все же обратимся непосредственно к Части, отвечающей за вспыльчивость».

   И второй вариант: «И вот, когда ты говоришь „выброс отрицательной энергии“, как ведет себя наша Часть? Как меняются ощущения в ней, ее форма и т. д.?» Клиент на какое-то время «зависнет», а затем ответит: «Часть расслабилась, стала больше по объему и как будто менее плотной». Тогда терапевт может спросить: «И как можно назвать одним словом это ощущение, когда Часть расслабилась, стала больше по объему и как будто менее плотной?» «Разрядка», – говорит клиент. Если калибровка показывает, что клиент глубоко погружен в процесс, то мы работаем с ним так, как описано в пошаговке. Если же его опять начинает «нести» в болтовню, то мы снова мягко возвращаем его к телу. И так – до глубинного ядра.

   В реальной терапевтической работе, естественно, клиента не приходится просить назвать свое нелюбимое качество: данная техника показана в работе с клиентом, когда он постоянно сетует на какое-либо свое качество или состояние.

   Не забываем постоянно благодарить Часть за сотрудничество. Если в результате проведенной работы изначальная Часть просто исчезла, обязательно выяснить, что́ теперь имеется вместо нее: пространство, занимаемое ранее Частью, обязательно немедленно заполнится чем-то приятным для клиента, если терапевт задает свои вопросы в раппорте и с оптимистическим ожиданием в голосе.

   Пример работы с клиентом в технике «Путешествие к глубинному ядру»

   Клиент – Костя, 33 года.

   Терапевт: Есть ли у тебя качество, которое ты в себе не очень любишь и с которым прямо сейчас ты хотел бы поработать?

   Клиент: Да, это моя разбросанность.

   Т.: Можно мне услышать, буквально в нескольких словах, каким образом она проявляется в твоей повседневной жизни?

   К.: В том, что планы на жизнь – сами по себе, а жизнь – сама по себе. Планирую не обжираться и пить мало на дне рождения друга – в результате делаю и то и другое. Хочу встать рано и заняться спортом, а в результате сплю до последнего момента. Короче, хочу успеть многое, в результате не успеваю ничего.

   Т.: Итак, ты назвал свое качество, которое, как ты считаешь, порождает именно такое поведение в твоей жизни, разбросанностью. Теперь скажи мне, пожалуйста, где у тебя в теле находится та Часть, которая отвечает за твое состояние разбросанности?

   К.: В голове.

   Т.: И какого размера эта Часть, на что она похожа?

   К.: Как тягучий туман!

   Т.: Покажи, где конкретно этот туман расположен в голове… Имеет он границы? Не имеет границ? Каков он по температуре?

   К.: Теплый.

   Т.: Цвет?

   К.: Неопределенный.

   Т.: Поблагодари Часть за то, что она вышла с нами на контакт, и задай вопрос прямо ей: «Что важного и ценного ты для меня делаешь?» – и попроси это выразить одним словом.

   К.: Неопределенность.

   Т.: Спасибо Части за этот ответ. А теперь спроси у нее, что важного и ценного дает тебе эта неопределенность, когда она у тебя реально присутствует?

   К.: Свободу выбора.

   Т.: Спасибо Части за этот ответ. И вот теперь давай предположим, что эта свобода выбора уже есть у тебя в полной мере. Какая еще более глубинная цель стоит за этой свободой выбора? Во имя чего она в тебе?

   К.: Тогда я ощущаю себя молодым…

   Т.: И вот, предположим, ты уже ощущаешь себя молодым в полной мере. Что еще более важного и ценного дает тебе это ощущение?

   К.: Любовь к жизни. (Плечи клиента развернуты, голова приподнята, губы расслаблены и слегка улыбаются, покраснение, глубокое дыхание, состояние легкого транса.)

   Т.: Хорошо… А теперь позволь каждой клеточке своего тела пропитаться этим состоянием, которое ты называешь Любовь к жизни… Так… Угу… И теперь, когда ты уже наполнился этим состоянием, мы можем по прежним ступенечкам вернуться назад. Через ощущение себя молодым, свободу выбора и неопределенность мы вернемся к качеству, которое ты когда-то называл разбросанность. Обрати внимание, как изменилась Часть за время нашего путешествия.

   К.: Тумана больше нет…

   Т.: А что вместо него?

   К.: Теплая прозрачность.

   Т.: Поблагодари Часть и свое бессознательное за талантливую работу и будь готов к изменениям.

   Техника «Взмах»

   Смысл техники

   «Взмах» – это одна из самых красивых и ярких техник НЛП, существующая в разных вариантах. Ниже приводится авторский вариант «Взмаха», эффективно применяемый в течение пятнадцати лет, в том числе – непосредственно в зоне боевых действий.

   «Взмах» хорошо работает с таким нежелательным поведением, как, например, переедание, поглощение в непомерных количествах конфет, курение, грызение ногтей, болтливость. Но все эти вредные привычки возможно изменить только с учетом позитивного намерения, стоящего за конкретным поведением.

   Смысл техники состоит в следующем: подбирается новое поведение, одобряемое как сознанием клиента, так и его бессознательным и к тому же ведущее к осуществлению его позитивного намерения.

   Затем в бессознательное клиента вводится триггер, запускающий в нужных ситуациях найденное желаемое поведение. После этого у клиента в реальной жизни автоматически «запускается» новое поведение вместо старого в оговоренных заранее контекстах.

   Но если позитивное намерение выяснено недостаточно качественно или новое поведение подобрано недостаточно точно, то техника не работает. Эффектной и красивой во «Взмахе» является как раз самая простая, можно сказать, «ремесленная» часть. А вот самая «занудная» и не особо заметная – это самая главная, самая творческая и самая сложная часть техники.

   Страх, как мы понимаем, тоже является неким нежелательным поведением со своим собственным позитивным намерением, поэтому «Взмах» применим и при работе со страхами. Лучше всего, если это будут страхи, запускающие определенное поведение, например, страх ограбления, провоцирующий бессонницу и навязчивую проверку замков на дверях, и т. д.

   Во время войны «Взмах» доказал свою эффективность при работе с травматическими «флэшбэками»: это когда не дает покоя возникающий в любом месте и в любое время страшный навязчивый образ или звук, который вводит человека в состояние ступора.

   Объяснять технику мы, конечно, будем на каком-либо «невинном» примере вроде переедания конфет, чтобы не перегружать читателя эмоционально, а ниже приведем примеры работ с различными контекстами.

   Пошаговка

   Техника выполняется в парах: Клиент – Терапевт.

   1. Идентификация проблемного поведения. Клиент называет то поведение, которое, как он считает, отнюдь не помогает ему в жизни.

   2. Выявление позитивного намерения проблемного поведения. Терапевт в беседе выясняет на когнитивном уровне, что́ хорошего данное поведение делает для клиента, что важного и ценного оно ему дает. (См. «Базовые предположения НЛП» о позитивном намерении, лежащем в основе любого поведения.)

   3. Нахождение адекватной замены проблемному поведению с учетом позитивного намерения. Терапевт и клиент совместно подбирают новое поведение для клиента, которое ведет к осуществлению позитивного намерения и которое к тому же устраивает по всем параметрам и самого клиента.

   4. Нахождение триггера проблемного поведения. Для этого терапевт может задать парадоксальный вопрос: «Давай представим себе, что ты уезжаешь в отпуск, а я вместо тебя должен осуществлять то самое поведение, которое тебе не нравится (предположим, речь идет о банальном переедании). Как я должен узнать, что мне пора начинать есть огромную порцию спагетти?» В этот момент самое главное в работе терапевта – калибровка. Терапевт должен отследить направление взгляда клиента. В 99 % случаев триггер бывает визуальным (а не аудиальным), поэтому можно сразу же спросить, указав в направлении взгляда клиента: «Что за картинку ты сейчас видишь вот в этом месте?» Подробно собираем субмодальности картинки. Еще раз убеждаемся по калибровке, что тело реагирует на триггер «должным образом», то есть образ является явным стимулом, воздействующим на тело так, что проблемное поведение действительно готово «запуститься».

   5. Создание позитивного образа себя, осуществляющего выбранное желаемое поведение. Терапевт предлагает клиенту представить себя самого в размытом контексте, с удовольствием осуществляющего то самое поведение, которое он уже предварительно выбрал себе вместо проблемного (шаг № 3) и которое в то же время удовлетворяет позитивному намерению проблемного поведения. Образ должен быть в динамике, а главное – крайне привлекательным и притягательным для самого клиента. Чтобы убедиться в том, что он действительно по-настоящему притягателен и привлекателен для клиента, терапевт использует прямые вопросы и калибровку.

   6. Уменьшение ресурсной картинки с одновременным ее усилением. Терапевт просит сжать позитивную картинку до маленьких размеров, почти до точки, отметив, насколько мощно при этом возрастает интенсивность картинки, ее внутренняя сила и упругость (как у сжимаемой пружины).

   7. Помещение ресурса внутрь триггера. Помещаем маленькую сильную позитивную картинку в любое удобное место внутри картинки-триггера (той, что запускает нежелательное поведение).

   8. Инструкция «глаза в глаза». Терапевт, попросив клиента глядеть только на него, дает приблизительно следующую инструкцию: «Слушай меня внимательно. Сейчас я скомандую: «Внимание: раз, два, три – взмах!» При слове «взмах» наша сильная позитивная картинка развернется, раскроется, как фейерверк, как фонтан, как пружина, и заполнит собой первую картинку всю целиком, до последнего сантиметра. Понял?»

   9. Выполнение инструкции. Терапевт говорит: «Внимание, раз, два, три – взмах!» – и одновременно делает широкий красивый взмах рукой снизу вверх перед глазами клиента, но на расстоянии не меньше 60 сантиметров, чтобы случайно не испугать и не ушибить клиента. Чтобы убедиться, что у клиента все получилось, терапевт прямо спрашивает его: «Получилось?» (не тревожным, а оптимистичным и уверенным голосом!) Услышав от клиента «Да», терапевт продолжает: «Отлично, а теперь давай освободим экран» – и делает при этом движение рукой, как будто он что-то стирает тряпкой с доски.

   10. Попытка» восстановить изначальную картинку-триггер.

   Терапевт предлагает клиенту: «Ну а теперь попробуй-ка восстановить первую картинку!» Голос терапевта и «запрещенное» слово попробуй должны давать понять клиенту, что сделать это будет практически невозможно. Если до десятого шага все было выполнено правильно, то картинка клиента не сможет быть восстановлена в первоначальном виде. В 90 % случаев она восстанавливается лишь фрагментарно и в значительно ослабленном виде: у нее блеклые краски, она то появляется, то пропадает и т. д. В 10 % случаев, у самых талантливых клиентов, при попытке восстановить картинку-триггер на ее месте появляется уже только положительный яркий образ себя, успешно осуществляющего нужное поведение. Но это не значит, что мы должны обязательно привести к такому результату всех клиентов: поведение в его изначальном виде уже никогда не возникнет, если первая картинка-триггер будет максимально ослаблена.

   11. Повторение «Взмаха». Терапевт предлагает клиенту сделать еще один «взмах», если нужно – напоминает инструкцию. В картинку-триггер (в том ослабленном виде, в каком она восстановилась) вновь помещается наша маленькая сильная картинка. В точности повторяется шаг № 9, затем терапевт снова просит клиента «попробовать» восстановить первую картинку. Она, естественно, уже либо вообще не восстанавливается, либо изменяется до неузнаваемости. Именно таким образом мы повторяем шаг № 9 до тех пор, пока калибровка не покажет, что клиент чрезвычайно рад произошедшим с ним переменам.

   Могут быть три варианта успешной работы при помощи техники «Взмах». Первый вариант – при попытке восстановить первую картинку-триггер на ее месте возникает яркий, четкий образ себя, осуществляющего желаемое поведение. Второй вариант – вместо картинки-триггера возникает свет. Третий вариант – вместо картинки-триггера возникает какая-то новая позитивная картинка, не имеющая отношения к желаемому поведению, но на эту новую картинку клиенту смотреть приятно и она его радует. Два вторых варианта ничуть не хуже первого, просто они подразумевают, что бессознательное желает оставить за собой выбор, на какое именно позитивное поведение заменить бывшее нежелательное поведение.

   Экологичность

   Техника «Взмах» должна проходить как веселая увлекательная игра, но терапевту важно при этом самому не заиграться и не забывать о раппорте и калибровке. (Наши хорошие знакомые взяли в дом филиппинскую няню, но вскоре заметили, что, играя с ребенком в мячик, она больше увлечена мячиком, чем ребенком.)

   Еще раз напоминаем, что «Взмах» не работает без выявления позитивного намерения проблемного поведения и без подбора адекватной замены проблемному поведению.

   Во время проговаривания терапевтом инструкции необходимо, чтобы клиент полностью отвлекся от своей картинки и перевел взгляд на терапевта. Это важно, потому что в случае, если клиент во время прослушивания инструкции будет смотреть на свой «экран», он невольно начнет «репетировать» исполнение инструкции. Такая «репетиция» будет всего лишь смазанным выполнением техники «Взмах», не дающим никакого результата, но уйдет «чудо» последующего далее реального выполнения «взмаха».

   Следует помнить, что «Взмах» относится к визуальным техникам, поэтому работа проводится в визуальном (а не кинестетическом!) ритме данного клиента. Если технику слишком «затормозить», даже находясь при этом с ним в полном раппорте, клиенту будет хорошо, но картинки возникать перестанут: необходимо помнить метафору гаснущего экрана компьютера, если с ним долго ничего не делать. Это не значит, конечно, что технику нужно отработать со скоростью автоматной очереди: клиент должен успевать выполнять все инструкции с комфортной для себя скоростью. В общем, как всегда, помним о калибровке и раппорте.

   Нельзя также забывать о лингвистике. Для начала мы советуем просто «вызубрить» некоторые речевые шаблоны. Со временем, когда у вас появится свобода в выполнении техники, все штампы постепенно уйдут и вы сможете легко импровизировать. Но в начале пути они существенно вас поддержат, именно поэтому мы так подробно даем возможный терапевтический текст в каждой технике. Например, было бы ошибкой сказать «Давай теперь уменьшим позитивную картинку», не указав при этом на то, что ее сила таким образом возрастает, поскольку возрастает ее плотность. Ведь для бессознательного простое уменьшение объекта означает прежде всего его ослабление, если не подчеркнуть при этом, что в данном случае уменьшение идет параллельно с метафорическим усилением картинки.

   В инструкции перед самим «взмахом» тоже следует обратить внимание на сравнение разворачивающейся картинки с «фейерверком», «фонтаном», «пружиной», но никак не взрывом! В той же самой инструкции важно не заменять неподходящим синонимом слова «заполнит», когда речь идет о заполнении собой первой картинки позитивной картинкой. Начинающие терапевты иногда допускали такие погрешности, говоря вместо «заполнит» – закроет собой, наложится на первую картинку, заместит собой первую картинку.

   Конечно, читатель уже обратил внимание, какие «подводные мины» таятся в этих неточных синонимах! Действительно, клиенты данных терапевтов потом говорили, например, что «хорошая» картинка – это всего лишь фасад сверху, а внутри – все равно находится «плохая». Или еще пример эффекта при употреблении слова «заместит»: «А она не хочет замещаться!» Или «А та картинка, которую прогнали, чтобы заместить другой картинкой, опять возвращается на прежнее место!» Как мы видим, слово «заполнит» в данном контексте действительно наиболее подходящее и экологичное.

   «Взмах» для постоянно возвращающихся страшных картин (флэш-бэков) осуществляется гораздо проще. Если опыт свежий, то не нужно тратить так много времени на поиски позитивного намерения: можно только коротко оговорить, что таким образом бессознательное, очевидно, хочет защитить человека от повторения подобных ужасов. И не нужно так долго работать с подбором желаемого поведения. Достаточно представить себе ресурсную картинку природы и работать с ней как с позитивной картинкой, помещенной внутри негативного образа. Ниже мы приведем записи различных вариантов работ во «Взмахе» с реальными клиентами, в том числе и с травматическим опытом.

   Пример работы с клиентом в технике «Взмах»

   Пример 1. Работа с нежелательным поведением «Переедание»

   Клиентка – Маша, 28 лет.

   Терапевт: Итак, если я правильно понимаю, ты хотела бы поработать с неким нежелательным для себя поведением, которое ты называешь «перееданием». Буквально в нескольких словах, в чем конкретно заключается лично твое переедание.

   Клиентка: Ой, да я все время переедаю! Когда я дома, мне все время хочется украдкой поесть ложкой со сковородки макарончиков, пока еще не начала их накладывать в тарелки себе и другим, и мне кажется, что, если я ухватила пару здоровых ложек макарон или оливье, это вроде бы как «не считается», поскольку оно пока не в тарелке! Потом, если мне кто-то положил огромную порцию, я не могу не доесть ее до конца – это сильнее меня! А если я иду в ресторан, то не могу отказать себе в удовольствии заказать гораздо больше, чем мне нужно для реального насыщения, – просто потому, что мне кажется, что раз уж я в ресторане (хотя бываю я там довольно часто), то грех отказать себе в разнообразии любимых блюд и десертов! А еще по ночам мне иногда до смерти хочется поесть, и…

   Т.: Не могли бы мы сейчас выбрать наиболее актуальный на данный момент вид переедания, потому что в твоем рассказе их прослеживается два, насколько я услышала. Один вид переедания – завышенный «внутренний заказ» на количество еды: это происходит и в ресторане, и при желании открыть холодильник ночью, и при предоставлении возможности ухватить украдкой ложку-другую до законного ужина. Другой вид переедания – это невозможность не доесть до конца все, что лежит на тарелке. Скажи, пожалуйста, что́ ты считаешь сейчас более актуальным поведением для работы: мысленное пожелание (или «заказ в пространство» – такой метафорический ресторан) больше еды, чем тебе нужно, или же – невозможность остановиться, когда ты реально видишь ее перед собой?

   К.: Пожалуй, я хотела бы поработать с внутренним «заказом» на еду. Ведь ресторан ясно показывает, насколько нереально я оцениваю свои потребности в пище…

   Т.: Итак, то поведение, с которым ты сейчас хотела бы поработать, – это интенсивное воображение еды, которую ты хотела бы прямо сейчас съесть в больших количествах?

   К.: Да, именно так.

   Т.: Отлично. Давай предположим, что я остаюсь выполнять вместо тебя данный вид поведения, а ты уехала в отпуск. То есть я должна без тебя периодически заказывать мысленно себе еду в завышенных количествах. Как я узнаю, что мне нужно начинать хотеть еду в больших количествах? (Взгляд клиентки направляется направо вверх.) Что ты там увидела? Что это за образ?

   К.: Это похоже на большую вазу для салата оливье, где красиво положена какая-то яркая еда под соусом кремового цвета, причем она положена с горкой. Это что-то типа крабового салата с авокадо. (Клиентка сглатывает слюну.)

   Т.: Отлично. На каком фоне расположена ваза с крабовым салатом под кремовым соусом?

   К.: Фон – какой-то размытый, темный. Очень яркая горка салата: так и хочется запустить туда большую ложку, а потом эту же большую ложку – целиком в рот, и заранее ощущается его нежный вкус!

   Т.: Хорошо. А теперь скажи мне, что такого хорошего, важного и ценного дает тебе само это желание съесть такую большую тарелку крабового салата под кремовым соусом, да еще и большой ложкой!

   К.: Да это прямо похоже на какую-то жажду чувственного наслаждения… И в больших количествах!

   Т.: Отлично! Спасибо бессознательному за ответ. А что важного и ценного в том, что в тебе есть такая сильная жажда чувственного наслаждения, да еще и в больших количествах?

   К.: Наверное, именно так я ощущаю, что я живая и что у меня есть тело и его желания…

   Т.: Итак, позитивное намерение твоего мысленного завышенного заказа на количество еды – это понимание того, что ты – живая и что у тебя есть тело и его желания…

   К.: Да…

   Т.: Поблагодари бессознательное и сообщи ему, что мы обязательно учтем в работе столь мощное позитивное намерение и позаботимся о том, чтобы оно было полностью удовлетворено.

   К.: Да…

   Т.: А теперь давай подумаем, какой другой вид поведения ты могла бы осуществлять вместо своего нынешнего, который полностью удовлетворял бы этому позитивному намерению и который при этом нравился бы лично тебе? Что такого ты можешь делать, что помогало бы тебе понять, почувствовать, что ты – живая и что у тебя есть тело и его желания?

   К.: Конечно, первое, что приходит, – это мысли о предстоящем любовном свидании. И кушать при этом ну совсем не хочется… И мысли о еде просто не идут в голову… Но наши отношения с мужем уже давно отнюдь не такие страстные, как раньше, секс случается редко, а готовиться к свиданиям с другими мужчинами, пусть даже только мысленно, я не хочу… Что же такое придумать…

   Т.: Извини за нескромный вопрос: когда ты готовилась к встрече с любимым мальчиком в ранней-ранней юности, еще ничего толком не зная о сексе, ты очень хотела перед этим есть?

   К.: Ой, нет! Конечно, нет. (Смеется.)

   Т.: А ты, приводя себя в порядок перед зеркалом, не знаю, душась любимыми духами, расчесываясь, ты понимала, что ты – живая и что у тебя есть тело с его желаниями?

   К.: О да, конечно! Я только еще не очень понимала, с какими конкретно желаниями: это был какой-то общий трепет, и представлялся взгляд этого человека, думалось о прикосновении его руки, губ к моей щеке…

   Т.: Ты можешь допустить, что у тебя и сейчас могут возникать такие мысли?

   К.: Да… и мне это даже нравится… Как давно уже не было такого романтического состояния! Нужно бы смотреть побольше красивых фильмов про романтическую любовь со стройными актерами в главных ролях! И вообще, нужно как можно больше романтики: она исключает переедание. (Клиентка очень оживилась: она улыбается, дыхание у нее участилось, плечи расправлены, щеки слегка покраснели, глаза чуть увлажнились.)

   Т.: Какое поведение ты считаешь наиболее романтичным из тех, что легко осуществимы для тебя в данный период жизни? Ты помнишь, что оно должно к тому же в полной мере давать тебе понять, что ты – живая и что у тебя есть тело с его желаниями?

   К.: Какой сложный вопрос… Мне ответить прямо сейчас?

   Т.: Как тебе удобнее. Подбор адекватной замены – самый ответственный момент в работе клиента, поэтому, если хочешь, мы можем продолжить работу через несколько дней, а ты пока не спеша подберешь то поведение, которое тебе нравится.

   К.: Нет, мне лучше сейчас, а то я сама себя заморочу… Лезут в голову всякие банальности по поводу ухода за своим телом, но я знаю, что меня это мало вдохновляет…

   Т.: Не спеши, нас никто не торопит.

   К.: А собственно, что мне мешает находиться в состоянии постоянной внутренней готовности к приключениям? Ведь существует море романтики, не связанной с сексом и дядьками?! А на слова «готовность к приключениям» у меня сразу же начинается трепет, как перед любовным свиданием в девичестве! Я уже где-то близко к цели…

   Т.: То есть ты хочешь сказать, что готова променять желание еды на жажду приключений?

   К.: Да! Да! Да!!!

   Т.: Отлично. И вот когда ты говоришь «жажда приключений», какой образ самой себя тебе при этом видится?

   К.: Ой, я – такая стройная, гибкая, с волосами в беспорядке, в полупрофиль, повернута вправо, слегка улыбаюсь. На мне почему-то кремовая кофточка с полузакрытой шеей, у меня остается по-прежнему довольно большой бюст, но талия тонкая и на бедрах тоже – ничего лишнего!

   Т.: На каком ты фоне?

   К.: Это что-то такое цвета морской волны и неба. Оно как бы пронизанное лучами солнца и звездным светом одновременно. И еще кое-где есть вкрапления яркой радуги! Этот фон идет как бы полукругом вокруг всей фигуры, а сзади картинка заканчивается моей спиной в кремовой кофточке и собранными, но романтично выбившимися волосами… (Улыбается.)

   Т.: Ты себе нравишься такой?

   К.: Не то слово!

   Т.: Ты хотела бы еще чего-нибудь добавить из качеств этой девушке в кремовой кофточке?

   К.: Еще больше яркости и блеска. А то у нас блистает в основном фон, а она сама – немножко бледненькая по сравнению с ним…

   Т.: Пошли ей туда, в картинку, яркости и блеска… Как она изменилась?

   К.: Она еще больше выпрямилась, голова приподнялась еще выше, образ стал ярче и четче… Ой, глаза и волосы стали ярче и заблестели! Я теперь даже вижу, как она дышит! У нее тот самый ритм дыхания, который бывает в преддверии каких-то захватывающих приключений!

   Т.: Очень хорошо. Теперь, когда ты уже хорошо познакомилась со своим будущим образом, давай ненадолго уменьшим эту замечательную картинку с образом тебя в размерах почти до точки. Обрати внимание, как при этом она усиливается: все краски становятся предельно интенс-с-сивными, и сама она теперь такая – пл-л-лотненькая, уп-п-пругенькая!

   К. (Клиентка кивает головой.)

   Т.: Давай теперь ее поместим в виде точечки в первую картинку с салатом из крабов (Клиентка смеется и машет рукой.) – в любое удобное для твоего бессознательного место.

   К.: Есть, поместила.

   Т.: Теперь поверни голову в мою сторону и смотри только на меня, когда я буду говорить тебе инструкцию. Сейчас я скажу тебе: «Внимание: раз-два-три – взмах!» На слове «взмах» картинка с девушкой в преддверии приключений развернется, как фейерверк, как фонтан, как пружина, и целиком заполнит собой первую картинку. Поняла? Итак, внимание, раз-два-три – взмах!!! (Терапевт делает взмах рукой перед клиенткой.) Получилось?

   К.: Да! (Завороженно улыбается.) Почему-то, когда картинка с девушкой развернулась, девушка сделалась в полный рост, она – в приталенных широких легких брюках (до этого была четко видна где-то по пояс). У нее в позе сейчас что-то задорное, почти мальчишеское, хотя фигура по-прежнему стройная и женственная. Появился кураж. Перед ней теперь море и где-то вдали маячит парусный корабль.

   Т.: Отлично. Освобождаем пока экран. Ну и попробуй теперь восстановить первую картинку…

   К.: Ой… салат в миске больше не восстанавливается: картинка стала дальше, вазочка теперь маленькая, на длинной ножке, и блюдо напоминает коктейль из морепродуктов.

   Т.: Хорошо. Снова помещаем образ Девушки в преддверии приключений в виде точечки в эту новую картинку с коктейлем. Сейчас по моей команде будем еще раз делать то, что только что делали. Картинка помещена внутрь? (Клиентка кивает.) Отлично. Итак, внимание, раз-два-три – взмах!

   К. (Смеется.): Представляешь, море теперь дышит, и видно движение волн, появился запах моря и ветерок в лицо. А на мне там теперь ковбойка в клеточку!

   Т.: Класс! Опять освобождаем на секундочку экран. Попробуй восстановить первую картинку.

   К.: Только кусочек горки от коктейля из креветок – где-то три кусочка.

   Т.: Помещаем образ девушки с блестящими глазами и волосами, она же – Девушка в преддверии приключений, в последнюю картинку с кусочками креветочного коктейля. Итак, внимание, раз, два, три – взмах! Получилось? Освобождаем экран. Попробуй восстановить первую картинку.

   К.: Теперь возникает только один кусочек розового коктейля, он приблизительно сантиметр на сантиметр, крупным планом, но дальше от меня, чем был. Мне на него приятно смотреть. (Дыхание ровное, спокойное, уголки губ приподняты.)

   Т.: Если тебя устраивает последняя картинка, то на этом этапе мы можем остановиться, забрать в себя все картинки, чтобы ничего не осталось, и поблагодарить бессознательное за серьезную работу.

   Эта девушка за две недели без всяких усилий стабильно скинула три килограмма и, по ее словам, стала есть только в те моменты, когда ей действительно хотелось есть, причем насыщение стало приходить быстро и от маленьких порций.

   
Каждый раз, работая «Взмахом», поражаешься разнообразию и символической точности возникающих образов. Как-то одна девушка хотела избавиться от навязчивого поведения в виде поглощения шоколадных конфет целыми коробками во время вечернего времяпрепровождения у телевизора. Позитивным намерением такого поведения оказался «вкус к жизни»…

   Представляете себе тщетность попыток отговорить человека от поедания конфет, апеллируя к его разуму, когда мы таким образом перекрываем ему один из каналов ощущения вкуса к жизни! Девушка подобрала себе адекватную замену проблемному поведению, удовлетворяющему намерение ощущать вкус к жизни: она захотела во время просмотра любимой вечерней программы накладывать на лицо и руки клубничную маску. Образ-триггер у девушки был – открытый шкаф в стене, из которого ее рука достает коробку конфет. После первого «взмаха» образ шкафа восстановился, но его дверцы были закрыты. После третьего «взмаха» девушка уже видела перед собой на месте образа-триггера чашку с великолепно пахнущей клубничной маской, кроме которой ей ничего не хотелось.

   Вот пример более сложного случая. Молодой женщине пришлось пережить вооруженное ограбление: в течение двадцати минут она и ее дети лежали лицом в пол, пока из дома выносилось все ценное. С тех пор у женщины появилась привычка по десять раз за ночь проверять, хорошо ли заперты двери. Теоретически она знала, что вечером заперла все возможные замки, но теперь, по ее словам, желание все проверять и контролировать было сильнее нее. Понятно, что женщина катастрофически не высыпалась, поэтому наутро была разбитой и усталой…

   Позитивное намерение деструктивного ночного поведения женщины очевидно: забота о безопасности семьи. Но мы, как полагается, вместе с ней осознали его и проговорили вслух. Сложнее было найти адекватную замену данному изнурительному поведению, чтобы оно в полной мере способствовало реализации позитивного намерения. Наконец оно нашлось. Закрыв все замки и двери, женщина ярким фломастером и крупным шрифтом писала по поводу каждого замка на листе бумаги, что он надежно ею проверен. Затем этот листок клался на тумбочку рядом с кроватью. Таким образом, желая проверить, насколько безопасно сейчас спит вся ее семья, женщина могла просто включить лампу на тумбочке и посмотреть на свой листок бумаги с «отчетом» о надежности всех запоров в квартире.

   И только после того, как мы выбрали такую адекватную замену проблемному поведению, можно было приступить непосредственно к «Взмаху». «Запускающим» триггером оказался образ руки в перчатке, перекусывающей железную цепочку. Это была действительно реально виденная женщиной картинка: просто она в тот момент оцепенела от ужаса и молча дала произойти всему остальному. Кто знает, может быть, именно такая молчаливая покорность и спасла в тот момент жизнь ей и ее детям?

   Выявив триггер, мы создали ее образ самой себя в динамике: спокойной, точной, уверенной в своих действиях и заботливой, осуществляющей желаемое поведение, записывая все проверенные замки и кладя вечером листок со списком на тумбочку.

   «Взмахивать» пришлось недолго. Вместо образа руки, перекусывающей цепочку, начал появляться образ самой себя, глядящей ночью на список. Самое удивительное, что после проделанной работы клиентка посмотрела ночью на свой список всего несколько раз за неделю и сон ее быстро наладился.

   Это были два примера, где нужно было серьезно поработать с выявлением позитивного намерения нежелательного поведения и тщательно подобрать адекватную замену другим поведением. Еще раз обращаем внимание читателя на то, что поведение необходимо заменить именно другим поведением, а не убеждением, что «теперь я буду вести себя как-нибудь по-другому» или что «все будет хорошо». Бессознательное любит в этом смысле конкретику.

   Теперь мы приведем несколько примеров, где не обязательно долго выяснять позитивные намерения и подбирать замену поведения. Речь пойдет о свежих психических травмах или детских страхах, имеющих под собой реальные драматические события.

   Пример свежей психической травмы

   Иван, военный психолог, молодой полковник, прибывший в Москву специально для переподготовки на курсах НЛП на две недели из зоны боевых действий, попал в неприятную ситуацию. Один его друг, москвич, уезжая, оставил ему ключи от квартиры в центре города, где Иван и жил во время семинара. Ниже двумя этажами располагалась квартира, регулярно используемая молодыми людьми для наркоманских развлечений. В ночь, после которой нам и пришлось работать с Иваном на демонстрации, в квартире любителей кайфа произошел пожар: спасти никого из молодых людей так и не удалось. Как боевой офицер, Иван, конечно, сразу присоединился к группе спасателей, но его содействие, к сожалению, ограничилось лишь помощью в перетаскивании на носилках под простынями того, что осталось от молодых людей. Иван часто имел дело со смертью, находясь в зоне боевых действий, но факт, что такое может происходить в мирном городе, куда он вырвался передохнуть на две недельки, произвел на него сильное впечатление и поверг в подавленное состояние. У него перед глазами стояли обгоревшие тела, и ему сложно было думать о чем-либо другом.

   Как уже говорилось выше, мы не стали особо настаивать на выяснении позитивного намерения ввиду свежести травмы и экстремальности ситуации: нормальному человеку вообще свойственно находиться под впечатлением чрезвычайных событий, которые как бы «не вписываются» в его представления о том, как все должно быть «по-правильному». Мы с Иваном просто выяснили, что́ он хотел бы видеть вместо преследующего его неприятного образа. Сначала Иван мечтательно сказал: «Хочу видеть нас с сыном на рыбалке». Но этот вариант был тут же мягко отклонен: нельзя «взмахивать» живыми, да еще и близкими людьми на картинку с трупами. Ивану было предложено найти ресурсный образ природы без людей. Он выбрал речку в утренние часы. После двух «взмахов» Иван был в полном порядке и мог продолжать эффективно работать на семинаре.

   
Еще один пример, где не нужно ни позитивное намерение, ни замена проблемного поведения. История такая: пятилетний чеченский мальчик, проживающий в Грозном во время боевых действий, несколько раз за ночь может проснуться с диким криком. Ему снятся «омоновцы» с автоматами, которые молча занимают боевые позиции прямо в его доме. В реальности ничего подобного не было, кошмарный сон в данном конкретном случае – исключительно плод детского воображения, виденных сцен на улице и разговоров взрослых. Естественно, было бы глупо в такой ситуации «выбивать» из пятилетнего малыша «позитивное намерение». Ему просто был задан вопрос, что́ он хочет видеть во сне вместо омоновцев. Ребенок ответил, что он хочет видеть, как приходят мамины подружки и садятся за стол.

   В данной ситуации, в отличие от контекста, описанного в предыдущем примере с пожаром, «взмахнуть» мамиными подружками на омоновцев нам представлялось вполне возможным, поскольку пугающий клиента образ не был связан ни с кровавым насилием, ни со смертью. После первого «взмаха» при попытке восстановить картинку с омоновцами ребенок начал смеяться: оказалось, что омоновцы восстановились, но все они были в красных шароварах. После второго «взмаха» восстановился невнятный образ с размытыми цветовыми пятнами, уже не вызывавший вообще никаких эмоций у юного клиента. А после третьего «взмаха» начали стабильно восстанавливаться мамины подружки, заходящие в дом.

   Дополнительные авторские варианты «Взмахов»

   Чтобы не описывать разработанные на практике методики как отдельные техники, мы решили поместить их в тему «Взмах», потому что принцип используется все тот же: интенсивное введение ресурса в нежелательный образ или звук. Начнем все же с образов, к звукам перейдем чуть позже.

   
Техника «Солнце»

   1. Выявление пугающего образа.

   2. Помещение за левое плечо клиента Солнца, но пока за шторкой.

   3. На команду «Раз-два-три» – открытие шторки и интенсивное освещение нересурсного образа светом Солнца.

   Данная техника была во время первой чеченской войны интуитивно найдена с клиенткой, которая пришла к автору с истерической слепотой.

   Хотим сразу заметить для тех, кто профессионально не связан с психологией и медициной, что слово «истерическая» в данном диагнозе ни в коей мере не связано ни с истерикой, ни с истерией. Это скорее подсознательное «заявление» организма человека – Я больше не хочу видеть того, что мне пришлось увидеть. Обычно истерическая слепота развивается у клиента постепенно, через несколько месяцев после драматического события.

   Итак, клиентка Фатима приходит с жалобой на «черный туман» перед глазами, который не дает ей практически ничего видеть. Во время беседы выясняется, что как раз за полгода до прихода Фатимы к психологу ее селение Шатой подверглось жестоким бомбардировкам. Погибло много людей, в том числе и ее родственники. Зрение падать начало приблизительно через два месяца после трагических событий. Офтальмологические препараты не помогали, доктора не видели никаких видимых нарушений. Женщину направили к французскому психиатру из гуманитарной организации «Врачи мира», а он перенаправил эту клиентку к своей коллеге-психологу из этой же организации.

   Для начала Фатима была «вдоль и поперек» откалибрована психологом во время сбора информации, и с ней был установлен филигранный раппорт. Женщине на правом плече был установлен ресурсный якорь на спокойствие и умиротворенное состояние. Затем психолог спросила клиентку, где в пространстве она вспоминает то страшное событие бомбежки. Женщина показала рукой в правый угол. Тогда психолог предложила ей на секунду отвлечься от того угла и за левым плечом поместить большое Солнце, доброе и яркое, но пока что задернуть его шторками.

   После того как Фатима все это сделала, ей была дана инструкция: «Сейчас я сосчитаю «раз-два-три», и на счет «три» мы резко раздвинем шторки и будем интенсивно светить Солнцем в правый угол». Так и сделали. Одновременно со словом «три» психолог активизировала ресурсный якорь на спокойствие, поставленный во время «прелюдии», и активно помогала рукой сделать солнечный свет еще более интенсивным. Через десять минут Фатима уже различала контуры предметов, а еще приблизительно через такое же время ее зрение восстановилось где-то на 80 %. Остальные 20 % восстановились постепенно в течение месяца.

   Преимущество «Солнца» в том, что бессознательное, получая мощный ресурс, само решает, как ему исцелиться. В случае с Фатимой это было возвращение зрения. Но эта же техника отлично себя проявила не только в случаях истерической слепоты.

   Например, как-то пришлось работать в лагере беженцев с девочкой-подростком, изнасилованной тремя наркоманами. Понятно, что «Солнце» было только частью работы. Вначале мы с Машей долгое время провели в разговоре в раппорте, под конец которого ей был в доверительной форме сделан рефрейминг по типу «У других еще хуже»: «У тебя, ты говоришь, их было трое, а у другой девушки, с которой я недавно работала, – шестеро, у тебя это продолжалось где-то полчаса, а у нее – неделю, у тебя не было использовано посторонних предметов, у нее – были, и из-за этого понадобилась помощь хирурга, к тому же некоторым приходится еще лечиться от нехороших болезней и избавляться от беременности. Так что, Маша, я тебя поздравляю, ты у нас – везучая для такого случая». Конечно, автор передает только общий смысл сообщения, а в реальной терапии с подростком все было донесено простыми предложениями и доступным для нее языком, просто передавать здесь разговор таким, как он реально состоялся, не представляется возможным, тем более что он не имеет отношения к теме «Взмах».

   Машу уже много раз пытались «утешать» как ребенка до нашей с ней встречи, отчего девочка окончательно замкнулась и не желала больше ни с кем разговаривать. А не разговаривала она почти в течение года… Ей был поставлен психиатрический диагноз, по словам ее мамы, «что-то вроде аутизма». В таком виде мы и застали ее в первый раз. А девочка эта молчала, как выяснила во время терапии автор, только потому, что видела во всех фальшь и неискренность. Все боялись называть вещи своими именами, говорили с ней стыдливо-завуалированно. Она открылась только потому, что автор оказалась первым человеком, который не побоялся говорить с ней как со взрослой и, можно сказать, начистоту.

   С семилетним ребенком, конечно, стоило бы работать в такой чудовищной ситуации по-другому – бывает и такое! Но в данном случае мы имели дело с подростком, когда реакция на фальшь и недомолвки очень болезненная. Ко всему прочему, девочка на момент терапии находилась в лагере беженцев в Серноводске, где про нее «все всё знали», в том числе и мальчики-ровесники. Этому бедному ребенку уже столько пришлось вынести, что ей мог помочь лишь откровенный «взрослый» разговор без «пуси-пуси»! Конечно, такой разговор мог состояться только при условии предварительной работы в филигранном раппорте, которая здесь целиком не приводится. Чтобы не мучить читателя, заранее скажем: девочка пришла в себя. Через месяц автор застала ее весело играющей с подружками. Маша расцеловала «тетю Надю» и побежала играть дальше: ей надо было обязательно успеть спрятаться, так как они играли в прятки. Мама Маши подтвердила, что девочка спит и кушает нормально, снова стала смеяться. Через пару месяцев у них неожиданно объявились в российской глубинке какие-то родственники, согласившиеся их принять к себе жить, и мама, дочка и ее младший братик уехали.

   После рефрейминга (параллельно с ведением в раппорте) девочка несколько выпрямилась и приободрилась, после чего ей был задан вопрос, что́ конкретно ее беспокоит в данный период времени. Маша сказала, что у нее перед глазами постоянно стоит лицо одного из тех троих (нам было известно, что к тому времени ни одного из них уже не было в живых).

   Вот здесь-то, наконец и настала очередь «Солнца».

   Мы интенсивно посветили на него ярким солнечным светом на «раз-два-три», как описано выше, после чего он превратился в таракана и убежал, а девочка сказала: «Ой, смотрите, я его победила!»

   
Техника «Наглядно-образное Солнышко»

   Порой от кошмаров страдают и дети, которые еще слишком малы, чтобы что-то рассказать или работать с воображаемыми символами, поскольку, как известно, у маленьких детишек мышление – наглядно-образное. А если такое дитятко еще и почти не говорит по-русски, можно поработать и с переводчиком, но только с конкретными, наглядными образами. Вот пример такой работы. Естественно, предполагается, что уже потрачено какое-то время на совместную игру и установление раппорта.

   – Мама говорит, ты кричишь по ночам в этой комнате. Откуда тебе здесь страшно, покажи! – Ребенок обязательно показывает если и не ручкой, то направлением взгляда. – Оттуда страшно? Здорово! А теперь смотри в окошко: видишь, какое там солнышко? Доброе, яркое, светлое! А ну-ка давай брать свет от солнышка, много-много, и светить туда, откуда бывает страшно! – Вместе, в четыре руки, берем и кидаем туда солнечный свет в больших количествах. – Вот так, вот так! Посмотри опять туда, куда мы побросали свет, как тебе теперь хорошо туда смотреть! – Ребенок спокойно улыбается: работа закончена.

   
Техника «Аудиальный взмах»

   Во время первой чеченской войны автору довелось сталкиваться не только с визуальными, но и с «аудиальными кошмарами», поэтому на практике тут же был разработан и стал эффективно применяться «Аудиальный взмах».

   1. Постановка ресурсного якоря на спокойствие.

   2. Идентификация пугающего (преследующего) звука, сбор информации (см. тему «Субмодальности» в книге «Базовые техники НЛП»), обозначение позитивного намерения, если нужно.

   3. Выявление приятного звука.

   4. Перекрывание приятным звуком неприятного звука в игровой форме.

   К психологу приводят восьмилетнюю девочку Катю, которая после первой пережитой ею бомбежки несколько месяцев назад постоянно слышит гул самолета. Со слухом у ребенка все в порядке. Поскольку девочка адекватна, психиатр, у которого она побывала раньше, не желая закармливать ее транквилизаторами, сделал ей строгое внушение, что она про звук самолета все «придумывает». Катя с глазами, полными слез, глядит на психолога и говорит: «Доктор, вы тоже будете говорить, что я все это придумываю?» Психолог отвечает: «Конечно, нет. Просто твои ушки решили тебя оберегать и слышат даже тот самолет, который очень-очень далеко и, может быть, даже никогда не прилетит сюда. Никто другой его не слышит, а твои ушки слышат. Поблагодари за это свои ушки!» Ребенок облегченно выдыхает: раппорт с симптомом установлен. Психолог уже к этому времени откалибровала, с какой стороны исходит воображаемый звук самолета (справа сверху), и сообщает об этом девочке: «Ведь твой звук самолета идет оттуда?» Девочка радуется еще больше: «Ой, а откуда вы знаете?» Раппорт и доверие укрепились еще больше.

   Психолог предлагает девочке послушать песенку, которая Кате очень-очень нравится. Катя слушает ее где-то впереди и ниже себя, но постоянно косится вправо и ушко направляет вверх, наконец говорит: «Я слышу любимую песенку, но самолет слышу тоже». Психолог говорит Кате: «А мы пока и не просили его замолчать. Этому звуку тоже хочется с нами поиграть, и именно поэтому мы попросим его буквально секундочку подождать и дать нам послушать только нашу песенку, а потом мы его снова позовем играть!» По калибровке видно, что девочка слышит только мелодию. Этот момент психолог «подлавливает» на якорь.

   Девочка: Ой, не слышу звука!..

   Психолог: Конечно, не слышишь. А теперь – слышишь! (Отпускает якорь.)

   Д.: Слышу!

   П.: А теперь – снова не слышишь! (Снова возобновляет якорь.)

   Так они балуются со звуками какое-то время, девочка полностью расслабилась и смеется, а звук самолета незаметно превратился в веселого партнера по игре.

   П.: А теперь мы с тобой вот что сделаем. Смотри на меня. Я сейчас скажу тебе «Раз-два-три», и на слове «три» песенка усилится, подлетит к звуку самолета и обнимет его, как будто пушистым мягким одеялом, хорошо?

   Д.: Хорошо!

   П.: Внимание: раз-два-ТРИ! (На слове «три» психолог воспроизводит ресурсный якорь на спокойствие.) Отлично! Как поживает наш звук самолета?

   Д. (Озадаченно.): Он почему-то стал совсем тихим и где-то очень далеко.

   П.: Наверное, у него дела. Так давай его догоним и еще раз обнимем! Итак, внимание: раз-два-ТРИ! (Ресурсный якорь.)

   На этот раз звук покидает нас окончательно. Мы желаем ему счастливого пути. Но отпустить девочку после такой работы можно, только убедившись, что она хорошо слышит реальный звук самолета и адекватно на него реагирует (бежит со взрослыми в укрытие).

   Техника «Интеграция конфликтных частей»

   Смысл техники

   Эта мощная техника позволяет человеку прийти к внутренней гармонии и равновесию без «сомнений и тягостных раздумий», легко и как бы в игровой форме. Она применяется, когда у клиента явно присутствуют две противоположные взаимоисключающие тенденции. Например, ему одновременно хочется жениться и не хочется жениться. Или хочется быть стройной и красивой и в то же время хочется много и вкусно кушать. Или хочется иметь много денег и жизненных благ и в то же время не хочется ничего для этого делать. Бывает, что человеку искренне хочется заниматься спортом и вести здоровый образ жизни и одновременно очень не хочется вставать на два часа раньше и бросать курить. Бывает, что женщина одновременно хочет все свое время проводить с детьми и в то же время жаждет снова выйти на работу. А иногда бывает, что хочется развестись с надоевшим супругом и одновременно не хочется ничего менять. В общем, главное для данной техники – уловить именно две противоположные взаимоисключающие тенденции, а не два параллельных и вполне совместимых желания. Масштаб тенденции для данной методики не имеет значения. Например, нам приходилось работать в один день с женщиной, запрос которой был скромненький: хочу чистоты в доме, но ужасно не хочу заниматься уборкой. У другого же участника семинара запрос имел совсем иной масштаб: огромное желание посещать храм и одновременно тенденция избегать всего церковного.

   Пошаговка

   Техника выполняется в парах: Клиент – Терапевт.

   1. Идентификация двух противоположных тенденций.

   2. Идентификация в теле частей, ответственных за каждую из тенденций, подробный сбор субмодальной информации о каждой из них.

   3. Расположение частей на ладонях.

   4. Выявление одного-двух позитивных намерений каждой из частей.

   5. Обмен подарками между частями, если нужно.

   6. Позволение рукам двигаться так, как им хочется. Использование пресуппозиций для ускорения процесса, если нужно.

   7. Интеграция.

   Пример работы в технике «Интеграция конфликтных частей»

   Клиентка – молодая благополучная женщина, мать, 34 года.

   Клиентка: Я хочу поработать с двумя противоположными тенденциями моей личности: я очень хочу яркой интенсивной жизни, полной событий и впечатлений, и одновременно меня вполне устраивает та стабильная, размеренная и достаточно предсказуемая жизнь, которую я сейчас веду: мне и скучно, и я боюсь что-то менять.

   Терапевт: Итак, если я тебя правильно поняла, ты заметила на данном этапе жизни две взаимоисключающие тенденции своей личности: одна хочет яркой и полной событий жизни, а другая хочет сохранить размеренный, стабильный и предсказуемый образ жизни.

   К.: Да, именно так. Не знаю, как они могут во мне уживаться.

   Т.: Давай проверим, как они репрезентированы у тебя в теле. Какая Часть твоего тела отвечает за стремление к яркой жизни? Где она находится и на что она похожа?

   К.: Это – как пламя факела над солнечным сплетением… теплое… и от него дрожь по всему телу… Его свет и цвет – слегка приглушенные, как на картинах Рембрандта.

   Т.: Спасибо Части, что она отозвалась. А где располагается та Часть, которая хочет стабильной, размеренной и предсказуемой жизни? На что она похожа?

   К.: Это тепло в плечах как будто от мягкой шали, а под ней – полные женские плечи… Они не смуглые, а белые, как сметана… такие пухленькие… как на картинах Кустодиева…

   Т.: Спасибо обеим Частям, что вышли с нами на контакт. Теперь давай попросим их расположиться на твоих ладошках, прямо перед тобой. Вот так. Интересно, как Части распределят между собой левую и правую ладошки? На какой из них расположилась Часть, которая хочет яркой интенсивной жизни?

   К.: Она расположилась на правой ладони, а смета́нные плечи – на левой.

   Т.: Как они выглядят, расположившись на ладошках?

   К.: Пламя стало ярче, горит прямо из ладони, а на левой ладони – просто круг из сметаны, очень вкусной.

   Т.: Которая из Частей прямо сейчас проявляет бо́льшую активность, какая из них хотела бы высказаться первой?

   К.: Сметана.

   Т.: Спасибо ей за активность. Скажи, пожалуйста, той Части, которая пламя, что мы буквально на секундочку ее оставим, а потом обязательно к ней вернемся. Итак, сейчас я прошу тебя задать вопрос той Части, которая сметана: «Что такого важного и ценного ты для меня делаешь?» Внимательно слушай ответ, который придет.

   К.: Стабильность, уют.

   Т.: Спасибо. Теперь предположим, что эта стабильность и этот уют уже у тебя есть в полной мере: какое новое качество они вместе дают?

   К.: Покой, растворение, слияние. (Взгляд клиентки – прямо перед собой, легкое покраснение кожи, глубокое ровное дыхание, спокойная уравновешенная поза.)

   Т.: Спасибо за этот ответ. Теперь вернемся к той Части, которая пламя. Она как-то изменилась, пока слушала, что говорила другая Часть?

   К.: Да, она выросла и стала ярче.

   Т.: Задай вопрос прямо ей: «Что важного и ценного ты для меня делаешь?»

   К.: Ответ – «счастье светить»…

   Т.: Когда ты говоришь «счастье светить», что ты чувствуешь?

   К.: Что я – уникальна и что все меня любят…

   Т.: И когда ты в полной мере осознаешь, что ты – уникальна и что все тебя любят, какую эмоцию ты при этом испытываешь?

   К.: Мне хочется быть еще лучше… И так оттачивать себя до бесконечности… Это процесс…

   Т.: Итак, если я правильно тебя услышала, это – процесс оттачивания своей уникальности до бесконечности… И что ты чувствуешь, находясь в этом процессе?

   К.: Что я по-настоящему ЕСТЬ. (Глубокое дыхание, трансовый взгляд, развернутые плечи, краска на лице.)

   Т.: Отлично. Посмотри на ладошки: как изменились Части, выслушав друг друга?

   К.: Та, которая была сметаной, стала телом: что-то вроде Венеры Милосской, но при этом она – теплая, упругая и живая. А то, что было пламенем, – теперь как круглая сфера с очень яркими красками: там все прозрачно, есть цвета яркого песка, что-то морское, что-то лесное, что-то небесно-облачно-звездное…

   Т.: Поверни ладошки лицом друг к другу и позволь им делать то, что они хотят делать.

   К.: Они не хотят поворачиваться, но хотят двигаться друг к другу… (Руки начинают сближаться ладонями вверх. Левая ладонь оказывается под правой кистью и слегка обхватывает снизу правую кисть. Клиентка сидит неподвижно, зафиксировав соединение рук, и улыбается, глядя в одну точку.)

   Т.: Хорошо… Пусть побудут вместе… Мы не знаем, какие шаги твое бессознательное предпочтет начать осуществлять после этой работы, но в любом случае – все позитивные намерения сохранены… Будь готова к изменениям… Обязательно поблагодари бессознательное за талантливую работу.

   Экологичность

   Эта техника во многом напоминает «Путешествие к глубинному ядру», но только работа идет не по одному направлению, а сразу по двум с последующей их интеграцией. Нам совсем не обязательно доходить до глубинных ядер каждой части. Обычно мы идем глубже, если речь идет о ценностном запросе, а не о поведенческом.

   Допустим, клиент выдвигает две противоположные тенденции на уровне поведения типа «Хочу бросить курить» и «Хочу курить». Мы, проявив Части и расположив их на ладонях, выясняем по одному позитивному намерению: предположим, таковыми оказались «здоровье» и «удовольствие». А затем мы можем предложить Частям подарить друг другу то, чего, на взгляд каждой, у ее оппонентки не хватает: действительно, ведь грустно быть здоровым без умения получать удовольствие, точно так же, как и удовольствие при полном игнорировании здоровья не приведет ни к чему хорошему. В процессе обмена подарками Части проникаются друг к другу искренней симпатией и охотно сближаются в буквальном смысле.

   Не было еще ни одного случая, чтобы Части не проинтегрировались друг с другом, если все предыдущие шаги были сделаны качественно. Происходить это может разными способами и с различной скоростью: у кого-то они летят навстречу друг другу, как родные, которые не виделись долгое время, у кого-то они уверенно и плавно сближаются. Сближение может происходить «под разными углами»: одна ладошка может схлопнуться с другой, одна рука может захватить в себя другую или поддерживать ее снизу и т. д. Соединившись, ладони могут еще долгое время находиться в движении, как бы все глубже проникая друг в друга.

   В редких случаях клиент ощущает между ладонями нечто твердое, круглое, что и является некоей третьей Частью, получившейся от интеграции двух изначальных. Мы не ставим своей задачей вдаваться в анализ и давать трактовку всех вариантов позиций рук, предполагая, «что бы это могло означать». Нам важно лишь помнить, что для каждого конкретного человека позиция Частей по отношению друг к другу имеет принципиальное значение во время работы, поэтому терапевт не может настаивать на каком-либо одном «каноническом» положении рук клиента.

   Скорость сближения, как мы уже говорили, может быть разной: это во многом зависит и от характера, и от темперамента человека. Так, одни люди мгновенно осуществляют свои идеи в жизни, не успев толком подумать о последствиях, а другие любят все делать «с толком, с чувством, с расстановкой». У первых Части прибегут в объятия друг друга очень быстро, у вторых – двинутся неторопливо. Более того, по дороге они могут «подвисать», как бы задумавшись, или задавать самим себе слишком много вопросов вроде «А правильно ли я все делаю?». Таким «медленным», чаще всего тревожным, клиентам терапевт должен немножко помочь. Именно немножко. Части великолепно проинтегрируются и без нас, но процесс клиента может несколько затянуться без помощи терапевта, что изрядно вымотает самого клиента (а терапевта, возможно, еще больше). Один добросовестный терапевт в раппорте «интегрировал» Части своего клиента где-то полтора часа, хотя в норме интеграция происходит за минуту-две!

   Как же сделать так, чтобы максимально облегчить процесс интеграции тревожному клиенту или «клиенту-тормозу», не давя на него психологически и не ускоряя процесс искусственно? Нас, как всегда, выручают лингвистика и пресуппозиции.

   Позитивные намерения Частей мы выясняем не бесконечно, а до определенного предела. Первый вариант – шаг за шагом привести Части к одному и тому же глубинному ядру: кстати, очень часто глубинные ядра противоположных, казалось бы, частей совпадают. Второй вариант – остановиться, убедившись, что позитивные намерения частей стали дополнять друг друга, как, например, дополняют друг друга «здоровье» и «удовольствие». Можно вернуться и к нашему описанному примеру, где «покой, растворение, слияние» и «ощущение того, что я действительно ЕСТЬ» так же неотделимы друг от друга.

   Далее мы обязательно предлагаем ладошкам повернуться лицом друг к другу и просим двигаться так, как захотят двигаться сами Части. Таким образом, мы закладываем в пресуппозицию команду, что Части будут двигаться. И, как мы понимаем, скорее всего, они будут двигаться в ту сторону, в какую они смотрят!

   Не стоит забывать и о силе раппорта. Естественно, в раппорте с клиентом мы держим наши собственные терапевтические ладошки перед собой, отзеркаливая своего клиента. Как только мы даем пресуппозиционное разрешение на движение клиентским Частям, своими собственными руками мы можем подсказать, в каком направлении им двигаться: сам того не осознавая, глядящий перед собой клиент считает боковым зрением эту подсказку. Если руки клиента сами по себе начали уверенно и быстро сближаться, терапевту лучше ничего не говорить, кроме «Так», «Угу!», «Хорошо» и т. д. Нужно только обязательно заметить возникший импульс к движению и каким-либо образом дать понять, что это правильно. Если руки клиента сближаются недостаточно быстро, терапевт может им помочь пресуппозиционными комментариями. Например, «Очень часто, когда Части в первый раз увидели друг друга, им хочется поближе друг друга рассмотреть». Или «В этот момент обычно интересно ощутить, насколько сильным бывает притяжение между Частями, которые никогда раньше не были знакомы…» Или «Ты уже, конечно, почувствовал, что чем больше приближаются друг к другу Части, тем сильнее между ними притяжение». Или «Обычно после обмена подарками Частям хочется познакомиться еще ближе». Таких скрытых команд, как мы понимаем, может быть бесконечное множество: главное, чтобы они не напоминали директивный гипноз типа «Ваши руки – теплые и тяжелые. Спать!!!».

   Не забываем про большие возможности терапевтической интонации. Она должна быть умеренно радостной (не напугайте клиента!), когда руки движутся «правильно», то есть по направлению друг к другу, и нейтральной (не раздраженной или осуждающей!), когда они «зависли».

   Как только руки соединятся любым удобным для них способом, не торопитесь завершить процесс. Скажите: «Так… хорошо… позволь рукам вести себя так, как они хотят… Частям нужно немного времени, чтобы научиться жить вместе… Теперь они вместе делают для тебя что-то важное и ценное… Я не знаю, как именно теперь изменится твоя жизнь, но это будут очень мощные позитивные изменения… Будь готов к изменениям… А теперь поблагодари бессознательное за важную работу, которую оно только что проделало… Руки могут оставаться вместе столько, сколько им это нужно, а потом пусть перепоручат бессознательному продолжить эту работу, не подключая к ней сознание».

   
В заключение остается только привести несколько примеров того, что же реально меняет в жизни техника «Интеграция конфликтных частей»: ведь сознательно мы не программируем в ней никакого результата. В каждом индивидуальном случае бессознательное принимает удивительное и уникальное решение. Например, один молодой человек, интегрировавший в себе две конфликтные части «Хочу курить» и «Хочу бросить курить», очень легко прекратил курить и стал заниматься спортом. Он говорил, что никогда не думал, что ему будет так легко отказаться от сигарет. Одна женщина, врач-онколог, оперирующий хирург, интегрировала в себе точно такие же части. У нее результат был совсем иной: она стала курить значительно меньше, но с огромным удовольствием и без чувства вины.

   Одна женщина, которая хотела чистоты в квартире и при этом не хотела убирать, через месяц изыскала средства для того, чтобы нанять прислугу. Другая женщина с тем же запросом стала совмещать уборку дома с аэробикой под музыку: это начало доставлять ей море положительных эмоций и к тому же помогло избавиться от лишней пары килограммов. Третья женщина, точно с теми же противоположными частями, подключила к уборке всю семью и превратила этот еженедельный процесс в нечто вроде командного тренинга, причем каждый из членов команды получался на всю последующую неделю заинтересованным лицом в поддержании порядка в доме.

   Одна девушка, в которой боролись желание выйти замуж и не выходить замуж, в итоге не вышла замуж за конкретного человека и была счастлива. Другая девушка, которая имела в себе те же противоборствующие тенденции, дама романтичная и любительница острых ощущений, в результате вышла замуж за приверженца экстремальных видов спортивного туризма: теперь ей приходится не жаловаться на скучную и однообразную семейную жизнь, а активно сдерживать любимого человека, способного на еще бо́льшие безумства, чем она сама. Список можно было бы продолжать очень долго. Всем приведенным выше клиентам казалось, что их ситуации разрешились как бы сами собой и что «Интеграция» здесь ни при чем. Желательно, чтобы такое ощущение было у клиента после любой техники.

   Техника «Кинотеатр»

   Смысл техники

   Данная техника предназначена для того, чтобы работать со страхами и фобиями, как, например, страх высоты, страх глубины, страх поездки на автомобиле и т. д., – при условии, что есть некий реальный эпизод в жизни, который послужил поводом для такого страха.

   Например, у девушки сильный страх высоты. Отвечая на вопрос терапевта о наиболее раннем эпизоде ее жизни, связанном со страхом высоты, девушка вспоминает такой случай. Когда ей было пять лет, старшие двоюродные братья посадили ее на дерево в наказание за что-то, а сами ушли: девочка спускалась самостоятельно как могла и, зацепившись платьем, висела на суке, пока ее кто-то не снял оттуда.

   Или еще пример: страх ходить вечером по улицам связан с нападением маньяка. Или страх воды, связанный с неприятным опытом, когда человек реально тонул.

   Предполагается, что психика человека настолько талантлива, что способна научиться чего-то бояться на всю жизнь всего лишь за один небольшой эпизод, то есть психика чрезвычайно впечатлительна и быстро обучаема. Именно на такой способности нашего бессознательного быстро обучаться основана техника «Кинотеатр». Так же быстро, как и в раннем травматическом эпизоде, даже еще намного быстрее, бессознательное человека обучается по-другому реагировать на определенные контексты. И самое главное – при правильном выполнении техники клиент обучается легко, естественно и приятно для себя.

   Пошаговка

   Техника выполняется в парах: Клиент – Терапевт.

   1. В начале техники устанавливается рабочий ресурсный якорь на плече клиента. «Рабочий» – значит такой, который понадобится только на время сеанса и который не нужно «передавать» клиенту для дальнейшего использования. Именно поэтому он может ставиться на любом удобном для терапевта месте, учитывая только этические нормы.

   2. Идентификация страха и его позитивного намерения. Вначале уточняем, о каком страхе идет речь, затем обязательно проявляем уважение к заявленному страху, оговорив, что у него имеется мощное позитивное намерение заботы о безопасности клиента.

   3. Идентификация самого раннего эпизода, связанного с данным страхом: эпизод только обозначаем «широкими мазками», ни в коем случае не позволяя клиенту рассказывать его подробно и в деталях.

   4. Выявляем терапевтическую рамку: просим обозначить в эпизоде момент, когда «клиент еще в безопасности» и «когда клиент уже в безопасности». Просим зафиксировать только эти два момента «еще в безопасности» и «уже в безопасности» в виде диссоциированных черно-белых стоп-кадров и еще раз называем их, лингвистически подчеркивая диссоциацию. Например, «Итак, это стоп-кадр, где Вася еще в безопасности, а это стоп-кадр, где Вася уже в безопасности».

   5. Спрашиваем, какое есть самое ресурсное для клиента место, где мы сейчас прямо для него построим кинотеатр (ресурсным местом может быть берег моря, а может быть и площадь Этуаль в Париже). Строим совместно с клиентом кинотеатр сообразно его вкусам и запросам, подробно выясняя информацию о том, как выглядит кинотеатр снаружи и внутри, из чего он сделан, на сколько мест рассчитан, и т. д.

   6. Вводим клиента в кинотеатр и предлагаем ему самому выбрать место, на которое он сядет.

   7. Предлагаем клиенту оставить «Васю» сидеть в кресле в кинотеатре, а самому подняться в рубку киномеханика, находящуюся за толстым-толстым стеклом (при помощи руки терапевт обозначает заслон из толстого стекла перед клиентом). Подчеркиваем, что теперь наш реальный клиент Вася из рубки киномеханика смотрит на Васю, сидящего в удобном кресле в кинозале, готовясь смотреть кино.

   8. Даем клиенту инструкцию. «Итак, Вася, сейчас мы с тобой будем смотреть на Васю в зале, который с того момента, когда Вася еще в безопасности, до того момента, когда Вася уже в безопасности, быстро посмотрит черно-белый фильм про Васю в прошлом. Вот тебе пульт управления, сам выбери способ, которым ты фильм запустишь и каким способом ты фильм выключишь. Вот так? Отлично. Ты, конечно, понимаешь, что в кино время совсем другое: то, что в жизни продолжается несколько часов, в кино пройдет за полминуты? Отлично!»

   9. Прокручиваем кино так, как было сказано в инструкции, голосом задавая ритм: «Так, так, так, угу, так. Все? Отлично!» Как только клиент запустил фильм, воспроизводим на его плече наш рабочий ресурсный якорь на спокойствие.

   10. Просим клиента выбрать для фильма какую-нибудь подходящую забавную мелодию. Естественно, речь о мелодии может идти не всегда, но в 90 % случаев «музыкальное оформление» фильма оказывает магическое действие на восприятие. Так, женщина, которая, будучи девочкой, неудачно повисла на дереве, положила свой фильм на музыку из фильма «Цирк». Мужчина, подвергшийся в детском возрасте нападению овчарок, подложил песню «А-а-ап! И тигры у ног моих сели…». Девушка, подвергшаяся нападению маньяка, подложила музыку «Нас не догонят!». Еще один клиент, натерпевшийся страха в детстве, когда их школьная команда летела для участия в соревнованиях по футболу на самолете, попавшем в грозу, подложил под свое «кино» музыку «Но упрямо лезет прямо на „Динамо“ вся Москва, позабыв о дожде». Клиентка, боявшаяся ездить на машине после аварии, когда машина ее друзей вместе с ней перевернулась и упала в реку, подложила песню «А у реки, а у реки гуляют девушки, гуляют мужики».

   11. Просматриваем вместе с клиентом фильм еще раз под музыку.

   12. Просим прокрутить фильм под музыку в ускоренном варианте.

   13. Просим прокрутить фильм в ускоренном варианте, но как бы наоборот, то есть как если бы пленка прокручивалась назад и машины мчались по дороге задним ходом, люди быстро пятились и т. д. Это не составляет труда, поскольку всем хорошо известен такой прием.

   14. Просим клиента спуститься из будки киномеханика и вновь соединиться с самим собой (Васей), сидящим в зале.

   15. Просим клиента установить на экране картинку стоп-кадр «Уже в безопасности», сделать ее яркой и объемной. Говорим клиенту, что сейчас мы снова быстро прокрутим весь фильм под музыку назад, то есть от момента «Уже в безопасности» к моменту «Еще в безопасности», и при этом клиент сам должен успеть перед началом запуска запрыгнуть в экран и прокрутить свое кино назад вместе с собой. Прокручиваем.

   16. Даем клиенту секунд десять передохнуть, вербально и невербально всячески одобряя все, что он только что сделал, а затем задаем тестовый вопрос: «Как тебе теперь думается о том событии?» Чаще всего клиент говорит, что ему смешно или что ему думается о данном событии совершенно спокойно, как о факте, без эмоционального подключения.

   17. Просим клиента зайти в экран в тот эпизод, когда «Вася уже в безопасности», поблагодарить от имени себя-нынешнего себя-юного за бесценную помощь, поблагодарить ту Часть, которая так долго пеклась о его безопасности, и уверить ее, что теперь он сам будет ее оберегать и заботиться о ней. Затем предлагаем ему обнять ту юную Часть, которая так сегодня помогла, и слиться с ней.

   18. Благодарим бессознательное и смотрим, чтобы в пространстве не осталось никаких следов и картинок.

   Экологичность

   Если данная техника выполняется четко по правилам, если соблюдаются все принципы калибровки и раппорта, то она проходит достаточно легко, даже если речь идет о травматическом эпизоде изнасилования. Но не дай Бог упустить хоть что-нибудь из вышеописанных простых правил, поскольку при неграмотной работе клиент может оказаться еще более травмированным, чем прежде.

   Как мы уже говорили выше, нельзя пропускать шаг проговаривания позитивного намерения изначального проблемного поведения. Нельзя забыть поставить в самом начале работы ресурсный якорь на спокойствие, который может в процессе оказать бесценную помощь.

   Очень важен правильный выбор терапевтической рамки. Приведем два маленьких фрагмента работы именно по заданию рамки с клиентом, молодым человеком, на которого, когда он в детстве гулял с бабушкой и дедушкой, напали овчарки, вырвавшиеся из загона.

   Терапевт: Итак, Женя, назови, пожалуйста, момент, когда Женя-маленький еще в полной безопасности.

   Клиент: Мы с бабушкой и с дедушкой подходим к собачьему питомнику. (Дыхание учащается, мышцы напрягаются.)

   Т.: Похоже, ты поступаешь сейчас слишком смело и пытаешься выбрать момент, где Женя уже не совсем в безопасности. Попроси бессознательное открутить пленку чуть назад и выбрать более ранний эпизод, когда Женя действительно еще в полной безопасности.

   К.: Женя с бабушкой и дедушкой идет по дорожке через поле, впереди – небольшой холмик.

   Как мы видим, со второй попытки бессознательное идеально выбрало первый эпизод «еще в безопасности», даже холмик метафорически отделяет безопасное пространство от менее безопасного. У того же Жени только со второй попытки выявился момент «уже в безопасности».

   Т.: Итак, Женя, теперь назови мне момент, когда Женя уже в безопасности.

   К.: Дедушка бьет собак палкой, а бабушка закрывает Женю собой. (Учащенное дыхание, покраснение лица.)

   Т.: Женя, нельзя же быть таким смелым! Пока что это несколько преждевременно. Пожалуйста, еще раз попроси бессознательное поточнее определиться с моментом, когда Женя действительно уже в безопасности.

   К.: Женя идет через поле по дорожке в обратную сторону, холмик – у них за спиной.

   Или вот еще фрагмент работы с девушкой, ставшей жертвой насилия. На просьбу терапевта выбрать эпизод «еще в безопасности» девушка заявляет: «Вера идет по темному переулку». Безопасный ли это эпизод? Конечно, нет. И без калибровки понятно, что нет. Со второй попытки клиентка называет другой момент «еще в безопасности»: «Вера сидит у подружки поздно вечером, пьет чай». Вот это уже гораздо больше похоже на безопасный момент, и если калибровка подтверждает наши предположения, то последний стоп-кадр вполне приемлем для картинки «еще в безопасности».

   Не нужно слепо доверять клиенту в выборе рамки: что бы он нам ни говорил, реальным показателем комфортности его внутреннего состояния будет только калибровка.

   С построением кинотеатра все достаточно просто, но этот шаг тоже нельзя проскакивать слишком быстро: все обрамление основного момента техники – прокручивание фильма в разные стороны – должно быть максимально приятным и комфортным. И нужно обратить внимание клиента на то, что не он сам смотрит это кино, а он в роли киномеханика (1) из-за толстого стекла (2) смотрит на себя, сидящего в кинозале (3) и смотрящего на «Васю-маленького» на экране, да еще в черно-белом варианте (4). Итак, у нас при правильном выполнении техники имеется четыре уровня диссоциации, или диссоциация в четырехкратном размере, обеспечивающая полную безопасность клиента от травматического эпизода.

   Отдельная тема – выбор клиентом пульта управления для запуска и остановки фильма. Это обязательное условие, потому что таким образом мы метафорически даем клиенту власть над травматическим эпизодом: «Хочу – запущу кино, хочу – остановлю». Выбор пульта управления тоже важный момент. Автор предпочитает предлагать в качестве пульта свое колено: один хлопок – запуск фильма, два хлопка – остановка. Почему именно колено терапевта, а не рука? Есть три причины. Во-первых, потому что обе руки терапевта заняты: правая рука показывает на экран, обозначает «толстое стекло» будки киномеханика, задает ритм фильма, а левая рука отвечает за возобновление в нужное время ресурсного якоря на спокойствие. Во-вторых, колено терапевта служит дополнительным источником калибровки: насколько рука клиента напряжена или расслаблена. Если клиент судорожно вцепился в колено терапевта – значит, потеряна диссоциация от фильма, клиент начал в него «влипать» и нужно срочно его оттуда вытаскивать. Наконец, в-третьих, клиенту легче, когда он кинестетически ощущает присутствие рядом другого человека. Конечно, если терапевт – женщина, удобнее в этом случае быть в брюках. Предложение предоставлять свое колено в качестве пульта управления фильмом понравится не каждому терапевту, поэтому еще раз повторяем, что это совсем не обязательное условие.

   Как мы уже говорили, не сто́ит абсолютно во всех случаях настаивать на выборе мелодии, подложенной под фильм, ибо это не всегда возможно (например, случай изнасилования). Техника работает и без мелодии: удачно подобранная музыка лишь помогает добавить ресурс юмора или романтики в то, что произошло.

   Важно как бы между прочим упомянуть о том, что в кино время идет во много раз быстрее.

   Обязателен шаг общения между собой клиента нынешнего с клиентом прошлым.

   Все вышеизложенное мы покажем на примере работы с реальной клиенткой в данной технике.

   Пример работы с клиентом в технике «Кинотеатр»

   Девушка Лена, хорошо ездящая верхом, не может преодолеть страх перед тем, как сесть на свою собственную рыжую кобылу Готику (с другими лошадьми таких проблем нет). Она, конечно, на нее садится и ездит на ней, но в поля выезжать боится, предпочитает заниматься на плацу, да и то только когда там еще кто-нибудь тренируется со своей лошадью. Кобыла действительно может иногда подыграть задом (что вообще очень типично для кобыл), но, объективно говоря, для Лены, с ее многолетним регулярным опытом верховой езды и умением держаться в седле, это совсем не повод, чтобы упасть. Тем не менее, как только Лена должна сесть на свою собственную лошадь, у нее начинается усиленное сердцебиение, все мышцы напрягаются и тренировка превращается вместо удовольствия в «тренинг силы воли со стиснутыми зубами». Лена думала, что это должно рано или поздно пройти, но такое ее состояние продолжается уже год. В конце концов эта хрупкая девушка, так долго и мужественно себя преодолевавшая, решилась обратиться за профессиональной помощью.

   Шаг установки рабочего ресурсного якоря мы опускаем. Смотрите тему «Якорение», постановка ресурсного якоря на спокойствие.

   Т.: Итак, Лена, если я правильно тебя поняла, ты испытываешь некое дискомфортное переживание, которое ты для себя определяешь как страх, когда думаешь, что вот прямо сейчас ты должна сесть на свою Готику.

   К. (Кивает, дыхание учащается и становится поверхностным, пальцы рук слегка сжимаются, плечевой пояс напрягается.)

   Т.: Когда это переживание у тебя возникло впервые?

   К.: Где-то год назад.

   Т.: Ты с чем-то его связываешь? Предшествовало ли ему какое-то событие?

   К.: Да, конечно. Кобыла намеренно сбросила меня в лесу, и я здорово стукнулась головой о землю. Слава Богу, грунт был достаточно мягкий, повезло…

   Т.: То есть именно после этого случая в тебе появилась некая Часть, которая явно заботится о твоей безопасности и которая не очень, мягко говоря, хочет, чтобы ты садилась именно на эту лошадь.

   К.: Да, именно на мою кобылу, потому что если бы эта Часть, как вы говорите, вообще не хотела, чтобы я ездила верхом, то я точно так же боялась бы и всех других лошадей. Я, впрочем, и побаиваюсь теперь всех лошадей, которых не знаю. Я сажусь на них с некоторой опаской…

   Т.: То есть, для начала, мы можем поблагодарить мудрую и заботливую Часть за то, что она так добросовестно тебя оберегает и заставляет постоянно быть начеку с той лошадью, которая способна на не очень приятные сюрпризы, а также с теми лошадьми, которые тоже потенциально могут быть на них способны.

   К.: Да, спасибо ей… (Ее мышцы слегка расслабляются, она улыбается.) Только она так усердно меня оберегает, что мне это мешает жить так, как я хочу. Это реально меня напрягает.

   Т.: Оберегает как умеет: другого способа она пока не знает, мы ей его не показали. Но согласись, что это очень мощная и талантливая Часть: доводы рассудка против нее бессильны, она все равно настаивает на своем мнении, да еще и с одного раза научилась так ревностно тебя оберегать! Вот бы привлечь эту Часть на свою сторону: представляешь себе, сколько в ней силы и творческого потенциала?! Ее бы энергию и способности да в мирных целях!

   К.: Да уж! Об этом можно было бы только мечтать…

   Т.: Отлично, я думаю, мы в процессе работы сможем подружиться с этой достойной Частью и убедить ее действовать с нами сообща. Итак, в нашем случае, насколько я поняла, речь идет о появившемся у тебя неприятном чувстве перед посадкой в седло и последующим напряжением в седле после того эпизода падения с кобылы в лесу.

   К.: Пожалуй, этот эпизод начался даже чуть раньше. Кобыла стояла по болезни пару месяцев без работы, в ней накопилось много дурной энергии, а я в первый раз после этого должна была на нее сесть верхом, поработать для начала на шагу. Я даже начала садиться на нее с некоторой осторожностью, потому что знала, как после длительного стояния могут дурить даже спокойные лошади. И мои опасения оправдались: она стала крутиться, и я какое-то время не могла сесть в седло. Наконец я села и поняла, что лошадь – совершенно неуправляемая: она пятилась назад вместо того, чтобы идти вперед, шарахалась в стороны, козлила, вставала на дыбы. Минут через пять такой борьбы мне пришлось слезть, взять корду и погонять ее полчаса на корде, чтобы выпустить первый пар, и только потом я смогла на нее сесть и пошагать. Если честно, мне было одновременно и страшно, и стыдно. Вот тогда я в первый раз почувствовала себя на моей лошади напряженно: до меня вдруг дошло, что моя лошадь может сознательно меня не слушаться.

   Т.: А до того ты предполагала, если я правильно понимаю, что ты всегда-всегда ну просто обязана излучать некий род магнетизма, заставляющий любую лошадь и в любых ситуациях вот прямо мгновенно стать под тобой идеально шелковой и послушной?

   К. (Смеется.): А ведь точно! Примерно так я и считала: если я хорошая наездница, то должна сразу же суметь справиться с любой лошадью.

   Т.: И на твоей памяти все хорошие наездники всегда сразу же справлялись со всеми лошадьми и вообще никогда не падали?

   К. (Смеется.): Еще как падали! У каждого опытного наездника есть большой опыт падений. И никто от них не застрахован независимо от опыта. Умом я это тоже понимаю, но все равно падать как-то не хочется!

   Т.: Получается, что нужно либо вообще не ездить на лошади и тогда ты с нее не упадешь, либо ездить и быть при этом морально и физически готовой упасть?

   К.: Ну да… Для этого и придуманы шлемы, которые я так не люблю… Они такие здоровые и некрасивые! Но, кстати, это выход: пока недостаточно уверена в лошади, нужно просто ездить в шлеме… Придется временно пожертвовать красотой ради целости головы!

   Т.: Давай теперь представим себе, что ты собираешься поехать на своей лошади в поля и на голове у тебя при этом шлем. Как тебе об этой ситуации думается, когда ты в шлеме?

   К.: Гораздо легче, но все равно что-то напрягает. Я поеду в шлеме намного спокойнее, но все равно страх есть, хоть и ощутимо меньше.

   Т.: Хорошо, мы на правильном пути. Раньше ты говорила об эпизоде, когда ты упала с лошади в лесу. Но теперь всплыл еще более ранний эпизод, когда ты в первый раз села на Готику на плацу после ее долгого стояния без работы… (Плац – огороженная территория на улице. Такая роскошь, как манеж, есть не во всех конюшнях…)

   К.: Наверное, то, что я тогда в лесу упала, – это следствие того, что я уже была напряжена после того случая на плацу. Я откровенно боялась, что лошадь станет опять подо мной неуправляемой, но уже в полях, и всеми силами старалась это управление сохранить. Видимо, от внутреннего напряжения я потеряла контакт с лошадью и действовала неуверенно, но жестко.

   Т.: Итак, мы работаем с эпизодом, когда ты в первый раз села на лошадь на плацу после ее долгого стояния?

   К.: Да.

   Т.: Пожалуйста, давай зададим некую рамку этому эпизоду. Назови мне, пожалуйста, тот момент в нашей истории, когда ты ощущала себя еще в полной безопасности.

   К.: Да, конечно. Я седлаю мою кобылу, все отлично, она ласкова и дружелюбна, как всегда.

   Т.: Хорошо. Давай зафиксируем эту картинку в виде диссоциированного черно-белого стоп-кадрика: «Лена седлает кобылу». Есть? Отлично. Теперь мне нужен момент, когда ты в нашей истории чувствуешь себя уже в полной безопасности.

   К.: Когда я, в следующий раз отъездив на ней, уже после падения, ставлю кобылу в денник и расседлываю. У меня два эпизода как бы слились в один. Я не могла чувствовать себя в безопасности после той работы на плацу шагом, ведь я знала, что мне предстоит ездить на кобыле дальше и за пределами огороженной территории. Когда я упала, мне даже в какой-то степени стало легче: типа, ну вот, свершилось.

   Т.: Хорошо. Давай рассматривать те два эпизода как один. Итак, теперь у нас, как я поняла, имеется еще один черно-белый диссоциированный стоп-кадр, когда Лена уже в безопасности: «Лена расседлывает кобылу в деннике». Есть? Хорошо. Теперь давай вообще отвлечемся и от этой истории, и от стоп-кадров и представим себе, что где-то в очень ресурсном для тебя месте специально для тебя строится кинотеатр. В каком месте ты хочешь, чтобы тебе его построили? Этот должно быть место, где тебе полностью комфортно и спокойно.

   К.: Пусть он будет на берегу спокойного моря.

   Т.: Отлично. Опиши мне его. Из какого он материала?

   К.: Он – открытый, деревянный, но кресла внутри очень мягкие и удобные. Он под звездным небом.

   Т.: Хорошо, я смотрю, ты уже зашла внутрь и рассмотрела сиденья. Садись в то кресло, которое тебе больше всего нравится. Села? (В то время как клиентка мысленно усаживается в кресло, терапевт возобновляет ресурсный якорь на спокойствие на плече.) Где оно?

   К.: В середине зала.

   Т.: Хорошо. Теперь мы оставим Лену уютно сидеть в выбранном ею кресле, а сами поднимемся в рубку киномеханика, которая находится за толстым-толстым стеклом. (Подкрепляем жестом, обозначающим стекло.) Из рубки киномеханика, которая за толстым-толстым стеклом, мы будем смотреть на Лену, сидящую в зале, которая будет смотреть на экран. Скажи мне, пожалуйста, где будет кнопка, при помощи которой ты фильм запустишь и затем остановишь? Здесь? Отлично. Теперь внимательно слушай мою инструкцию. Сейчас на экран мы поместим наш черно-белый стоп-кадрик «Лена седлает кобылу». По моему сигналу при помощи своей кнопки ты как киномеханик запустишь на экране фильм с того момента, когда Лена седлает кобылу (еще в безопасности), до того момента, когда Лена в деннике расседлывает кобылу (уже в безопасности). Ты, конечно, понимаешь, что в кино время идет не так, как в жизни, и то, что в жизни проходит за два часа, в кино проходит за полминуты?

   К. (Кивает и глядит на экран.)

   Т.: Хорошо. Как только я тебе скажу «Можно!», ты запускаешь черно-белое кино про ту Лену на Готике с момента, когда она ее седлает после долгого простоя для работы шагом на плацу, до того момента, как она ее расседлывает после поездки в поля с падением. Как ты видишь, мы четко выдерживаем рамку «еще в безопасности» – «уже в безопасности». Ты готова? (Клиентка кивает.) Поехали! Так… так… ага… молодец… киношное время… Все? Отлично!

   Во время просмотра клиенткой фильма терапевт держит у нее на плече ресурсный якорь на спокойствие, поставленный в начале сеанса.

   Т.: Теперь скажи мне, какую мелодию ты хотела бы подложить под это кино, чтобы просмотреть его еще раз уже с музыкой.

   К. (Задумавшись.): Нет, это не «Бременские музыканты», там маловато динамики, это не… Нашла! Это «Погоня» из «Неуловимых мстителей»!

   Т.: Отлично! Сейчас мы с тобой еще раз посмотрим тот же черно-белый фильм, но только уже под «Погоню»! Готова? Давай!

   К. (Смотрит и улыбается.)

   Т.: Молодец! Теперь мы просмотрим тот же черно-белый фильм, но в ускоренном темпе. Мелодию не убыстряем. Готова? Поехали! (Лена смеется.) Хорошо, молодец. Теперь то же самое, то есть черно-белый фильм в ускоренном варианте, но прокрученный задом наперед, поняла? Все прокручиваем в обратном порядке, кроме музыки, хорошо?

   К.: Да, я поняла.

   Т.: Поехали!.. Все? Отлично. Теперь у нас последняя задача. Возобнови, пожалуйста, на экране стоп-кадр «Лена расседлывает кобылу после поездки в поля». Теперь сделай его объемным и цветным. Сделала? Сейчас, по моему сигналу, ты впрыгнешь в экран в последний цветной и объемный стоп-кадр, соединившись с той Леной, и прокрутишь вместе с собой наш фильм снова задом наперед, с музыкой. Поняла задачу? (Клиентка улыбается и кивает.) Сделала? Отлично! Молодец. Теперь чуть-чуть отдохни, отдышись, вот так… Теперь скажи мне, пожалуйста, как тебе теперь думается о том эпизоде?

   К.: У меня как-то поменялись акценты. Я вдруг вспомнила, что после падения я все-таки сразу на нее села и какое-то время погоняла галопом по лесу, потом я все же неоднократно на нее садилась в полях, и даже пару раз усидела, когда эта зараза пыталась меня высадить… Это потом я уже обленилась и стала ездить только на плацу… Ну, в общем, о том эпизоде мне думается как о чем-то проходном и совершенно нормальном… Он как бы теперь стоит на одной линии со всей остальной моей ездой, причем не только на этой поганой кобыле! (Смеется.) Ох, я ее воспитаю! Руки чешутся!

   Т.: Нам осталось еще кое-что доделать. Пожалуйста, возобнови на экране последний цветной стоп-кадрик фильма «Лена расседлывает кобылу». Теперь нужно, чтобы ты нынешняя подошла к той Лене из прошлого. Нужно, чтобы ты ту Лену поблагодарила за неоценимую помощь в работе, которую она тебе только что оказала. И не забудь поблагодарить ее за то, что она тебя так ревностно оберегала все это время. Пообещай ей, что теперь ты сама будешь заботиться о ее безопасности, а она уже достаточно потрудилась и может отдыхать и передать эту ответственность тебе. Она тебя слышит? (Клиентка кивает и улыбается.) Ты можешь сказать ей что-нибудь еще, очень важное для вас обеих…

   К.: Я хочу ей сказать, что она – смелая… Что я ею горжусь…

   Т.: Как она реагирует на эти твои слова?

   К.: Она как-то облегченно вздыхает и улыбается.

   Т.: Обними ее и соединись с ней… Вот так… Теперь вы снова – одно целое. Сейчас вместе с той Частью, которая так заботилась о твоей безопасности, в тебя вошла огромная энергия. Ты, конечно, это уже почувствовала…

   К.: Да… (Наблюдается легкое покраснение кожи лица, глубокое ровное дыхание, приподнятые уголки губ.)

   Т.: Теперь подумай, как ты собираешься возобновить свои поездки верхом на Готике и выполнить свое обещание Части заботиться о вашей с ней безопасности?

   К.: О, это очень просто. Я год буду ездить на ней в шлеме, дальше – будет видно, и первое время буду выезжать в поля в компании. Как только я почувствую, что мне вполне безопасно выезжать одной, я начну это делать, но с мобильником в кармане, на всякий случай.

   Т.: Спасибо, Лена. Поблагодари себя и свое бессознательное за талантливую работу и помни о своих обещаниях по поводу выездов в поля на своей кобыле. Будет даже лучше, если ты прямо сейчас пойдешь и запишешь их.

   Техника «Шестишаговый рефрейминг»

   Смысл техники

   Это очень экологичная и впечатляющая техника, позволяющая работать с любым нежелательным поведением. С нежелательным поведением можно работать разными способами: и при помощи «Взмаха», и при помощи «Кинотеатра» (если поведение связано с определенным травматическим опытом), и через «Глубинное ядро». Можно даже просто проинтегрировать между собой ту Часть, которая хочет продолжать себя вести нежелательным для клиента образом, и ту, которая желает изменить данное поведение.

   «Шестишаговый рефрейминг» – еще один способ в арсенале специалиста по изменению нежелательного поведения. Он особенно подходит для работы с детьми и со взрослыми людьми, которые любят чудеса и сказки. С детишками автор много и успешно работала с энурезом, различными страхами непонятного происхождения. Техника еще удобна тем, что клиенту в ней практически ничего не нужно рассказывать о своей проблеме. Даже на демонстрации в группе можно свободно работать с сексуальными проблемами при условии, что клиент предварительно все же шепнул тренеру на ушко, с чем мы работаем, и тогда тренер не будет при группе уточнять местоположение проблемной Части. Можно сказать, что визуалы очень любят «Взмах», а кинестетики – «Шестишаговый рефрейминг», хотя при желании и при наличии определенного опыта можно работать с кем угодно и с какой угодно проблемой в любой технике.

   В общем, ограничений для работы в данной технике нет. Работа может вестись как с банальным перееданием, так и с романтической проблемой вроде «Не могу заговорить с молодым человеком, который мне нравится, – сразу начинаю заикаться и покрываюсь красными пятнами». Результат – проблемное поведение легко и естественно заменяется новым поведением, выбранным непосредственно бессознательным клиента без участия ума.

   Пошаговка

   Техника выполняется в парах: Клиент – Терапевт.

   Сразу хотим заметить, что в отечественном российском варианте «Шестишаговый рефрейминг» избавлен от всех лишних шагов, поскольку он и так при изучении производит довольно громоздкое впечатление.

   «Шестишаговым» он назван только потому, что в нем подразумеваются следующие логические составляющие:

   1. Идентификация проблемной (основной) Части и установление с ней контакта.

   2. Согласование с основной Частью, каким образом она готова давать нам невербальный, но внятный ответ «Да» на наши вопросы.

   3. Нахождение творческой Части и установление с ней контакта.

   4. Совместное создание основной Частью и творческой Частью множества новых способов поведения клиента в конкретных ситуациях с учетом заложенного позитивного намерения в старом способе поведения, выбор пяти наилучших способов.

   5. Экологическая проверка.

   6. Присоединение к будущему.

   На самом деле во всех описываемых в профессиональной литературе вариантах данной техники имеется по крайней мере пятьдесят шагов, включающих также получение ответа «Нет» от проблемной Части и т. д. Сокращенный отечественный вариант «Шестишагового рефрейминга» прошел многолетнюю успешную апробацию на самых разных проблемах и, очевидно, не нуждается в большем нагромождении шагов, разве что если терапевту хочется провести с клиентом максимум времени.

   Итак, мы разобрались, почему в названии техники присутствует слово «шестишаговый»: осталось понять, при чем здесь «рефрейминг». Рефрейминг – так как в процессе работы происходит переформирование одного типа поведения в другой в рамках одного и того же позитивного намерения. К тому же в процессе техники Часть, идентифицируемая вначале как «проблемная», постепенно превращается в «основную», «главную», «сотрудничающую» и т. д.

   Итак, последовательность выполнения шагов.

   1. Идентификация Части, отвечающей за нежелательное поведение, определение ее местоположения, сбор информации о ней и т. д.

   2. Согласование с Частью ее невербального ответа «Да». Для этого мы говорим клиенту приблизительно следующий текст: «Спроси у Части: „Действительно ли ты – та самая Часть, которая отвечает за это мое поведение?“ – и внимательно следи, каким ощущением она тебе ответит». Когда Часть ответила определенным ощущением, терапевт задает следующий вопрос: «Спроси ее, согласна ли Часть в процессе работы давать нам ответ „Да“ именно таким способом?» Если Часть воспроизвела то же самое ощущение (в 99 % случаев корректной работы именно так и бывает), то далее именно его мы считаем ответом «Да». Контакт установлен, ответ согласован. Теперь его нужно закрепить (заставить проявиться в третий раз). Для этого мы, обращаясь к клиенту, продолжаем: «Я точно знаю, что у этой твоей Части есть какое-то мощное позитивное намерение относительно тебя. Спроси ее, это так?» В 99 % случаев Часть воспроизводит уже согласованное ощущение – ответ «Да».

   Терапевт должен не забывать как можно чаще говорить Части «Спасибо». Мы сознательно не вводим этих посекундных благодарностей и расшаркиваний с Частями в пошаговку, чтобы не добавлять объема и без того объемному тексту.

   Что делать терапевту, если вдруг случится так, что он – не важно, по чьей вине, – попал как раз в 1 % случаев, когда Часть несколько путается с ответами, то есть выдает разные ощущения на каждый вопрос? Тогда все еще проще: терапевт спокойно, четко и крайне вежливо просит Часть определиться, каким именно способом ей будет удобно давать нам ответ «Да», поскольку мы ее очень ценим и уважаем и для нас важно ее мнение по поводу каждого нашего шага. Если терапевт работает в раппорте и хорошо знает, куда ведет клиента, то любая, даже самая упрямая, Часть будет рада сотрудничать и предложит ясную и устойчивую обратную связь.

   3. Идентификация Творческой Части. «Расшаркиваемся» с Основной Частью, благодарим, обещаем скоро к ней вернуться, а сами отправляемся на поиски Творческой Части. Просим клиента вспомнить ситуации в своей жизни, где проявлялись самые его творческие способности и таланты, и определить, где находится та Часть, которая связана с его самыми радостными творческими состояниями. Собираем о ней информацию.

   4. Создание нового поведения. Просим Основную (бывшую проблемную) Часть сообщить свое позитивное намерение Творческой Части и сказать нам «Да», как только это будет сделано. Просим Творческую Часть создать пятьдесят новых способов поведения, соответствующих позитивному намерению Основной Части и в то же время приятных клиенту. Предлагаем Творческой Части, как только она создаст пятьдесят новых способов поведения, сообщить их нашей Основной Части. Когда это будет сделано, пусть Основная Часть скажет нам «Да». Просим Основную Часть саму выбрать из пятидесяти новых способов пять, которые нравятся ей больше всего. Как только она это сделает, пусть скажет «Да».

   5. Экологическая проверка. Терапевт спрашивает, есть ли Части, которые возражают против выбранных способов поведения. Если активизировалась какая-либо часть тела, то это значит, что возражения есть, соответственно, если в теле все спокойно, – нет. В случае если имеются возражающие Части (не важно, сколько их и где они расположены), мы благодарим их за то, что они проявились и пришли нам помочь. Затем просим, чтобы эти Части любым удобным для них способом одновременно сообщили все свои позитивные намерения нашей Основной Части, а она – Творческой Части. Просим Творческую Часть с учетом всех позитивных намерений скорректировать пять новых способов поведения, выбранных в предыдущем шаге Основной Частью, чтобы все без исключения были довольны. Далее просим Творческую Часть сообщить пять способов поведения в уже скорректированном виде нашей Основной Части, которая сразу же скажет нам «Да», как только это будет сделано.

   6. Присоединение к будущему. Спрашиваем Основную Часть, готова ли она взять на себя ответственность за реализацию новых способов поведения в ближайшие 3–4 недели. После ответа «Да» просим Основную Часть любым удобным для нее способом проиграть, как бы прорепетировать пять новых способов поведения в конкретных контекстах на ближайшие 3–4 недели, не обязательно доводя это до уровня сознания. Как только это будет сделано, пусть скажет нам «Да». Благодарим Основную Часть, Творческую Часть и все остальные Части за талантливую работу.

   Экологичность

   Предлагаем, как всегда, обратить особое внимание на лингвистику и, если нужно, выучить некоторые пассажи, чтобы пользоваться ими некоторое время.

   Просим обратить внимание, что для получения адекватного и устойчивого невербального ответа в шаге № 2 важно корректно формулировать запрос: «Каким ощущением Части удобно отвечать нам „Да“?», а не просто «Как она будет отвечать?». Может так получиться, что ощущение, которым поначалу ответит Часть, будет не очень приятным для клиента (покалывание, онемение). Обычно при наличии хорошего раппорта такое случается крайне редко, но все же порой бывает. В таком случае мы искренне благодарим Часть за то, что она проявилась, что она нам ответила, а затем просим выбрать какое-либо приятное ощущение, при помощи которого Часть готова отвечать нам «Да».

   Как мы уже упоминали, нужно всегда благодарить все Части за каждый шажок – слишком много благодарностей не бывает.

   В шаге № 5, где проводится экологическая проверка и согласование между собой позитивных намерений многочисленных капризных Частей, нужно настоять на том, чтобы все позитивные намерения были переданы одновременно через Основную Часть Творческой Части: в противном случае терапевт рискует застрять в бесконечном «детективном сериале» выискивания каждой возражающей Части по отдельности.

   Пример работы в технике «Шестишаговый рефрейминг»

   Клиентка – Ирина, тридцатилетняя женщина.

   Клиентка: У меня не совсем обычный запрос, не знаю, подходит ли он: я смотрюсь в зеркало и понимаю, что я, по-моему, начала стареть. Это даже не количество морщин, не тонус кожи, это касается больше выражения лица и какого-то общего впечатления от себя. Еще совсем недавно в зеркало гляделась девушка, а теперь – стареющая женщина… И это произошло как-то незаметно… (Плачет.)

   Терапевт: Почему же твой запрос не подходит? Сейчас разберемся. Итак, ты хотела бы поработать с нежелательным для тебя поведением твоей психики, твоего организма, которое ты для себя идентифицируешь как «старение», – точно так же, как мы работаем с другими видами нежелательного поведения, такими, как переедание, ожирение, трудное пробуждение по утрам, желание курить или спазм дыхания в транспорте. Я тебя правильно поняла?

   К.: Да. (Вздыхает, вытирает слезы, садится прямо, дыхание выравнивается.)

   Т.: Скажи, Ирина, когда ты думаешь о таком не очень желательном для тебя поведении твоего организма и твоей психики, которое ты называешь «Я начала стареть», где, по-твоему, находится у тебя в теле Часть, которая отвечает за это поведение?

   К.: Я почему-то ощущаю ее как глаза и зону вокруг глаз. Она включает брови и то, что под глазами до верхних скул.

   Т.: Спасибо, поблагодари Часть за то, что она проявилась. Теперь задай ей, пожалуйста, вопрос: «Действительно ли Ты – та самая Часть, которая отвечает за это поведение моей психики и организма?» Внимательно следи, каким ощущением Часть тебе ответит. Итак, каким?

   К.: У меня потеплела зона под глазами, и как будто там повысился тонус. Это ощущение нельзя назвать напряжением, потому что оно – приятное.

   Т.: Спасибо Части за этот ответ. Спроси ее, согласна ли она таким ощущением отвечать нам «Да», когда в процессе работы понадобится знать ее мнение?

   К.: У меня опять потеплело под глазами, как в первый раз.

   Т.: Спасибо большое Части за согласие на сотрудничество. Итак, я точно знаю, что у этой Части есть какое-то мощное позитивное намерение относительно тебя: спроси ее, это так?

   К.: Да… Ощущение даже слегка усилилось и расширилось.

   Т.: Большое спасибо Части. Передай ей, пожалуйста, что мы буквально на минутку от нее отвлечемся, а потом обязательно к ней вернемся.

   Наверняка у тебя в жизни бывают такие состояния, как «Все могу!». Могу осуществить какой угодно проект, найти какое угодно решение, справиться с любой задачей! Бывает?

   К. (Улыбается.): Бывает…

   Т.: Где в теле находится эта твоя Творческая Часть, которая отвечает за такие состояния?

   К.: Она где-то в плечах, как тепло и легкость, и еще она отзывается в ладонях и в середине лба. (Сидит прямо и неподвижно, дыхание глубокое, улыбка.)

   Т.: Большое спасибо Творческой Части, что проявилась. Теперь нужно, чтобы наша Основная Часть потихоньку, минуя голову, сообщила Творческой Части свое позитивное намерение. Как только она это сделает, пусть скажет нам «Да».

   К.: Уже сообщила – под глазами потеплело.

   Т.: Спасибо за такую быструю качественную работу. Вообще, Части все делают гораздо быстрее, чем мы можем предположить. Теперь попроси, пожалуйста, Творческую Часть изобрести как минимум пятьдесят новых способов поведения, удовлетворяющих позитивное намерение Основной Части и в то же время устраивающих лично тебя. Как только Творческая Часть это сделает, пусть она сообщит эти пятьдесят способов нашей Основной Части, а та сразу же скажет нам «Да», как только все будет сделано.

   К.: Да. Сделано.

   Т.: Спасибо! Теперь попроси, пожалуйста, нашу Основную Часть выбрать из пятидесяти новых способов поведения пять, которые ну просто больше всех ей нравятся. Как только выберет, пусть скажет нам «Да».

   К.: Сказала. Выбрала, только я совсем не знаю, о чем идет речь.

   Т.: Это просто замечательно, что голова никак не участвует в процессе. Части настолько хорошо сами могут все решить между собой, что помощь головы здесь совсем лишняя. Тем не менее поблагодари голову, что она волнуется, чтоб все прошло хорошо, и позволь ей еще немножко отдохнуть…

   Теперь нам нужно проверить, все ли твои Части довольны новыми выбранными способами поведения. Прислушайся к своему телу: есть ли какие-нибудь возражающие Части?

   К.: Немного защекотало язык и слегка закружилась голова.

   Т.: Спасибо большое Возражающим Частям, что откликнулись. Теперь нужно, чтобы все Части, которые откликнулись, и все Части, которые по каким-то причинам пока постеснялись проявиться, хотя у них и есть их личные возражения, передали свои позитивные намерения нашей Основной Части-Коммуникатору. Она, в свою очередь, передаст их Творческой Части, которая легко скорректирует пять выбранных способов поведения в соответствии со всеми позитивными намерениями, чтобы абсолютно все были довольны. Когда Творческая Часть это сделает, пусть сообщит в скорректированном виде пять способов поведения нашей Основной Части, и она сразу же скажет нам «Да».

   К.: Да…

   Т.: Отлично, теперь, когда все Части удовлетворены, спроси у нашей Основной Части, готова ли она взять на себя ответственность реализовывать эти пять новых выбранных ею способов поведения в жизни в течение ближайших трех-четырех недель?

   К. (Уверенно.): Да.

   Т.: Хорошо. Теперь попроси, пожалуйста, нашу Основную Часть проиграть, прорепетировать, как она будет реализовывать эти пять способов поведения на практике в ближайшие 3–4 недели. Совсем не обязательно подключать голову: Часть может это сделать очень быстро и незаметно. Как только она проиграет новые способы поведения на ближайшие 3–4 недели, пусть скажет нам «Да».

   К.: Да. Проиграла.

   Т.: Спасибо. Обрати внимание, как изменилась за время работы наша Основная Часть?

   К.: Все стало как-то намного мягче. Это по-прежнему тепло, но внутри него как будто еще просматривается новый образ: прежний был какой-то квадратный и жесткий, а этот вытянутый и стекающий, и лицо как будто стало более вытянутое и текучее. Оно молодое… без возраста вообще… но очень приятное… Какое-то будто вне времени…

   Т.: Скажи спасибо своему бессознательному… Поблагодари Основную, Творческую и все Части, принявшие участие в нашей работе. Спасибо им всем большое за такую красивую талантливую работу. Будь готова к переменам.

   Техника «Походка силы»

   К сожалению, стенограмма конкретного примера клиентской работы в данной технике не даст практически ничего, потому что данная техника гораздо лучше воспринимается после увиденной демонстрации (впрочем, как и любая другая), но все же в курсе НЛП-практик нельзя не описать ее и не обрисовать хотя бы вкратце ее возможности.

   Смысл техники

   Мы помним из «Базовых предположений НЛП», что сознание и тело являются проекциями друг друга: все блоки сознания находят то или иное выражение в теле, точно так же как телесные зажимы так или иначе спроецированы в сознании. Работая с сознанием, мы невольно одновременно затрагиваем тело, а работая с телом, мы непременно затрагиваем сознание.

   «Походка силы» – одна из немногих техник, где мы работаем с сознанием исключительно через тело. Род проблем, которые охватывает данная методика, не имеет ограничений. Наши военные коллеги в основном именно при помощи «Походки силы» приводят удрученного молодого бойца в ресурсное расположение духа. Мы будем совершенно правы, сказав, что, если мы хотим взбодрить еще не совсем проснувшегося клиента или просто физически и психологически его размять, можно смело предлагать именно «Походку силы». Техника отлично работает с любыми ограничениями вроде «Чего-то не могу», а как мы понимаем, любую проблему можно сформулировать именно как некое ограничение типа «Не могу».

   Пошаговка

   Выполняется в парах: Клиент – Терапевт; у терапевта могут быть ассистенты в неограниченном количестве.

   1. Терапевт просит клиента ходить взад-вперед по комнате, думая о своем ограничении. Терапевт при этом занят тем (ему могут активно помогать ассистенты), что подмечает особенности походки клиента.

   Нужно заметить, что речь в данной технике идет ни в коем случае не о «недостатках» походки, а именно о ее особенностях. Особенности в походке есть даже у звезд балета и подиума. Определяются такие особенности по принципу «симметрия – асимметрия» и «закрепощенность – разболтанность». И нам гораздо чаще приходится встречаться со случаями закрепощенности, а не разболтанности.

   Выявляются особенности поочередно «по горизонтальным поясам», сверху вниз: шея, плечи, корпус, руки, бедра, лодыжки, стопы. Например, у клиента, когда он думает о проблеме, может быть сильно закрепощена («закрепощенность – разболтанность») шея и к тому же слегка наклонена вправо («симметрия – асимметрия»). У него могут быть приподняты вверх плечи («асимметрия»), при этом они могут быть также закрепощены («закрепощенность»), и одно плечо может находиться выше другого (снова «асимметрия»). Корпус может быть наклонен либо вперед, либо назад, он также может быть отклонен в какую-либо сторону. Руки характеризуются отмашкой: одна рука обычно машет чуть больше, чем другая, у рук немного разные траектории. Бедра бывают либо разболтаны, либо закрепощены. Когда речь идет о лодыжках и голеностопном суставе, то мы имеем в виду тип походки: является она скорее шаркающей или подпрыгивающей. Стопы бывают либо повернуты внутрь, либо вывернуты наружу, причем угол поворота одной стопы в ту или иную сторону, скорее всего, будет отличаться от другой.

   2. Заметив и при необходимости записав все особенности походки, нужно походить, максимально усилив особенности, а затем – в два раза больше усилив противоположное положение тела по отношению к особенностям.

   Например, у нас имеются следующие особенности шейного пояса: шея закрепощена и слегка наклонена вперед. Мы предлагаем клиенту сначала проработать особенности – ходить, максимально закрепостив шею и наклонив ее вперед, причем все остальное тело при этом подстраивается под прорабатываемую его часть. Чтобы проработать «антиособенность», понадобится чуть больше шагов: сначала мы вдвое больше ходим, максимально отодвинув шею назад, а затем предлагаем клиенту, подстраховывая его за руку, немного поболтать шеей, представив себе, что она у него на шарнирах. Когда проделано и то и другое, шее позволяется занять то положение, которое ей наиболее удобно и комфортно. Таким образом прорабатываются поочередно все пояса сверху вниз, и, конечно, мы не забываем их благодарить. Когда они полностью проработаны, всему телу позволяется занять то положение во время ходьбы, которое ему наиболее удобно и комфортно. Полученная в результате походка и является личной походкой силы для конкретного человека. Как мы понимаем, единых стандартов здесь нет и быть не может, но найденная в процессе работы индивидуальная пластика реально преображает клиента.

   3. Пока клиент с удовольствием разгуливает своей походкой силы, терапевт просит его продумать контексты, в которых клиент может ее использовать.

   4. В качестве окончательного теста терапевт просит клиента подумать о той ситуации, о которой клиент думал в начале техники, когда терапевт собирал информацию об особенностях его походки. Если работа была проделана действительно качественно, клиент начинает либо смеяться, либо говорит что-то вроде «Это не проблема» либо «Прорвемся!».

   5. Просим тело найти какое-то свое индивидуальное движение, которое в нужных контекстах сразу же сможет включить личную походку силы клиента.

   Экологичность

   Напоминаем, что слово «недостатки» здесь недопустимо: у походки есть только особенности. Не будет лишним рассказать клиенту перед работой, что они присущи всем, в том числе танцорам и топ-моделям.

   Выявлять особенности походки можно, только когда клиент ходит и думает о конкретной проблеме: таким образом, мы еще и отвлекаем клиента процессом мышления от того факта, что на него смотрят. В противном случае клиент будет так или иначе «работать на публику», его тело зажмется, и особенности не проявятся так ярко, как хотелось бы.

   Данная техника – веселая техника. Но смешно выглядеть должны как клиент, так и терапевт. Терапевт в раппорте честно выполняет те же телодвижения, что и клиент, только тогда воцарится атмосфера доверия. Смеяться можно, это даже очень полезно, но ассистентская группа, если таковая имеется, должна полностью воздержаться от любых комментариев.

   После проработки каждого пояса необходимо «собирать клиента в кучку», присоединяя достижения работы с конкретным поясом к достижениям работы со всеми предыдущими поясами. Например, терапевт закончил работать с шейным поясом. Он говорит: «Поблагодари шею за работу и позволь ей теперь занять то положение, которое ей наиболее приятно и комфортно». Далее прорабатывается, как мы помним, плечевой пояс. Когда он проработан, терапевт говорит: «Поблагодари, пожалуйста, шею и плечи за работу и теперь позволь им занять то положение, которое им наиболее приятно и комфортно». Затем, проработав корпус, терапевт говорит: «А теперь поблагодари за работу шею, плечи, корпус и позволь им занять то положение, которое им наиболее приятно и комфортно». И такая «Сказка про белого бычка» – до самых стоп. Типичная ошибка терапевта в данной технике – благодарить тело за работу «по частям», разъединяя его, таким образом, а не объединяя.

   Нам часто приходится слышать вопрос, можно ли клиенту выполнять данную технику самостоятельно. Ответ: без терапевта техника будет выполнять исключительно функцию зарядки. Если не выявлены особенности походки, мы не можем на них опираться во время работы. Но не ужасайтесь, узнав, что ваш клиент решил по собственной инициативе самостоятельно поработать дома над своей походкой силы: любая зарядка идет на пользу.

   Еще один частый вопрос: «Что делать, если у клиента в определенном поясе действительно нет никаких особенностей?» Ответ: терапевт должен много раз перепроверить себя, внимательно ли он откалибровал особенности данного пояса. Если он абсолютно уверен, что все в нем более или менее симметрично и не имеет тенденций ни в сторону зажима, ни в сторону разболтанности, проработать этот пояс во все стороны в равных пропорциях. Затем следует предложить «размятому» поясу вслед за остальными поясами занять наиболее комфортное положение во время ходьбы.

   Последний частый вопрос со стороны тех, у кого совсем туго с математикой: «Как определять и удерживать пропорции 1:2 и 1:1?» Очень просто. В зависимости от крепости вашего клиента и вашей собственной выносливости, а также от наличия у вас времени на работу за единицу берется какое-то количество проходов по помещению. Если за единицу взять один проход, то с усиленной особенностью нам нужно будет работать одну проходку, а с усиленной «антиособенностью» – две проходки. Если помещение не очень большое, то за единицу можно взять три прохода туда-сюда. Тогда, соответственно, особенность будет прорабатываться три прохода туда-сюда, а «антиособенность» – шесть проходов туда-сюда.

   Глава 2

   Техники НЛП. Второй уровень сложности

   
Логические уровни

   Говорят, понять, кто ты есть на самом деле, и тем самым обрести подлинную внутреннюю свободу – один из основных смыслов жизни. В наш насыщенный век у каждого человека имеется множество контекстов, в которых он представлен в совершенно разных своих ипостасях: Журналист, Муж, Отец, Сын, Друг, Ученик, Поэт… Или Женщина, Жена, Мать, Врач, Подруга, Сестра… В каком-то из этих контекстов человек чувствует себя более комфортно, в каких-то – менее комфортно. Но если он ощутил собственную подлинность и «настоящесть» в каком-либо качестве, то, возможно, в данном качестве он сможет по-настоящему быть самим собой… А большего счастья и роскоши, чем позволить себе быть самим собой, пока не известно, – конечно, если говорить о нормальной человеческой жизни, без ее мистического уровня.

   Кому-то удается быть собой в большей степени, кому-то – в меньшей. Но если человек испытал хоть раз это уникальное состояние конгруэнтности со своими поступками, возможностями, ценностью и уникальной сущностью, – иначе говоря, когда он сознательно позволяет себе быть тем, кем является на самом деле, то тоска по такому состоянию и стремление к нему сохранится в нем на всю жизнь. В этом состоянии человеку абсолютно все равно, как его оценивают, чего от него ожидают и что́ о нем думают другие. Для него в такие моменты нет ничего ценнее ощущения, что он находится именно там, где должен и хочет находиться, подлинности собственных эмоций и чувств и, соответственно, правильности всех своих действий. При этом возникает ощущение безграничности своих возможностей и бесценности каждой секунды жизни, проживаемой таким образом. И он во всем этом – именно тот, кем он изначально является… Интересно, что именно в такие моменты он и становится предметом восхищения и преклонения других людей…

   Но перед человеком, желающим достигнуть такого состояния, непременно встает вопрос: «Кто же я есть и каков я на самом деле?» Ответить на него не так-то просто. Долгая и глубинная техника «Путешествие по Логическим уровням» позволяет осознать свою подлинную сущность в различных контекстах поочередно. Работа с каждым из контекстов занимает около двух часов. Для того чтобы процесс прошел безопасно и качественно, необходимо не пожалеть времени, чтобы разобраться в том, что же представляет собой система Логических уровней в НЛП вообще и в Российском НЛП в частности.

   Тема Логических уровней является одной из центральных в нейролингвистическом программировании. В нашем практическом пособии мы не имеем возможности дать подробный экскурс в историю, хотя это было бы чрезвычайно интересно. Упомянем лишь, что различными уровнями восприятия в культурах мира подробно занимался знаменитый ученый, антрополог и культуролог Грегори Бейтсон, во многом опираясь на теорию логических типов Бертрана Рассела. Непосредственно к НЛП Логические уровни восприятия адаптировал Роберт Дилтс, позднее эта тема развивалась другими профессионалами направления – в том числе и Российской школой НЛП. К основному «треугольнику Дилтса» в схеме Логических уровней наш соотечественник Андрей Виноградов, выдающийся НЛП-тренер, прибавил еще свой треугольник, названный коллегами его именем (см. рис. 5).

   Основной смысл открытия состоит в том, что любой контекст, любой вопрос, любую проблему можно рассмотреть и описать через призму как минимум пяти уровней восприятия. Это обеспечивает полноценное видение, ясно высвечивает все сильные и слабые стороны и дает возможность точечно внести необходимые изменения именно туда, где они необходимы. Именно поэтому система Логических уровней в одном из аспектов своего применения стала чрезвычайно популярна в бизнес-консультировании и коучинге.

   

Рис. 5

   
Итак, что же представляют собой Логические уровни? Их выявлено всего пять и дополнительный шестой: Окружение; Поведение; Способности и Возможности; Убеждения и Ценности; Сущность, или Идентификация; и дополнительный логический уровень – Идеал (в Западном НЛП традиционно прорабатываются только пять уровней). (См. рис. 5.)

   Теперь опишем все Логические уровни по порядку.

   Уровень Окружения

   Обычно аудиторию ставит в тупик простой вопрос: «Каково первое необходимое условие, чтобы развернулся некий событийный контекст?» Варианты ответов бывают самыми разными: «Нужно, чтобы кто-то этого захотел», «Все зависит от качества импульса», «Не нужно ни в чем сомневаться» и т. д. А вот самый элементарный и «правильный» ответ: для того чтобы развернулся некий событийный контекст, должно иметься некое пространство и время, где он мог бы развернуться. Иначе говоря, для того чтобы что-то произошло, нужно прежде всего, чтобы оно произошло где-то.

   Давайте рассмотрим, например, событийный контекст известного фильма Энтони Мингеллы «Английский пациент». В качестве окружения мы имеем следующее: пустыня, волны песка, военная техника, много людей в военной форме, гостиница, автомобили времен Второй мировой, самолеты, карты Африки, Каир, места развлечений в Каире, одежда на героях фильма и т. д. Можно вдаваться и в более мелкие детали в зависимости от того, насколько узкий или широкий контекст данного фильма мы хотим взять. Например, если мы возьмем контекст «Главный герой как профессионал», на первый план выйдет приблизительно следующее окружение: книга Геродота, пустыня, палатки, карты, костер, экспедиционные машины, пещера с рисунками на стенах, походная одежда и т. д. «Любовная линия фильма» – другой контекст, поэтому ему соответствует несколько иное окружение, где на первый план выйдут звезды пустыни, кровать и ванна в отеле, базар, Пещера Пловцов, самолет, небо, определенная одежда героев, марципановые духи героини и т. д.

   В речи окружение выражается только именами существительными, например «Ночь. Улица. Фонарь. Аптека». Возможны также существительные и дополняющие их прилагательные: «Оранжевое небо, оранжевое море, оранжевые пальмы, оранжевый верблюд». Речевое описание Окружения может следовать после таких слов, как «Перед тобой…», «Ты – среди…», «Тебя окружают…» и т. д. Глаголы в описании окружения категорически исключаются, поскольку они относятся уже к следующему логическому уровню – уровню Поведения.

   Самый нижний логический уровень – уровень Окружения – интересен тем, что, несмотря на свою кажущуюся простоту и доступность, именно он является в нашей культуре наименее осознаваемым. Хотя, казалось бы, сложно в полной мере осознавать себя профессионалом, если ты плохо знаешь, что́ именно тебя окружает на твоем рабочем месте – в частности, на рабочем столе. Сложно вообще ощутить себя кем-либо, если не очень осознаешь, где ты, что́ вокруг тебя и что́ на тебе надето.

   Например, женщина-клиентка пытается осознать свой проблемный контекст «Я как женщина». При этом она, как правило, может много и вдохновенно говорить о том, как важно и ценно для нее любить и быть любимой, как она жаждет быть для кого-то желанной (все это уровень Ценностей) и т. д., но для нее станет полнейшим инсайтом совсем другое. Основное открытие, скорее всего, произойдет в тот момент, когда вдруг, прорабатывая уровень Окружения, она осознает, что элегантная «одежда женщины» или изящное «женское белье» в ее реальном гардеробе просто отсутствуют… Какую-то одежду и белье, она, конечно, носит, но именно «абы какие», а не те, что помогали бы ей ощущать себя женщиной… Действительно, женщине непросто ощущать себя в полной мере женщиной, не осознавая, во что она одета и что окружает ее именно как женщину.

   Как-то раз на демонстрации техники «Путешествие по Логическим уровням» выявился интересный аспект данного контекста. Одна клиентка, осознавая себя именно как женщину, вдруг воскликнула: «Боже мой, какая же у меня неженская машина!» Как ни странно, это открытие, по ее признанию, оказалось для нее во многом ключевым. В тот же день она занялась привнесением женской атмосферы именно в свою машину, в которой она по работе проводила много времени. Она кинула на заднее сиденье какие-то маленькие парчовые подушечки, перед ветровым зеркалом повесила специальный ароматический медальон и положила в «бардачок» целый набор ароматических масел для этого медальона. Она нашла в машине место для душистых влажных салфеток, в кармашке дверцы заняла свое законное место «машинная» косметичка, чтобы ее всегда можно было легко найти и не лезть при этом в сумку. Содержимое косметички было, естественно, тоже тщательно продумано: от блеска для губ и дезодоранта до духов и дорожного маникюрного набора. Конечно же, в машине была наведена настоящая «женская» чистота и порядок. Клиентке стало доставлять особое удовольствие ездить и в буквальном смысле «блистать» в своей намытой до сияния «женской» машине. И наконец, наша клиентка очень серьезно отнеслась к подбору музыки в «машинном» контексте: это была только музыка и песни, которые, как она считала, помогают ей ощутить себя в полной мере женщиной. Изменения, которые вскоре произошли в жизни молодой дамы, были поистине впечатляющи. А ведь она осознанно изменила только свое окружение.

   Часто нам приходится отвечать на вопрос: «А верите ли вы в фэн-шуй?» Да, мы, безусловно, верим в фэн-шуй, ведь как только человек начинает осознанно изменять свое окружение, он начинает изменять свою жизнь. Как мы помним, меняя часть системы, мы меняем систему в целом. Другое дело, что изменения должны быть осознанными и комфортными, а не «в соответствии с инструкцией».

   И в то же время, если кто-то существует исключительно на уровне Окружения – это достаточно примитивное существование. Губит, как всегда, не вещество, а доза. Если человек говорит и мыслит только на уровне Окружения, например, часами обсуждает, в каком магазине продаются те или иные вещи, какую мебель он видел на прошлой неделе в доме у знакомых и какие драгоценности были на невесте во время свадьбы, то он, скорее всего, не блещет особым умом и не занимается интенсивным духовным поиском. Но все же, если человек неделями не моет посуду, не меняет на себе одежду и не чистит ботинки, в этом тоже хорошего мало. Как говорят мудрецы, «Хочешь изменить мир – начни с уборки своей комнаты».

   Уровень Поведения

   В определенном пространстве и времени, в определенном окружении человек что-то делает, испытывает какие-то физические ощущения и самые простые эмоции (мы пока еще не говорим о чувствах). В данном случае речь идет именно о самых простых действиях (иду, курю), самых простых физических ощущениях (устал, согрелся) и самых простых эмоциях (обрадовался, загрустил, разозлился).

   Вернемся к фильму «Английский пациент». Что делают его герои? Каково их Поведение? Они работают в пустыне, составляют карты местности, разбивают палатки, водят по пескам машины, занимаются любовью, готовят на костре пищу, копают, входят в ресторан, танцуют, пьют вино и т. д. Что они при этом ощущают? Очевидно, в пустыне им жарко, в пещере – холодно, иногда они устают, иногда ощущают прилив сил, кто-то из них испытывает физическую боль от полученных ран и т. д. Какие простые эмоции они при этом переживают? Они испытывают удовлетворение от любимой работы, иногда – реальный страх смерти, будучи затерянными в пустыне, радость встреч, грусть при расставаниях, досаду, оттого что начинающаяся в Африке война мешает их работе, иногда – раздражение, иногда – восторг от найденных наскальных рисунков. У главных героев амплитуда эмоций еще больше: от любовной горячки и страсти до предельной тоски и отчаяния.

   В повседневной речи уровень Поведения выражается глаголами, обозначающими реальные простые действия, ощущения и эмоции вроде «веду машину», «мою посуду», «замерз», «злюсь». Почему это не могут быть любые глаголы? Ведь все глаголы, казалось бы, обозначают действие? Не все: глаголы «самоактуализироваться», «вдохновляться», «реализовывать замыслы» относятся к ценностным глаголам, включающим сложный комплекс множества простых действий. Точно так же, как глагол «любить» выражает слишком сложную комбинацию эмоций и действий человека и не может быть отнесен к простым действиям и эмоциям. Исключением, разве что, может быть фраза «Они любили друг друга в соседней комнате», когда данный глагол достаточно прост и конкретен.

   Уровень Способностей и Возможностей

   Осуществлять определенные действия в определенном окружении человеку помогают его личные способности и возможности. Речь идет об индивидуальных качествах, без которых невозможно было бы делать то, что конкретный человек (или группа людей, взятая за единицу) делает в выбранном нами для описания контексте.

   Например, главному герою фильма «Английский пациент» в контексте «Граф Алмаши как профессионал» присущи такие способности, как одержимость своей работой, точность, интерес ко всему происходящему вокруг, способности к языкам. У него также имеется способность постоянно учиться, способность писать научные книги, способность работать в походных условиях, неприхотливость в быту, способность быстро ориентироваться и принимать нужные решения в экстремальных ситуациях. В профессиональные способности героя, безусловно, входят способность выстраивать уважительно-холодноватые дистантные отношения с коллегами, способность в полной мере отключаться от работы, великолепно танцуя на вечеринках. Важно помнить, что на данном уровне не существует оценок типа «хорошо» и «плохо». Поэтому к способностям героя как профессионала можно отнести также его некоторую нелюдимость и суховатость («несколько сотен страниц монографии без единого прилагательного»), категоричность и порой даже бесцеремонность.

   В речи уровень Способностей выражен либо именами существительными («умеренность и аккуратность»), либо глаголами, но только в том случае, если перед глаголом стоит слово «способность» (способность глубоко нырять, способность доставлять близким людям радость, способность надолго обижаться). Слово «способность» перед глаголом подразумевает некое регулярное, продолженное во времени повторение человеком определенного действия, соответственно, становящееся вследствие этого неким качеством. Так, «Я обиделась» – это уровень Поведения, а «У меня есть способность легко обижаться» – это уже уровень Способностей. На семинарах часто звучит вопрос: «А как же со способностью дышать, способностью ходить? Ведь это всего лишь элементарные поведенческие навыки, неужели и их можно отнести к уровню Способностей?» Ответ – да, конечно, можно. Все зависит от контекста. Если, например, взят контекст «Развитие годовалого ребенка» или «Реабилитация пациента после травмы бедра», то способность ходить становится полноценной и важной Способностью.

   Итак, в речи человека информация о способностях может звучать после слов «Я способен…», «Я могу…», «У меня есть такие качества, как…», «Я обладаю такими свойствами характера, как…».

   Уровень Убеждений и Ценностей

   У человека от природы может быть множество способностей и возможностей, но развивает он почему-то не все, а только некоторые из них. У одной нашей знакомой абсолютный музыкальный слух: услышав понравившуюся ей мелодию или песню, она тут же может сыграть ее на фортепиано с аккомпанементом, причем делает это с ходу, с любой ноты. Но в жизни она очень редко подходит к инструменту, у нее достижения совсем в другой профессии. На наш вопрос, почему она не стала развивать в себе именно свои музыкальные таланты, она ответила: «Но это ведь так легко! Я и так умею играть на пианино в свое удовольствие». Что мы можем понять из ее ответа? Для нее не представляет особой ценности то, что дается ей легко, и к тому же собственное удовольствие она тоже не слишком ценит, учитывая, как редко она добирается до инструмента. На наш вопрос «А что тебя все же может заставить подойти к инструменту?» ответ был «Когда это кому-то нужно, когда кто-то об этом просит».

   Профессия нашей знакомой – психолог-психотерапевт. Действительно, она сознательно берется за самые сложные случаи, от которых многие ее коллеги отказываются, – вот уж кто не ищет легких путей! И, берясь за них, она, безусловно, не сомневается, что это «кому-то нужно». Несомненно, ее профессия ей ценна как отклик на чью-то просьбу о помощи, тем более что в психотерапии подразумевается работа именно «по запросу» клиента!

   Мы знаем другого человека, который, обладая удивительными способностями к рисованию, использует их исключительно для того, чтобы на вечеринках развлекать гостей дружескими шаржами и самому получать удовольствие от произведений великих художников. Почему он не стал связывать свою жизнь именно со своими великолепными способностями и возможностями в области рисования? Ответ его был прост: «Ну что вы, рисование – это недостаточно серьезное занятие, чтобы связывать с ним жизнь. Мужчине нужна профессия со стабильным заработком, востребованная в обществе». Этот мужчина – финансист. Он действительно востребован как профессионал, имеет стабильный высокий заработок, прекрасный семьянин, который серьезно относится к воспитанию детей. Из слов этого человека ясно, что его ценностями в профессии являются «серьезность», «востребованность в обществе», «стабильный заработок». Кроме того, слова «мужчине нужна профессия» выдают некую его ценность разделения социальных ролей на мужские и женские. Выбираемая этим человеком профессия должна быть, безусловно, «мужской». Судя по всему, профессия художника не является для него по-настоящему «мужской».

   Для чего мы привели эти два примера? Для наглядной иллюстрации того, что именно ценности диктуют нам поведение и стиль жизни, поскольку именно они заставляют нас выбирать и развивать в себе именно те или иные способности и возможности. И именно выбранные и развиваемые способности и возможности позволяют нам осуществлять конкретное поведение (ограниченное конкретными способностями и возможностями) в конкретном окружении (ограниченным конкретным поведением). Убеждения и Ценности – это то, во имя чего, ради чего, для чего и почему человек совершает благородные поступки или безумства. Иногда то, что со стороны или по истечении времени оценивается как полное безумие и варварство, самими людьми в момент совершения тех аморальных действий воспринималось как нечто благородное и даже жертвенное, – например инквизиция или охота за «врагами народа» в сталинские времена.

   Ценности человека формируются с развитием его личности и одновременно под влиянием социума. Для карьеры индивида хорошо, когда они хотя бы в какой-то степени совпадают: тогда человек может быть достаточно успешен в данном социуме. За социум можно принимать как семью, так и целую страну. Почему мы сказали «хотя бы в какой-то степени»? Если ценности индивида полностью совпадают с ценностями социума, то он уже не является «личностью» в полном смысле этого слова: он – человек толпы, «среднестатистический» человек.

   Как шутил по данному поводу Марк Твен, «Если вы заметили, что вы на стороне большинства, это верный признак, что пора меняться».

   Когда человек полностью отождествляет себя с какой-то определенной системой или социальной средой, то границы его личности размыты и ее, по сути, нет. Это не значит, что для того, чтобы сохранить собственное лицо, нужно в буквальном смысле бунтовать против всех ценностей собственной семьи и собственной страны: в этом случае есть риск попасть в микросоциум инакомыслящих, где ты просто обязан не соглашаться ни с одной из предлагаемых социумом ценностей. Самое важное – честно отвечать себе самому на вопрос, что́ мне нравится, а что́ нет.

   Кстати, для многих людей это является огромной проблемой: они не могут ответить на вопрос, нравится или не нравится им тот или иной фильм, то или иное предложение, пока не поговорят с людьми, мнением которых дорожат. Таким клиентам психотерапевты рекомендуют завести тетрадочку, где все листы разделены на два столбика: что мне за сегодняшний день понравилось и что мне за сегодняшний день не понравилось. Это может касаться чего угодно: собственного поведения, поведения и высказываний других людей, увиденного по телевидению и т. д.

   Понимание того, какие ценности во мне – мои, какие – привнесенные извне, но не мои, и наконец, какие – привнесенные извне, но которые почему-то находят во мне отклик, хотя я их раньше не считал своими, помогает человеку жить полноценной жизнью и не натворить многих глупостей.

   Ценности – это некие маяки, которые позволяют человеку не потерять направление в бурном океане жизни. Для кого-то светящими маяками являются такие понятия, как «свобода», «любовь», «гармония», для кого-то – «власть», «деньги», «сила».

   Убеждения – это не столько маяки, сколько ориентиры, позволяющие не заблудиться в лесу. За каждым убеждением стоит большой опыт – либо свой личный, либо опыт, подтверждающий выгодность или безопасность подчинения меньшинства большинству, соответственно, и следования убеждениям большинства. В любом случае, убеждения предполагают некие сложившиеся схемы мышления, за которые человек упорно держится, боясь без них потеряться и заблудиться. Причины и историю возникновения того или иного убеждения человек чаще всего не помнит: но схема сидит крепко. Именно потому изменить такие схемы-убеждения человека бывает чрезвычайно сложно.

   На эту тему существует психотерапевтический анекдот. В психиатрической больнице один пациент убежден, что он – труп. Доктор всячески пытается его в этом разубедить, но ему это не удается. Наконец, он спрашивает пациента: «Слушайте, а кровь у трупов бывает?» Пациент отвечает доктору: «Да что вы, доктор, с ума сошли? Откуда же у трупов кровь? Вот я – труп, и у меня крови нет!» Тогда обрадованный доктор берет палец пациента, делает прокол иголкой, выдавливает капельку крови и торжествующе произносит: «Вот! Вы видели? У вас – кровь! У трупов крови не бывает, значит, вы – не труп!» Пациент, задумавшись, изрекает: «Надо же, а я и не знал, что у трупов бывает кровь».

   Анекдот наглядно показывает, насколько проще человеку подстроить очевидные явления под свои уже существующие убеждения, чем хоть на йоту их изменить. И для этого совсем не обязательно быть пациентом психиатрической клиники, можно быть даже великим человеком и известным ученым. Можно вновь вспомнить, что, когда философу Гегелю указали, что его теория иногда расходится с фактами, он ответил: «Тем хуже для фактов».

   Как же выражается уровень Убеждений и Ценностей лингвистически? Это слова «Я уверен, что…», «Я убежден, что…», «Для меня важно…», «Для меня ценно…», «Я стремлюсь к…», «Я ценю…», «Я дорожу», «Я верю в…». Это могут быть также высокие понятия, выраженные номинализациями, – например «равенство», «дружба», «изобилие».

   Уровень Сущности

   Его еще иногда называют уровнем Идентификации. Это ответ на вопрос «Кто я?» в определенном контексте. В трагедии Николая Гумилева «Отравленная туника» царевна Зоя говорит поэту Имру: «Я – только тучка, ты же – ветер вольный, по прихоти играющий со мной…» «Ты – мое Солнце», – пел Робертино Лоретти. Бывает, конечно, и менее романтическое восприятие уровня Сущности, например «В семье я – ломовая лошадь». Или, «Я – младший ребенок, и этим все сказано». Или «В профессии я – охотник за деньгами». Или «В компании приятелей я всегда – первая скрипка».

   Уровень сущности – это наивысшая степень обобщения и некий метафорический образ самого себя или других людей в определенном контексте. Например, «Мы с мужем – как два крыла, несущие семью через жизнь». Или «В семье я один вынужден исполнять роль какого-то карательного органа, потому что ни жена, ни теща не могут справиться с распустившимся вконец ребенком!».

   В нашей современной культуре, увлеченной игрой в гороскопы, часто сущность года, в который человек родился, является существенным дополнением к сущностному восприятию им самого себя. Так, одна дама гордо заявляет: «Я – Огненная Лошадь». Другая же дама скромненько вторит ей: «А я – Коза…» Мы знали женщину, которая совершенно серьезно не хотела планировать беременность два ближайших года только потому, что сначала шел год Свиньи, а за ним сразу же следовал год Крысы. Она заранее негодовала: «Представляешь себе, нашего ребенка спросят, кто он по гороскопу. И он будет вынужден ответить: «Я – Свинья» или «Я – Крыса»! Подумай только, какой ужас!»

   А вот еще один подслушанный нами казусный пример из разговора между несколькими подростками: «Мы знаем, Паша, ты по гороскопу – Петух и Рак одновременно, но мы никому не скажем». Слава Богу, в знаках Зодиака овца романтично называется «Овном», а бык – «Тельцом».

   «Принудительное» отождествление себя с образами знаков зодиака или годов рождения, которые человеку не нравятся, – яркий пример слияния личности с социумом. Год и месяц рождения мы себе не выбираем: сущности «зверей года» и знаков зодиака чаще всего навязываются человеку агрессивным социумом как некий штамп восприятия самого себя и других людей.

   На самом же деле астрология – очень серьезная наука и в ней нет никаких штампов, а присутствуют только те или иные возможности, вызванные влиянием звезд на конкретного человека. И наша примитивная «Бытовая астрология по месяцам» не имеет ничего общего со сложнейшими вычислениями истинной астрологии.

   Это все к вопросу о границах личности. Мы совершенно не хотим сказать, что если человеку нравится образ Дракона или Тигра, символизирующего год его рождения, то он не может ввести его как ресурс в восприятие им самим некоторых аспектов своей сущности. Это даже очень здорово. Но если русскому человеку по каким-то причинам не нравится японский образ его года, то он вовсе не обречен говорить: «Я – Свинья!» Он может сознательно диссоциироваться от неприятного ему культурального штампа, и на вопрос по поводу символа своего года рождения может ответить, например: «Я родился в год, который восточный гороскоп, кажется, называет годом Кабана, но, если честно, я никогда этим серьезно не интересовался». Или «Я родился в год Кабана. Японцы описывают его как очень интересного зверя». Вариантов может быть множество: от полной диссоциации от навязываемого образа до поиска в нем неких черт, которые человеку в нем по-настоящему нравятся и которые он с удовольствием бы у него позаимствовал. Например: «Я родилась в год Крысы. Надеюсь, хотя бы этот умный зверь поможет мне со временем стать хорошей хозяйкой!»

   Но гороскопы – это еще «цветочки». Самый яркий пример отсутствия собственного уровня Сущности у человека – это принадлежность к какой-либо секте. Там не принято воспринимать себя отдельно от коллектива: есть члены некой стаи, некоего муравейника, и основная ценность в том, что они все вместе: «Мы с братьями, мы с сестрами». И никаких «Я»! Если человеку, члену секты, удается восстановить его собственный Сущностный уровень (у нас бывали такие клиенты), то он из секты очень быстро и естественно уходит.

   Все мы, являясь частью своей культуры, цивилизации и социума, склонны в той или иной степени терять собственное метафорическое восприятие своей Сущности. Это происходит во многом из страха быть самим собой: «А вдруг меня не будут любить (засмеют, не примут) таким, какой я есть?» И человек, боясь оставаться самим собой, пытается в зависимости от возраста втиснуться в какой-нибудь социальный штамп вроде «Бритни Спирс», «Доктора наук» или «Успешного бизнесмена». Добраться до собственной Сущности в различных контекстах – это значит бесконечно обогатить самого себя и обрести подлинную внутреннюю свободу.

   В речи уровень Сущности бывает выражен либо именем существительным («Я как солнце, я как ветер»), либо метафорическими образами («Он – как охотник, попавшийся в собственный капкан»).

   Уровень Идеала

   Этот уровень практически не выражается словами. Чаще всего человек идентифицирует его для себя как Свет, независимо от культуры и вероисповедания. Это то, откуда мы пришли, то, куда мы уйдем, и то место, где мы изредка пребываем в особые моменты нашей жизни, связанные с мистическими переживаниями. Такие моменты случаются не у всех, но когда мы изнутри себя говорим такие слова, как «Первоисточник», «То, куда мы все стремимся и куда рано или поздно попадем», «То, откуда мы пришли», то обычно мы где-то в глубине души понимаем, о чем идет речь, хотя и не можем этого рассказать.

   Логические уровни в теле

   Мы только что подробно говорили о том, как Логические уровни представлены в нашей речи. Но они находят свое отражение также и в теле. Так, уровень Окружения – это то, что ниже колен. Уровень Поведения – это то, что выше колен и ниже пояса. Уровень Способностей – в районе солнечного сплетения. Уровень Ценностей – грудная клетка, сердце. Уровень Сущности – лицо и шея.

   Говорят, что любой настоящий танец (не аэробика!) – это прокачка энергии по Логическим уровням. Действительно, достаточно вспомнить африканские танцы, где все самые интенсивные движения находятся в основном в зоне Поведения. Классические испанские танцы делают сильный акцент на уровне Способностей и Возможностей. Традиционные японские и индийские танцы, исполненные символизма, задействуют Ценностный и Сущностный уровни, а к Идеалу больше всего тяготеет классический балет.

   Зачем нам это знать? Дело в том, что когда человек говорит нам о своей проблеме, он задействует свою жестикуляцию, свое тело. Подключив калибровку и знание Логических уровней, мы можем предположить, на каком логическом уровне человек позиционирует для себя данную тему. Например, говоря о ценностных вещах, он, скорее всего, будет жестикулировать на уровне груди («бить себя в грудь», «положа руку на сердце»).

   Логические уровни проблем

   Собственно, проблемы Окружения решаются достаточно легко, и вряд ли по поводу них кто-либо будет обращаться за профессиональной помощью.

   Например, проблема «Я не могу читать, когда в комнате орет телевизор» решается очень просто: выключи телевизор и читай. Другое дело, если за этими словами стоят сложные семейные взаимоотношения, когда женщина не имеет права выключить телевизор или сделать тише звук, живя при этом с мужем в одной комнате и не имея возможности переместиться почитать на кухню. На то нам и даны метамодельные вопросы, чтобы лучше понять, что́ стоит за первым предъявлением проблемы. Но если все же данный вопрос для клиентки действительно находится только на уровне Окружения, а не говорит об отсутствии нормального контакта с мужем или о неумении выражать свои собственные потребности в семье, то все равно он решается просто даже в коммуналке: иди читать в парк.

   Или «Я не могу не курить, когда рядом со мной кто-то курит». Если это только вопрос Окружения (в данном случае, с «захлестом» на Поведение), то он решается достаточно легко: решив прекратить курить, первое время сознательно избегай курящих компаний.

   Проблемы на уровне Поведения – это различные простые эмоции и поведенческие навыки, повторяющиеся регулярно, но возникшие не так давно. Например, страх ходить по определенной улице после увиденной там закончившейся трагически аварии или раздражение в ответ на поведение определенных людей. Это может быть и компульсивное переедание – когда человек пихает себе в рот еду, не замечая ее вкуса и количества. Это могут даже быть на первый взгляд сложные проблемы типа «панических атак» – внезапно возникающие неприятные физические и эмоциональные ощущения в толпе, транспорте и т. д. Вот примеры типичных предъявлений проблемы на уровне Поведения: «Уже где-то месяц я испытываю страх, находясь в местах большого скопления народа» или «В последнее время я почему-то стал гораздо больше орать на моих детей, и сам злюсь на себя за это». Или «Последний месяц я не получаю никакого удовольствия от интимных взаимоотношений, хотя по-прежнему люблю мужа и дорожу нашим браком».

   Сначала мы даем клиенту выговориться в разумных пределах, при помощи метамодельных вопросов помогаем сформулировать жалобу, затем – запрос и наконец работаем в какой-либо из техник (кстати, после качественной беседы в раппорте и пары удачных рефреймингов техника уже может и не понадобиться).

   Проблемы на уровне Способностей человек чаще всего выражает словами: «Я не могу, я не способен, у меня нет навыка» и т. д. Например, «Я не могу договариваться с людьми и отстаивать при этом свои интересы». Или «Наверное, я просто не способен сконцентрироваться на чем-то одном и поэтапно достигать своей цели». Здесь тоже предполагается несложная терапевтическая работа. Главное, необходимо помочь человеку осознать, что в его случае речь идет всего лишь о некоей способности, которая по различным причинам была до сих пор недостаточно развита. Далее, мы вместе с клиентом выстраиваем результат на формирование нужной ему способности (см. технику «Хорошо сформированный результат»), а также добавляем ему необходимых ресурсов (любые техники на выбор!).

   Сложнее всего работать с проблемами Убеждений-Ценностей и Сущности. Как мы уже говорили выше, если человек в чем-то по-настоящему убежден, то его очень сложно в этом разубедить, поскольку за убеждением стоит некий личный обобщенный опыт. С одной стороны, убеждения предназначены для поддержания некой структуры собственной жизни, образа мышления, они составляют скелет, основу системы. С другой стороны, как скелет неизбежно ограничивает наши движения, так и все убеждения являются в какой-то степени ограничивающими. Поэтому не стоит стремиться изменить все убеждения только из-за того, что они представляют собой некие ограничения нашей свободы, иначе мы лишим человека какой бы то ни было опоры.

   Менять стоит только то, что реально мешает человеку жить.

   Как определить, что́ человеку жить действительно мешает, а что́ не мешает? Просто внимательно слушать, что он говорит. Например, человек грустно произносит: «Если бы свою жизнь можно было поменять в сорок лет!» В этой фразе мы явно слышим ограничивающее убеждение, что «в сорок лет поздно что-либо менять». С этим и можно поработать, на то и существуют специальные приемы и техники.

   Проблема, заявленная на уровне Ценностей, может звучать приблизительно так: «Я запутался. Я уже не знаю, во что мне верить. Судя по всему, я до сих пор жил как-то не так, а как жить дальше – не знаю».

   Совсем сложно работать с проблемами, заявленными на уровне Сущности: «Я – неудачник по жизни» или «Я – несчастливая в любви женщина, как и моя мама». Здесь нужно работать через проработку Логических уровней, менять сущностное восприятие себя в определенном контексте и затем понижать логический уровень задачи. В любом случае это работа не на один сеанс. Основной прорыв, возможно, произойдет уже в первую встречу, но далее необходим на какое-то время курс поддерживающей терапии с домашними заданиями.

   Предпочтения в существовании на каком-либо из Логических уровней

   Для каждого человека свойственны некие предпочтения в выборе наиболее осознаваемых им и, соответственно, наиболее озвучиваемых им в речи Логических уровней. Кто-то может часами обсуждать наряды и обстановку в доме (Окружение), кто-то будет самозабвенно рассуждать о спортивных упражнениях и о подходах к тренажеру, о приготовлении того или иного блюда (Поведение). Иные могут без конца мечтать и обрисовывать те или иные возможности и проверять, насколько они соответствуют нынешним реальным способностям (забывая при этом наметить конкретные действия для их реализации). А кому-то вся эта «проза жизни» глубоко безразлична: их волнуют только общие вопросы типа «Зачем?», «А смысл?», «Во имя чего?».

   На эту тему даже существует анекдот. Пациент спрашивает доктора: «Доктор, я буду жить?» Доктор отвечает: «А смысл?»

   Губит не вещество, а доза. Застревание в любом из Логических уровней ведет к дисгармонии в мышлении и, соответственно, в жизни. Каждый логический уровень хорош на своем месте.

   Скажем, о чем лучше говорить во время еды за столом? У нас в России, например, говорят о чем угодно: о политике, о проблемах, о знакомых. Или даже, как у классика, о том, «Кому на Руси жить хорошо». Будет большой удачей, если кто-то из приглашенных гостей догадается похвалить труды хозяйки дома. У французов же имеется неукоснительное правило: за столом говорить только о еде! Удивительно, как долго эта замечательная нация умудряется удерживаться в застольном разговоре на уровне Окружения и Поведения. «Как чудесно приготовлен этот соус! Кажется, сюда добавлен карри? Я пробовал похожий соус на свежих сливках недавно в итальянском ресторане со спагетти, но там не было карри, а здесь благодаря этой приправе появляется какой-то тонкий привкус и аромат». Другой собеседник, сидящий за столом, непременно перехватит тему и скажет: «Индусы считают, что карри хорошо влияет на здоровье и в особенности – на настроение. Местный повар явно позаботился о нашем настроении». Третий участник обеда тоже не будет молчать: «Вино просто превосходно. Оно, кажется, испанское? Да, именно такой вкус у меня связан с Испанией, причем даже с Испанией моей молодости, когда мы посетили один старинный замок в горах: еще тогда это вино произвело на меня сильное впечатление». И так может продолжаться все время обеда. Как известно, разговоры о приятных вещах – тем более связанных с едой – улучшают процесс пищеварения и усвоения продуктов. К тому же это долг вежливости перед хозяевами дома или людьми, пригласившими всех в ресторан. Русский человек, попавший без «предварительного инструктажа» на такой обед, будет себя чувствовать как на другой планете, а если вдруг, желая принять участие в разговоре, все же ляпнет что-нибудь о политической ситуации в стране и о материальных проблемах, то будет молчаливо осужден как невежа.

   У русских вообще сильно страдает культура еды. Только у нас в стране можно сказать: «Мне бы кинуть что-нибудь в себя!» Зато у нас все в порядке с возможностями и ценностями. Иностранцы, европейцы и американцы, любят ездить к нам за идеями, чтобы затем пошагово и аккуратно воплотить их в жизнь.

   Для русских гораздо комфортнее высокие Логические уровни для существования и мышления: именно поэтому у нас больше воздуха, больше спонтанности и непредсказуемости. Наши водители в целом водят гораздо лучше западных водителей (хотя «тормозов» достаточно везде). Ведь у нас в стране в тех местах, где нет представителей ДПС, царит «езда без правил», и поэтому наши водители, чтобы выжить, привыкли постоянно искать и находить новые возможности в непредсказуемых ситуациях, в то время как западный водитель сразу теряется от такого вопиющего несоблюдения инструкций! Сейчас мы предложим один американский анекдот, чтобы наглядно показать разницу в мышлении различных культур.

   Едут двое по ночной дороге, русский и американец, русский – за рулем. Красный свет, пустая «зебра», пешеходов нет. Русский проезжает на красный свет. Американец в ужасе кричит: «Ты куда?! Ведь красный свет!!!» Русский удивленно на него смотрит и говорит: «Но ведь никого нет!»

   Почему же вы не смеетесь, дорогие читатели? Анекдот закончен, и именно в этом месте американцы просто давятся от смеха! Они смеются над несоблюдением правил поведения: это для западного человека немыслимо. А для нас совершенно естественно, что водитель, оценив ситуацию как безопасную для пешеходов и для себя, поступил в соответствии с новыми возникшими возможностями.

   Или еще один анекдот, наш, психотерапевтический.

   Женщина-психоаналитик идет ночью по лесу. На нее нападает маньяк, насилует ее и убегает. Женщина-психоаналитик поднимается, отряхивается и задумчиво говорит: «Боже мой, сколько же у этого бедняги проблем!»

   Обычно всем нашим соотечественникам этот анекдот нравится. Еще бы! Он как раз – о дисбалансе ценностей, о том, насколько женские и личностные ценности у женщины-психоаналитика могут находиться «в загоне» по сравнению с профессиональными ценностями. Но когда одна наша студентка и коллега попыталась рассказать данный анекдот своему мужу-американцу, директору весьма уважаемой клиники, он впал в ярость. Целый вечер она и еще одна российская коллега пытались объяснить добропорядочному американцу, что́ в этом анекдоте смешного, и каждый раз он отвечал им в негодовании: «Но изнасилование – это же подсудное противозаконное дело! Я не хочу, чтобы моя жена рассказывала такие анекдоты!»

   Как понимает читатель, мы ни в коей мере не за изнасилование. Просто фильтр внимания нашего соотечественника сразу же выхватывает ценностный уровень и опускает поведенческий, в то время как фильтр внимания американского гражданина вылавливает уровень Поведения. Точно так же и с анекдотом про водителя, проехавшего на красный свет. В нашей культуре настолько принято пропускать мимо внимания уровень Поведения, что мы его пропускаем мимо себя и в этом анекдоте, подспудно ожидая, когда же нам наконец скажут что-то забавное про ценности и мы наконец посмеемся.

   Если разговор происходит на достаточно высоком Логическом уровне, то резким занижением этого уровня можно больно ранить или даже оскорбить собеседника. Мы приведем два примера, чтобы проиллюстрировать данный тезис.

   Начинающийся семинар по характерологии. Участники традиционно высказываются по кругу по поводу своих ожиданий от семинара. Один молодой человек начинает пылко говорить: «Меня зовут Андрей. Мне необычайно интересен человек во всех его проявлениях. Я пришел для того, чтобы побыть в атмосфере, где всем интересен человек, и узнать для себя много нового о человеке». Преподаватель задумчиво отвечает: «Спасибо, Андрей. Вы сейчас так вкусно говорили, как будто ели кебаб. Спасибо за вашу пылкость и любовь к кебабам». Как мы видим, Логический уровень, на котором говорил Андрей, был резко занижен не очень тактичным преподавателем. Вместо того чтобы ответить студенту на предложенном им уровне Сущности и Ценностей, преподаватель прокомментировал запрос Андрея на уровне Поведения и Окружения.

   Пример второй. Один приятель ударил другого, и больше они не общались. Отчего это произошло? Один из них рассказывал другому о своих возвышенных чувствах к девушке, в которую действительно был серьезно влюблен и которой восхищался. Второй приятель, выслушав его, ответил: «Я вижу, тебе не терпится проверить ее в койке!» И здесь мы видим беспардонное занижение Логического уровня, приведшее к выяснению отношений на кулаках. Кстати, приблизительно такой же по структуре разговор между Петром Гриневым и Швабриным в «Капитанской дочке» Пушкина привел к их дуэли. Петруша доверчиво читал Швабрину свои стихи, посвященные Маше, а Швабрин предложил влюбленному юноше вместо «нежных стишков» подарить Машеньке пару красивых сережек.

   Вот так осторожно нужно обращаться с этими Логическими уровнями.

   Но это вовсе не значит, что Логические уровни в разговоре всегда нужно завышать, дабы не задеть собеседника в лучших чувствах. Иногда бывает полезно намеренно занизить логический уровень проблемы, чтобы облегчить ее решение. Например, кто-то говорит: «Наверное, того, чего я желаю, добиться невозможно». Его психологически грамотный собеседник мог бы ответить приблизительно следующее: «По-моему, ты немного преувеличиваешь. Ты сейчас считаешь, что не можешь этого добиться, только потому, что на данном этапе у тебя, очевидно, не хватает способности ставить перед собой цель и поэтапно ее достигать. Подумай, какие конкретные шаги ты мог бы предпринять прямо сейчас, чтобы развить в себе такую способность, воспользовавшись твоим нынешним желанием?» Что тут было сделано? Сознательно понижен Логический уровень с Убеждений на Поведение. И задача теперь уже не представляется такой глобальной, как раньше.

   В Америке и Европе очень хорошо обжиты уровни Окружения и Поведения. Именно поэтому у них все в порядке с культурой быта: исправностью дорог, чистотой в общественных местах, с вежливостью на рабочем месте (она входит в правила поведения, в отличие от того, как это происходит у нас).

   У нас вежливый вопрос «Как ты?» подразумевает немедленное признание другого человека, которому задается вопрос, во всех своих радостях, проблемах и сомнениях, если таковые есть. А вежливый вопрос «Как вы доехали? Удалось ли вам миновать пробки?» предполагает как проявление внимания к собеседнику, так и сохранение некоторой дистанции, поскольку речь идет только об уровне Поведения.

   У «западных» людей также хорошо обстоят дела с соблюдением личностных границ членов сообщества. Действительно, на корпоративной вечеринке (корпоративные вечеринки только сейчас начинают входить в нашу российскую бизнес-культуру) не полагается много есть (лучше прийти, слегка перекусив), не полагается много пить (ограничиться бокалом вина и безалкогольными напитками, а еще лучше – только ими, сославшись на то, что вы за рулем). Не полагается обсуждать и оценивать своих коллег, тем более начальство, жаловаться на своих родственников (не сметь приближаться к уровню Сущности!), говорить о своих проблемах и сомнениях (не затрагивать уровень Убеждений и Ценностей!).

   О чем же тогда говорить, спросит наш соотечественник, если предполагается, что корпоративная вечеринка – это место и время, выделенные для неформального общения, то есть на вечеринке и разговоры о работе – табу? Вот тут мы еще раз наталкиваемся на различие менталитетов нашего и западного. «Они» легко могут приятно провести время на банкете, поговорив о спорте, о хобби, о приятных местах развлечений для взрослых и детей, о новых ресторанах, появившихся в городе, и как там готовят, о том, где лучше провести выходные или отпуск.

   Как мы видим, уровень разговоров на «правильной» корпоративной вечеринке по западному образцу не может подниматься выше уровней Окружения и Поведения. Даже если и упоминается кто-то из знакомых, то о нем сообщается только формальная информация: «Я ее встретил в аэропорту, когда она возвращалась с мужем из свадебного путешествия по Японии и говорила, что их молодая семья собирается осесть в Стокгольме, чтобы иметь возможность чаще навещать ее родителей, живущих в окрестностях Стокгольма в своем большом доме». У нас же, особенно после пары бокалов шампанского, обязательно полезут оценки, будут затронуты ценности и разговор перейдет на личности. Для «западников» говорить о ценностях и обсуждать личности на вечеринке – дурной тон и переступание чужих границ, поскольку то, что выше уровня Поведения и Способностей, – это уже слишком «личные и интимные» области.

   Вспоминается замечательный старый фильм с Роми Шнайдер «Королева Кристина». Премьер-министр тактично учит молодую королеву: «Ваше величество, если Вы сомневаетесь, что́ сказать, и хотите поддержать вежливую беседу, говорите о погоде». Кстати, еще одна «палочка-выручалочка» для поддержания нейтрального доброжелательного разговора, позволяющего не нарушать личных границ собеседников, – погода. Тут могут быть и обсуждения нынешней погоды, и сравнение погоды в своей местности с погодой в других краях на сегодняшний день, и воспоминания о погоде в недалеком и даже далеком прошлом, и обсуждение прогнозов синоптиков на ближайшие дни, недели и месяцы… И все это – уровень Окружения с возможным захлестом на Поведение.

   Зато для россиян говорить о погоде, транспорте, спорте и ресторанах несколько часов кряду скучно и мало реально! Именно поэтому в нашей культуре неважно обстоят дела с соблюдением личностной дистанции, а в западной культуре пока гораздо острее, чем у нас, стоит проблема одиночества и отчуждения.

   Нашей культуре и западной есть чему поучиться друг у друга. Плохо, когда голова и сердце существуют без ног и без того, что ниже пояса, но не менее плохо, когда ноги и то, что ниже пояса, существуют без сердца и без головы.

   Формирование естественной пирамиды Логических уровней

   Существует «естественная» и «перевернутая» пирамида Логических уровней. Естественная пирамида формируется постепенно, от рождения и по мере взросления, на всех периодах жизни и во всех контекстах.

   Когда ребенок рождается, он не отделяет себя от своего окружения. Он – это и его мама, и блик солнца на окошке, и звуки вокруг него. Постепенно он начинает связывать с собой свои физические ощущения и испытывать простейшие эмоции в связи с этими ощущениями (сухой – мокрый, сытый – голодный, болит животик – не болит животик). И вот он уже начинает каким-то образом действовать и воздействовать на мир, чтобы сделать свои ощущения более приятными: например, сообщить голосом о своем чувстве голода или намокших пеленках. Так формируется уровень Поведения. Затем ребенок потихоньку начинает управлять своим телом: что-то хватать, что-то тянуть в рот, садиться, выражать простейшие эмоции. В контексте взросления ребенка эти повторяющиеся осознанные навыки уже вполне можно назвать Способностями.

   Человечек продолжает развиваться, у него варьируется поведение, формируются все новые и новые способности. Но убеждения и ценности формируются значительно позже, когда развивается в достаточной степени способность к внешней и внутренней речи, когда человечек может обсуждать происходящее внутри и вне его с другими людьми и когда он может сам для себя сформулировать, чем он особенно дорожит и в чем он убежден. Насколько эти ценности действительно его, а насколько они были позаимствованы (навсегда или на какое-то время) у социума, окончательно покажет подростковый возраст.

   В возрастной психологии считается, что человек в основном сформирован уже к десяти годам: далее он только развивается и меняется в той или иной степени, но прочная основа для этого уже есть. Тогда же он уже способен метафорически осознать свою сущность в том или ином контексте. В более раннем возрасте это могли быть только заимствованные сущностные образы самого себя из взрослого мира, в которых он себя ощущал более адекватно и привычно – или менее адекватно: «Котик», «Солнышко», «Зайчик», «Ты моя худышечка», «Ты мой бегемотик». А бывает и такое, что для ребенка с детства становятся привычны такие сущностные образы применительно к себе, как «бестолочь», «идиот», «урод»… Действительно, ребенок беззащитен. И имеется в виду, конечно, не только физическая беззащитность, но и беззащитность всей его структуры в целом, когда нет своей устойчивой системы ценностей и восприятия собственной Сущности, способной защитить его от навязываемого ему восприятия себя.

   До пяти-шести лет ребенка родители выполняют роль защитников формирующейся структуры его личности. Они могут сказать: «Твоя воспитательница – глупая несчастная женщина, не обращай внимания на ее слова, а я завтра же пойду и разберусь с заведующей садиком по поводу слов, которые она тебе сказала». С шести и до двенадцати лет ребенка родители уже в гораздо меньшей степени способны огородить его от оценок педагогов в школе, поскольку для этого периода характерно прислушиваться к мнению школьных учителей. А уж в подростковом возрасте родителю нужно быть действительно большим авторитетом для дочери или сына и всей его подростковой компании, чтобы суметь при необходимости корректировать образ себя, навязываемый его чаду сверстниками.

   В общем, людям в любом возрасте рекомендуется не лупить друг друга по уровню Сущности для выяснения отношений, а критиковать только уровень Поведения. Не «Ты неряха!», а «Настя, ты уже в третий раз забыла вытереть после себя стол». Или не «Ты лентяй», а «Ты опять недостаточно добросовестно подготовился к сочинению». Изумительно в этом смысле воспитывают своих детей некоторые еврейские семьи: это просто музыка, как они отчитывают своих чад. Например, «Как же ты, Гриша, такой талантливый мальчик, можешь себе позволить так легкомысленно относиться к своим урокам?!» Они умудряются, «роняя, высоко поднимать»! Можно соглашаться с такими методами воспитания, можно нет, но невозможно не признать, что еврейская нация действительно как никакая другая изобилует талантливыми и одаренными людьми во всех областях… В науке воспитания гениев у нее есть чему поучиться!

   Для успешности и неуспешности в жизни чрезвычайно важно изначальное ощущение своей «хорошести» или «плохости». Если человечек привык считать себя «хорошим», то и в жизни все будет складываться намного проще. Существует даже компетентное мнение, что гендерная идентификация (идентификация социального пола) тоже формируется из ощущения своей изначальной «хорошести» или «плохости».

   Большое практическое подспорье в воспитании представляет собой фраза «Я – Миша, хороший мальчик». «Я – Миша» скорее всего относится к трем годам, когда человек начинает сознательно отделять себя от остальных, ощущать себя отдельной личностью («кризис трех лет»). Далее формируется сознание либо своей «хорошести», либо своей «плохости». Поскольку девочки в садике в основном ведут себя лучше, чем мальчики, то в «хорошие» чаще попадают девочки, а мальчики частенько угождают в «плохие». Отсюда у мальчика может возникнуть неосознанное ощущение, что для того, чтобы быть «хорошим», нужно быть девочкой. В общем, даже если мальчик показывает себя как самый отъявленный хулиган, для его психической и гендерной сохранности лучше, чтобы он разделял свою «хорошую» сущность и «плохое» поведение и мог сказать о себе: «Я – хороший мальчик, но иногда плохо себя веду».

   Перевернутая пирамида Логических уровней

   Мы только что описали, как формируется естественная пирамида Логических уровней. Но не всегда все идет так гладко. Словесное общение со значимыми представителями социума так или иначе оказывает огромное влияние на формирование человека, и, с одной стороны, оно его развивает, а с другой подавляет и «подстригает» в один ряд с другими. Любой микросоциум может достаточно агрессивно воздействовать на податливые и уязвимые границы личности ребенка, формируя ее по собственному «образу и подобию». Прежде всего, таким микросоциумом является семья. Но даже если семья пустит воспитание и формирование личности ребенка на самотек, есть вероятность, что он примкнет к другому микросоциуму, который возьмется за его формирование. Семья может как «пережать» ребенка, навязывая ему свои убеждения и ценности и формируя у него «семейный» образ себя, который, возможно, и не соответствует его истинной сути, так и упустить, передоверив его другим официальным или стихийно возникшим социальным структурам. Любой микросоциум, будь то семья, школа или дворовая компания, имеет свою систему ценностей, которую в той или иной степени пытается навязать всем принадлежащим к ней индивидам.

   Если человек отождествляет себя с подобной системой, то уже не Окружение является базой всей его пирамиды, а уровень Убеждений и Ценностей микросоциума, к которому он примкнул. Например, убеждения и ценности системы, к которой принадлежит человек, начинают доминировать над тем, что он реально видит и слышит вокруг себя.

   При нормально и естественно развивающейся пирамиде Логических уровней широким пьедесталом, держащим всю пирамиду, является уровень Окружения. Метафорически это означает: «Я ясно вижу все, что находится вокруг меня, и выбираю, какие действия мне совершать в предлагаемом окружении». Но если за базу взяты Убеждения и Ценности системы и пирамида строится на них, то получается, что ограничиваются Способности и Возможности, таким образом, ограничивается Поведение и совсем маленьким становится Окружение. А перевернутый образ «Я – Сущности» оказывается далеко отброшенным от собственных потенциальных ценностей, которых (именно собственных!) просто нет…

   Вспоминается один неуклюжий молодой человек в очках, который ходил какой-то смешной походкой, интенсивно размахивая руками. «Интересная у тебя походка», – заметила его знакомая девушка, наша молодая коллега. «Да, я эту походку долго у себя вырабатывал!» – гордо ответил молодой человек, поправив на носу очки. Затем он поведал трогательную историю о том, как его обманула одна девушка, после чего он стал «холоден и зол». Поговорив с ним чуть подольше, коллега выяснила, что молодой человек представления не имел, как он выглядит на самом деле: он искренне отождествлял себя с кем-то вроде современного Онегина или Печорина, когда-то обманутого в своих надеждах, а ныне – разочарованного в жизни сердцееда. Наша коллега знала его не как клиента, поэтому запроса на терапию там быть просто не могло и она не имела возможности ничем ему помочь. Молодой человек учился в аспирантуре филологического факультета одного из московских университетов, готовился стать литературоведом.

   Это был пример того, как человек, уютно и защищенно почувствовав себя в одной из систем (в данном случае литературоведческая среда), полностью с нею слился и потерял связь с реальностью как таковой. Почему же он там почувствовал себя комфортнее, чем где бы то ни было прежде? Понятно, что в каждом случае причины разные. Этот молодой человек был из благополучной дипломатической семьи, но его мама, выйдя замуж во второй раз, когда ему было всего шесть лет, уехала с новым мужем и их общим маленьким ребенком за границу на много лет, оставив сына от первого брака на воспитание бабушке. Мальчик, который воспитывался заботливой, но властной бабушкой, не мог адекватно себя чувствовать в среде сверстников, но хорошо учился. Особенно ему нравился русский язык и литература. Мальчик быстро ощутил, что рассуждать об опыте гораздо безопаснее, чем реально его проживать. Тем более – в данном случае, где безопаснее было диссоциироваться от реальной ситуации, чтобы не ощущать себя брошенным собственной матерью…

   Среда, где человек быстрее всего начинает чувствовать себя «хорошим», становится для него наиболее безопасной и наиболее комфортной, а ее ценности и язык начинают восприниматься как свои собственные.

   Если вспомнить Евангелие, Иисус Христос больше всего огорчался при виде фарисеев и книжников, хотя не брезговал обществом настоящих блудниц и грешников, способных искренне в Него уверовать. Книжники и фарисеи – представители книжной мудрости. Для них самое главное – писаный «Закон», а не то, что они реально видят и слышат. На любое «Почему?» у них всегда есть ответ: «Потому что в Торе так написано». Не потому, что я лично это видел, слышал, чувствовал, прожил, выстрадал, а потому что «так написано»!

   Бедные школьные учителя, особенно старшего поколения, тоже очень страдают принадлежностью к «красной пирамиде». Им всегда гораздо легче ответить на вопрос, как «надо», чем на вопрос, чего им в действительности хочется.

   В той или иной степени такая перевернутая пирамида есть у каждого из нас. Только кто-то больше тяготеет к своей естественной пирамиде, а кто-то – к перевернутой. Техника «Путешествие по Логическим уровням» позволяет добраться до своих реальных ценностей и осознать свою подлинную сущность в определенном контексте.

   Техника «Путешествие по Логическим уровням»

   Смысл техники

   Техника позволяет осознать поочередно все Логические уровни того контекста, который по каким-либо причинам требует бо́льших или меньших изменений. Это может быть как проблемный контекст, так и относительно благополучный, который человеку хотелось бы сделать еще лучше. Например, у клиентки может быть абсолютно беспроблемным контекст «Я как женщина», но контекст «Я как профессионал» может ощущаться как несколько «подвисший». Необходимо также оговорить, что имеет смысл брать только тот контекст, который хоть как-то присутствует в жизни.

   Например, девочке в 17 лет, никогда не жившей одним домом с мужчиной, бессмысленно брать для проработки контекст «Я как жена», даже если она очень мечтает выйти замуж. Но вполне возможно взять контекст «Я как будущая жена», и тогда работа принесет огромную пользу и изменит ее жизнь – возможно, кардинальным образом. Виртуальный же в данном случае контекст «Я как жена» принес бы только вред, поскольку увел бы девочку от видения реальной ситуации как она есть и был бы подобен дозе наркотика.

   По точно таким же причинам старому бездетному холостяку не стоит прорабатывать тему «Я как отец», но если он твердо вознамерился обзавестись ребенком или детьми, то тема «Я как будущий отец» была бы как нельзя кстати. Студент-шалопай, который, учась в вузе, не определился, зачем это образование ему вообще нужно (слово «шалопай» использовано не как ругательство, а как описание душевного состояния), ничего не извлечет из проработки темы: «Я как профессионал». Зато студенту, который знает, зачем он пошел в учебное заведение, очень поможет такая работа. Во-первых, она придаст ему уверенности в своих силах и, во-вторых, позволит гораздо более осознанно выбирать в бесконечном море предлагаемого учебного материала именно то, что он должен знать действительно безупречно, и меньше отдавать времени и сил тому, на что можно не тратить их слишком много.

   Есть несколько тем, которые всегда хороши для проработки: «Я как профессионал», «Я как личность» и «Я как мужчина» (или «Я как женщина»). Если не актуальны профессионализм или гендерная принадлежность, то собственную личность, если таковая имеется, всегда есть куда продвигать и развивать. И, конечно же, существует ряд тем, которые нужны далеко не всем, но всегда пользуются неизменной популярностью: «Я как жена (муж)», «Я как мать (отец)», «Я как глава семейства», «Я как хозяйка», «Я как руководитель», «Я как друг».

   Техника предполагает множество откровений по ходу процесса и мощный прорыв в качественно проработанной теме, если она была действительно актуальна.

   Пошаговка

   Техника прорабатывается в парах: Клиент – Терапевт. Нужно сразу приготовиться к долгой глубинной работе и заранее позаботиться о том, чтобы ни клиент, ни терапевт не были ограничены во времени. В среднем техника может продолжаться полтора-два часа, но могут быть отклонения от стандартной временно́й рамки как в меньшую, так и в большую сторону. Предварительно необходимо заготовить шесть надписанных карточек: Окружение, Поведение, Способности и Возможности, Убеждения и Ценности, Сущность (Я) и Идеал.

   1. Сознательный выбор клиентом контекста, который он хочет максимально осознать и проработать.

   2. Терапевт просит клиента думать о своем выбранном контексте, раскладывая карточки прямо на полу так, как самому клиенту хочется, но соблюдая при этом только два условия: заданная пирамидой Логических уровней последовательность и прямолинейность. «Прямолинейность» – это значит, что все карточки должны выстроиться строго по прямой линии. «Последовательность» – это значит, что, раскладывая карточки, ты соблюдаешь заданную пирамидой Логических уровней последовательность.

   3. Терапевт просит клиента встать в начале линии рядом с карточкой «Окружение» и, думая о своем контексте, если нужно, подровнять и подправить некоторые карточки, если клиенту хочется это сделать. Таким образом, мы добиваемся все большей «вживаемости» клиента в его систему Логических уровней заданного контекста.

   4. Терапевт просит клиента встать на карточку «Окружение» и назвать вслух все, что его окружает в данном контексте. Это могут быть конкретные помещения, конкретные места и детали этих помещений, например мебель, дорога куда-то, какой-то транспорт, какие-то пейзажи, какая-то одежда, косметика, запахи и т. д. Добиваемся от клиента максимально подробного осознания уровня Окружения, но ни в коем случае не даем ему потерять структуру: заставляем говорить только именами существительными (в крайнем случае с прилагательными), никаких глаголов и наречий. Клиент частенько путается в Логических уровнях, и дело терапевта – мягко, но неукоснительно следить за соблюдением их чистоты. Например, клиент говорит следующий текст: «Мой рабочий стол, компьютер, лампа… Очень много пыли – фу, какое безобразие!» Терапевт в данном случае должен сказать: «Очень много пыли» оставляем на нашем уровне Окружения, а «фу, какое безобразие» – отправляем на уровень Убеждений и Ценностей.

   5. Когда уровень Окружения осознан в достаточной степени, терапевт просит клиента встать на более высокую ступень и, глядя на свое Окружение как бы чуть сверху и со стороны, добавить туда то, что ему хотелось бы добавить. Ни в коем случае нельзя ничего выбрасывать, менять или исправлять ни в одном из Логических уровней: можно только добавлять желаемые элементы к уже имеющимся на каждом Логическом уровне.

   6. Как только клиент осуществил добавление нужных элементов Окружения в данном контексте, мы можем переходить к следующему уровню. Для этого терапевт просит клиента осознать себя на новой, более высокой ступени Логических уровней – уровне Поведения и перечислить вслух, какие действия он осуществляет в выбранном контексте, а также – какие простые ощущения и эмоции он в нем испытывает. Осознать действия, ощущения и эмоции необходимо тоже максимально подробно (учитывая особенности в этом смысле нашей отечественной культуры).

   7. Когда уровень Поведения осознан в достаточной степени, терапевт предлагает клиенту встать на более высокую по сравнению с ним ступень и добавить в уже имеющийся арсенал своих действий, ощущений и эмоций то, что, на взгляд клиента, ему хотелось бы туда добавить.

   8. Как только это будет сделано, терапевт предлагает клиенту осознать себя в данном контексте на ступени своих Способностей и Возможностей, которые позволяют клиенту осуществлять его осознанное поведение в уже только что осознанном им окружении – опять же в данном контексте. Если у клиента наблюдается некоторый ступор в осознании своего уровня Способностей и Возможностей, терапевт может помочь ему следующей фразой: «Я знаю, что у тебя есть такая замечательная способность, как Скромность. Попроси ее пока отдохнуть и призови такую свою способность, как Объективность, и с ее помощью спокойно и последовательно осознай свои способности и возможности, которые помогают тебе осуществлять данное поведение в данном окружении в выбранном контексте». Терапевт добивается, чтобы клиент назвал 5–7 своих «позитивных» способностей и возможностей: естественно, терапевт повторяет их вслед за клиентом и по возможности их запоминает хотя бы на пять минут, пока идет работа на уровне Способностей. После этого клиенту предлагается осознать несколько своих способностей и возможностей данного контекста, которые он в себе не очень любит. Как только клиент начинает их называть, терапевт спокойно и с полным приятием повторяет их за клиентом точно с таким же уважением к «нелюбимым» способностям и возможностям, как перед этим к любимым.

   9. Как только закончено осознание способностей и возможностей контекста, терапевт просит клиента подняться на более высокую ступень и, как он уже привык, посмотреть сверху и со стороны на свои способности и возможности. Если клиент хочет, он может добавить себе желаемые способности и возможности в своем контексте.

   10. Далее терапевт предлагает клиенту осознать себя на еще более высокой ступени по сравнению со своим уровнем Способностей и Возможностей выбранного контекста – на уровне своих Ценностей.

   
Здесь терапевту особенно важно четко задавать направление работы и соблюдать правила, потому что на данном уровне очень легко спровоцировать «вылет» клиента в «красную пирамиду», и тогда он начнет выдавать ценности социума, а не свои личные. Первый признак того, что работа пошла не в том направлении, – если клиент на уровне Ценностей вдруг бойко начинает рапортовать о том, как важно «сеять разумное, доброе, вечное». В этом случае дальнейшая работа в данной технике вообще не имеет смысла.

   Если же клиент как бы «зависает» и говорит немного, с трудом, тяжело подбирая слова, – это очень хороший признак правильной работы, поскольку пробиться к собственным ценностям отнюдь не так просто, – терапевт может быть уверен, что процесс движется в нужном направлении.

   Отчего же может произойти сбивка в перевернутую пирамиду? Основных причин может быть три (одна из них или все сразу). Первая причина – недостаточно подробное осознание ранее нижних Логических уровней – нет платформы для честной правильной работы. Вторая причина – терапевт позволил клиенту сбиться со структуры и уйти в болтовню и приведение частных примеров на тему различных вариантов поведения и окружения. Например, клиентка говорит: «Я часто злюсь на моего мужа. Вот в последний раз, когда он поздно пришел с работы, а я как раз только что уложила детей спать и вообще у меня болела голова – представляете себе, какой ужас! Вот я ему и говорю…» И т. д. и т. п. Бывают излишне мягкие терапевты, которые во всех техниках пытаются, как они считают, дать клиенту «выговориться», но это неверный путь, который ни к чему хорошему не приведет. Неправильно осознанные и структурированные нижние Логические уровни обеспечат сбой в верхних Логических уровнях. И третья причина – неточно сформулированные задание и вопросы по выявлению ценностей клиента. Бесполезно говорить «Назови свои убеждения и ценности в данном контексте» – это провокация терапевтом социально одобряемых ответов клиента – соответственно, «выталкивание» клиента в перевернутую пирамиду. Поэтому особая просьба к читателю – обратить пристальное внимание на грамотное выявление ценностей клиента.

   Выявлять подлинные ценности клиента можно только через глубинные ядра способностей и возможностей (см. технику «Путешествие к глубинному ядру»). Опыт показывает, что намного лучше идти к глубинным ядрам «нелюбимых», а не «позитивных» способностей и возможностей. Хорошо также выявить глубинные ядра тех качеств, которые клиент себе сознательно добавил в качестве желаемых с более высокой ступеньки.

   Например, одна из нелюбимых способностей клиента – «Лень». Узнав, где в теле клиента находится Часть, отвечающая за данное качество и состояние, идем к ее глубинному ядру, как в технике по его выявлению. Получаем, например, следующую цепочку: Лень – Расслабление – Податливость – Чуткость к импульсам Космоса. Таким образом, через Лень мы вышли на реальную ценность человека в конкретном контексте – Чуткость к импульсам Космоса.

   И так – со всеми «нелюбимыми» способностями. Тогда мы одновременно выходим и на истинные ценности человека, и прорабатываем клиента на приятие своих качеств без деления на плюсы и минусы, а также преобразуем принятые качества. Почему хорошо работать с глубинными ядрами добавленных позднее качеств? Потому что в технике по выявлению глубинного ядра мы всегда идем от тела, от ощущения данного качества клиентом в своем теле – и это гарантия подлинности процесса. Если мы работаем по всем правилам с качеством, которое еще только заявлено как желаемое, мы как бы «прописываем» его в теле клиента на законных основаниях.

   
11. Как только клиентом осознаны его личные ценности выбранного контекста, терапевт предлагает ему следующее: «Сейчас ты встанешь на следующую, еще более высокую ступень Логических уровней, на уровень своей Сущности, и задашь вопрос внутрь себя: кто я в данном контексте? Внимательно следи, какой символический образ у тебя возникает». Мы рекомендуем терапевту в этот момент мягко поднять руку в визуальную область клиента, чтобы тому было легче увидеть образ, поскольку в процессе проработки своих ценностей он почти наверняка пребывал в трансовом состоянии. Клиент называет образ.

   12. Терапевт предлагает клиенту посмотреть, в каком пространстве находится сущностный образ, куда он символически стремится, где в этом пространстве источник света.

   13. Как только найден символический источник света, терапевт говорит клиенту приблизительно следующий текст: «А теперь ты можешь сделать шаг на еще более высокую ступень – вступить в область своего Идеала. Это твой символический первоисточник, место, откуда ты пришел, куда ты стремишься, откуда ты всегда получаешь силы жить и творить. Вступи в этот свет и пропитайся им каждой своей клеточкой». Терапевт может, на всякий случай, по мере надобности слегка придерживать клиента под локоть, подстраховывая, если того будет немного шатать – это часто бывает в области Идеала. Если терапевт дошел с клиентом до Идеала, то раппорт к этому времени достигает такого качества, что любое прикосновение терапевта воспринимается абсолютно естественно. Тем не менее, чтобы сделать свое прикосновение максимально оправданным и незаметным, терапевт может откровенно сказать: «Иди туда спокойно: я здесь тебя страхую».

   14. Терапевт дает клиенту возможность минуты полторы-две пропитаться Светом, а потом говорит приблизительно следующее: «Как только ты почувствуешь, что пропитался Светом в достаточной степени, можешь поворачиваться на 180 градусов, и ты можешь при этом заметить, что все равно остаешься подключенным к источнику Света. А теперь пропитай все ступени твоего контекста этим Светом в той степени, в какой считаешь нужным, потому что Света от этого станет только больше. Ведь ты, наверное, уже понял, что чем больше ты его берешь, тем больше его остается…»

   15. Далее терапевт предлагает клиенту потихоньку возвращаться по направлению к уровню Окружения, осознавая при этом, как изменились его Логические уровни. Так, на уровне Сущности терапевт говорит: «Обрати внимание, какие изменения произошли в твоей Сущности после того, как она напиталась Светом, который ты ей послал…» Клиент должен сообщить, что это за изменения. Например, «Серая птица стала белой и взлетела», «Скульптура ожила и превратилась в живую женщину», «Бутон стал цветком», «Дерево стало крепче, выше и ярче». Мы никогда ничего не меняем в Сущности по своей инициативе!

   Далее, оказавшись на уровне Ценностей, мы просто спрашиваем клиента, как он себя ощущает на данном уровне (он все равно на обратном пути уже не помнит ни одной из своих ценностей, и не стоит его зря напрягать). На уровне Способностей мы точно так же, как и на Ценностях, спрашиваем только о самоощущении клиента. Но на двух фундаментальных уровнях мы останавливаемся чуть подробнее: терапевт расспрашивает, что нового появилось в действиях, ощущениях и эмоциях клиента в данном контексте. Точно так же и на уровне Окружения: что нового появилось в окружении клиента, как изменилось его видение. Очень часто образ Окружения изменяется субмодально, например «Краски стали ярче, изображение четче», или «Увеличился на несколько порядков объем, Окружение как бы расширилось», или «Все ко мне как бы приблизилось и от этого стало более родным и понятным».

   16. Завершаем процесс. Для этого терапевт просит клиента сойти с линии из карточек, еще раз посмотреть на пройденный путь, собрать карточки и забрать их себе, поблагодарить себя за работу.

   Экологичность

   С самого начала нужно сказать о технике безопасности. В течение всего процесса терапевту необходимо проводить метафору подъема вверх по лестнице Логических уровней. Если вдруг у клиента начинает звучать тема спуска вниз, процесс следует немедленно прекратить. Лично мы не сталкивались с такими ситуациями, поэтому подробно рассказать о них не можем, точно так же как и не можем предположить, каким образом терапевту удалось их допустить. Ясно одно: метафора спуска в процессе «Путешествия по Логическим уровням» опасна. Некоторые наши коллеги шепотом рассказывали, что после одного такого «спуска» клиент, проходивший у них семинар, через час сбил машиной человека, а в другом случае – сел в тюрьму. Что здесь причина, что – следствие, мы не знаем. Не знаем также, есть ли вообще какая-либо взаимосвязь между неприятностями клиентов и неудачным процессом с «Логическими уровнями», но все же рекомендуем соблюдать особую осторожность.

   Теперь отбросим мистику, перейдем к чистой практике. Терапевту следует помнить, что все этапы процесса – главные. Даже этап раскладывания карточек. Как-то на демонстрации одна пожилая дама раскладывала карточки контекста «Я как личность» целых сорок минут – поистине испытание терапевта на смирение! – хотя обычно это занимает одну минуту максимум! Результаты процесса были замечательными: дама-пенсионерка, завершив семинар, успешно занялась бизнесом, вдруг ощутила вкус к жизни и начала путешествовать по миру. Мы случайно встретили ее несколько лет назад в довольно дорогом ресторане с внучкой: они сидели и мило щебетали, как подружки, хотя во время семинара дама жаловалась на непонимание между ней и ее семьей, особенно ее младшими членами.

   В течение всего процесса клиенту на каждом этапе необходимо напоминать, в каком контексте мы работаем, или «держать рамку»: «Что тебя окружает как Личность», «Каковы твои действия как Личности», «Каковы твои способности и возможности как Личности», «Перейдем на уровень твоих Ценностей как Личности», «Кто ты как Личность?» В противном случае клиент «расползется» и процесс будет неэффективным.

   Напоминаем, что для полноценной работы необходимо максимально подробно проработать уровни Окружения и Поведения – фундамент всей пирамиды. Способности – последний уровень, куда мы можем добавить ресурс в виде новых способностей: то есть – в следующий уровень Ценностей мы специально уже никаких новых ценностей не добавляем! Ценности, как мы уже говорили, выявляются только через глубинные ядра нелюбимых и новоприобретенных способностей.

   Ни в коем случае нельзя «лечить» Сущность, особенно с точки зрения терапевта. Нам однажды пришлось столкнуться с ужасающей ошибкой одного терапевта, которую тренеру семинара тут же пришлось выправлять и самой довершать процесс. Наблюдая за работой пар, тренер заметила по калибровке, что одной клиентке явно неуютно. Когда тренер приблизилась в раппорте и мягко осведомилась, в чем дело, клиентка расплакалась и сказала: «Она стерла моего червячка!» Как оказалось, девушки работали над контекстом клиентки «Я как профессионал». На уровне Сущности клиентка увидела Дерево и сидящего на ней Червячка. Ее терапевту червячок не приглянулся, и она велела клиентке выбросить его куда-нибудь подальше с дерева (хорошо хоть не уничтожить!). А клиентка-то, как мы выяснили, отождествляла себя именно с червячком! У девушки-клиентки как раз на данном жизненном этапе интенсивно шел «библиотечный период» написания кандидатской диссертации – вот откуда образ «Червя». Кстати, после пропитывания Светом Червячок благополучно превратился в бабочку, которая полетела дальше. Жутко представить себе, что может натворить безграмотный и нечуткий терапевт в ответственном процессе! И далеко не только в НЛП.

   Примечание для тех, кто немного испугался

   Техника «Путешествие по Логическим уровням» вовсе не является такой громоздкой, как может поначалу показаться. Ниже мы приведем два примера процессов из реальной практики.

   А вкратце всю работу можно свести к следующим простым этапам:

   1. Выбрали контекст, разложили карточки, подправили.

   2. Окружение: осознали, посмотрели сверху, добавили ресурс, пошли выше.

   3. Поведение: осознали, посмотрели сверху, добавили ресурс, пошли выше.

   4. Способности: осознали, посмотрели сверху, добавили ресурс, пошли выше.

   5. Ценности: выявили глубинные ядра нелюбимых и новых добавленных способностей, осознали их как ценности, пошли выше.

   6. Увидели Сущностный образ, осознали, пошли выше.

   7. Побыли в Идеале, пропитались Светом, пропитали все уровни.

   8. Возвратились, осознавая изменения поэтапно на каждом уровне.

   9. Сошли с линии, осознали пройденный путь, собрали карточки, поблагодарили.

   
ПРИМЕР 1. Работа в технике «Путешествие по Логическим уровням»

   Контекст, выбранный для работы, – «Я как Личность».

   Клиентка – Марина, психолог, 36 лет, кандидат наук, специалист по телесно-ориентированной терапии и иппотерапии.

   Терапевт: Итак, Марина, если ты уже определилась с контекстом, с которым ты хотела бы поработать, я прошу тебя, чтобы ты, думая об этом контексте, разложила в пространстве нашей аудитории карточки с Логическими уровнями, соблюдая только два условия: прямолинейность и последовательность. Как ты помнишь, первая ступень – Окружение, выше идет – Поведение, еще выше – Способности и Возможности, еще выше – Убеждения и Ценности, совсем высоко – Сущность, а выше Сущности – Идеал. (Клиентка раскладывает карточки.) Разложила? Хорошо. Теперь, глядя на твою получившуюся лесенку вверх и опять же, думая о своем контексте, если хочешь, можешь какие-нибудь карточки подровнять, какие-то – подправить. (Клиентка выравнивает некоторые карточки.) Сделала? Так, хорошо.

   Сейчас я попрошу тебя встать на карточку своего Окружения как Личности и внутренним взором просмотреть все, что тебя как Личность на данном жизненном этапе окружает. Перечисляй вслух.

   Клиентка: Мой дом, моя семья, животные, моя машина, сотовый телефон, машина мужа, конюшня, плац и манеж для верховой езды, поля, озеро, город, храм, магазины детской одежды, разные рестораны, дорожные трассы, море, холмы, новые места, мое кресло в гостиной, сок, мое кресло в кабинете ночью, мой личный маленький телевизор с фильмами на английском языке, мой компьютер, моя профессиональная литература, моя любимая икона, моя ванная комната, мое зеркало в ванной комнате, мои напольные весы, кровать.

   Т.: Хорошо, Марина. Теперь, когда ты осознала свое нынешнее основное окружение как Личности, поднимись на ступеньку выше и, глядя на него как бы с некоторого расстояния и сверху, добавь в свое Окружение как Личности то, что ты хотела бы туда добавить.

   К.: Хочу добавить музыку, хочу добавить гитару, танцевальное пространство, хочу добавить медицинское учебное заведение, хочу добавить пару новых элегантных деловых костюмов и вечерний костюм для торжественных случаев, хочу добавить театры, балет, концерты, хочу добавить художественную литературу, яркие фильмы, больше ярких людей.

   Т.: Отлично. Позволь себе реально добавить все это в свое окружение.

   К.: А хватит ли в моем пространстве-времени места для всего, чего я для себя хочу?

   Т.: Для начала позволь себе все это реально добавить, а твое пространство-время разберется само в пропорциях и структурировании себя. Добавила?

   К.: Да, кажется, все даже более или менее реально вписалось.

   Т.: Хорошо, Марина. Теперь осознай себя на новой ступени – на уровне твоего Поведения как Личности и пробегись опять внутренним взором по всему, что ты делаешь как Личность. Именно самые что ни есть простые элементарные действия. Давай перечисляй.

   К.: Просыпаюсь, встаю, иду вниз, если не забуду, молюсь перед тем, как пить сок. Пью сок, параллельно читаю. Здороваюсь со старенькой собачкой, делаю ей укол. Быстро осуществляю свой туалет, бужу детей. Кормлю их завтраком, собираю, причесываю, сажаю в машину, машу рукой. Разговариваю с родными.

   Собираюсь, еду на работу на конюшню, совершаю утреннюю молитву в машине. Там же, в машине, делаю нужные телефонные звонки. Приезжаю на конюшню, чищу коня, распекаю конюхов, если нужно, решаю вопросы с ветеринаром, встречаю клиентов, работаю. Расседлываю, кормлю, глажу, разговариваю с лошадьми. Приезжаю домой – принимаю душ, переодеваюсь, обедаю.

   Далее – либо что-то пишу, либо что-то изучаю. Если приезжает с работы муж – не работаю, а общаюсь с мужем. Если нужно еще куда-то ехать – принимаю душ, обедаю, еду по делам.

   Если я дома, то встречаю вечером детей из гимназии, переодеваю, кормлю, сижу с ними, ставлю им фильм, а сама в продолжение фильма читаю профессиональную литературу, параллельно ношу соки, конфеты и пряники, сажаю на горшок, отвечаю на вопросы, «разруливаю» их разборки между собой, периодически порыкиваю и покрикиваю на детей. Купаю их в ванне, мою им головы, чищу зубы, вытираю, переодеваю на ночь, кладу в кроватки, быстро лечу принимать душ сама. Делаю старой собачке вечерний укол и надеваю ей памперс. Если успеваю – читаю на ночь Евангелие, если нет – встаю для этого среди ночи. Немного разговариваю с детьми на ночь, целую их. Укачиваю: чаще всего, засыпаю вместе с ними либо иду поработать – позаниматься английским, почитать профессиональную или духовную литературу. Ночью общаюсь с мужем, иногда встаю и читаю.

   Постоянно кого-то консультирую. В дни рождения (и очень редко просто так) встречаюсь с друзьями. Иногда созваниваюсь со знакомыми по телефону. На незнакомые телефонные звонки не отвечаю. По выходным чаще всего сплю до тех пор, пока не проснутся дети. Я вообще постоянно хочу спать: и вечером, и ночью, и даже днем пребываю в расслабленно-полусонном состоянии, если не нужно никуда ехать – спать хочу только дома. По субботам провожу время в конюшне со своими детьми, пасу с ними лошадей в полях. Затем дома обедаю и общаюсь с братом и с его женой. С утра по выходным сижу и смотрю, как дети играют между собой, часто при этом читаю свою профессиональную литературу. Очень редко читаю им. Посещаю с мужем и детьми ресторан опять же по выходным. По воскресеньям езжу с родными в церковь, заходим пообедать куда-нибудь. Иногда езжу по делам вдвоем с мужем: по дороге общаемся, что-то обсуждаем, веселимся. Два-три раза в неделю, когда ночует няня, – интенсивно встречаемся с мужем.

   В отпуске много плаваю в море, общаюсь с ним как могу.

   Т.: Какие ощущения, Марина, чаще всего испытывает твое тело, когда ты осуществляешь как Личность все те действия, о которых ты только что рассказала?

   К.: Странно…

   Т.: «Странно» – это оценка. Давай-ка отправим ее на уровень Убеждений и Ценностей. По нашим правилам на уровне Поведения можно говорить только о самих твоих ощущениях как Личности, без комментариев, хорошо?

   К.: Да, конечно. Я хочу спать, испытываю усталость, чувствую вялость, какую-то инертность в теле, но только дома. На конюшне, в машине, рядом с мужем, когда мы с мужем и детьми в другом месте, – у меня совсем другие ощущения… Так, пойдем по порядку. На лошади – иногда полная физическая свобода и полный комфорт, иногда – некоторая скованность, боль в мышцах после перерыва в верховой езде. У меня иногда сильно болит голова, я глушу это солпадеином и продолжаю функционировать как обычно. Если не помогает солпадеин, колю себе сама баралгин в попу и опять же продолжаю функционировать в обычном режиме: от солпадеина я веселенькая и возбужденненькая, а от баралгина – как стукнутая пыльным мешком по голове. Я ощущаю запахи детей, мужа, дома, полей, озера, лошадей, моря. Но ощущаю их не всегда, а когда я более или менее спокойна. Вкус пищи я тоже ощущаю не всегда, а только когда нахожусь в спокойном и уравновешенном состоянии. Еще у меня бывает особенное теплое чувство между горлом и солнечным сплетением, когда я правильно молюсь.

   Т.: Так, Марина, хорошо. Теперь расскажи, какие самые простые эмоции ты испытываешь как Личность?

   К.: Радость, тревога, раздражение, восторг, досада, стыд, страх, гордость, чувство вины, благодарность, недовольство собой.

   Т.: Так, Марина. Теперь я предлагаю тебе подняться еще повыше и, глядя как бы сверху и со стороны на уровень Поведения как Личности, добавить туда все, что ты хочешь: действия, ощущения, эмоции.

   К.: Я хочу добавить туда плавности: чтобы не спеша, но постоянно, без энергетических провалов.

   Еще я хочу добавить большей структурированности. Например, если я молюсь – то я только молюсь. Если полчаса в день я выделяю на общение с мамой, то в это время не занимаюсь больше ничем и не думаю ни о чем: только общаюсь с конкретным человеком. По прибытии детей из гимназии полчаса-час я занимаюсь только ими и больше никем и ничем. Как минимум полчаса после возвращения мужа с работы я общаюсь только с ним и наедине. Если я работаю – то только работаю. Если я езжу верхом, я только езжу верхом и общаюсь только с лошадью. Если я общаюсь с моим конем в деннике, то я общаюсь только с ним.

   Я хочу петь под пианино, танцевать, учиться играть на гитаре. Хочу посещать с мужем интересные спектакли, хочу больше писать научных работ, чаще принимать участие в конференциях, хочу раз в месяц смотреть интересный новый фильм. Хочу регулярно играть с детьми – именно играть, а не наблюдать, как они играют. Хочу танцевать. Еще не знаю, как именно это умудриться делать, но я хочу танцевать. И еще я приблизительно раз в месяц хочу встречаться с интересными мне людьми. И еще я хочу много пользоваться Интернетом: получать всю интересующую меня информацию и вести переписку.

   Что там теперь? Да, ощущения. Хочу сделать все свои ощущения более сильными и яркими: честно полностью пребывать в каждом моменте жизни и в каждом ощущении.

   Эмоции… Хочу спокойствия. Хочу полностью принять мои эмоции и перестать их бояться. Хочу спокойной интенсивности в проживании всех моих эмоций, хочу перестать их бояться и перестать бояться, что кто-то их увидит.

   Т.: Так, Марина. Теперь ты можешь осознать себя как Личность на еще более высокой ступени – ступени своих Способностей и Возможностей, которые, как ты, конечно, понимаешь, позволяют тебе осуществлять твое поведение как Личности в твоем Окружении. Итак, что это за твои способности как Личности?

   К.: Способность много работать, способность сопереживать, способность любить, способность быть благодарной, сила воли, энергичность, умение общаться и устанавливать контакт с приятными мне людьми, умение создать хорошую атмосферу в компании, способность быстро и спокойно действовать в экстремальных ситуациях. Еще у меня есть музыкальность, некоторая пластика, определенные профессиональные умения и навыки в моей прямой профессии и в верховой езде. У меня есть чувство вкуса. Еще, как мне кажется, я чувствую море.

   Т.: А есть у тебя как Личности способности, которые ты в себе не очень любишь?

   К.: Еще бы! Одна моя поганая раздражительность чего стоит, а тревожность…

   Т.: Стоп-стоп! «Поганая» – это оценка, соответственно, пусть идет в Убеждения и Ценности. Итак, раздражительность, тревожность – прекрасные способности. Что-нибудь еще?

   К.: Ладно. Раздражительность, способность впадать в ярость, обидчивость, способность жаловаться первым людям на вторых и вторым – на первых, страх прямых прояснений отношений, способность очень зависеть в своих поступках и словах от мнения близких значимых людей, хвастливость, способность красоваться перед другими.

   Т.: Спасибо, Марина. Теперь, когда ты так глубоко и подробно осознала свои способности и возможности как Личности, поднимись на еще более высокую ступень. Просмотри еще раз все свои способности и возможности как бы сверху и со стороны и скажи, хочешь ли ты добавить на этот уровень какие-либо новые способности и возможности.

   К.: Конечно, хочу, но пока не могу сообразить, чего хочу…

   Т.: Нас никто не торопит, все время – наше. Пауза тоже работает на качество нашего процесса, поэтому думай столько, сколько тебе нужно.

   К.: Кажется, поймала. Прежде всего хочу себе добавить такую способность, как адекватность. И еще мне очень нужна способность получать удовольствие от жизни.

   Т.: Марина, пожалуйста, ты прямо сейчас можешь реально добавить в свои способности как Личности адекватность и способность получать удовольствие от жизни.

   К.: Добавила.

   Т.: Отлично. Теперь ты можешь осознать себя на новой, еще более высокой ступени – ступени своих Убеждений и Ценностей. Мы сейчас займемся именно твоими Ценностями как Личности. Наши ценности – это глубинный ответ на вопрос «Почему для меня ценны именно эти, а не иные способности и возможности, которые позволяют мне осуществлять именно такое поведение в таком окружении как Личности». Итак, начнем по порядку. Раздражительность. Где в теле находится это качество?

   К.: На плечах! (Раздраженно делает движение плечами, как будто пытается что-то стряхнуть.)

   Т.: Теперь обратись прямо к этому чувству в плечах и спроси у него, что важного и ценного делает для тебя это чувство.

   К.: Оберегает мое время и мои границы. Точно, защищает мои границы…

   Т.: Хорошо, Марина. Предположим, твои границы уже достаточно четко обозначены и неприкосновенны. Спроси теперь, что важного и ценного дает тебе это ощущение неприкосновенности твоих границ?

   К.: Как это ты здорово сказала «неприкосновенность моих границ»… как будто я об этом всю жизнь мечтала…

   Т.: Марина, можно сказать, что Неприкосновенность твоих личностных границ сама по себе является твоей ценностью?

   К.: Да, да! Это меня очень вдохновляет. Именно не крепость границ – я хочу иметь контакт с миром, а неприкосновенность: прежде чем зайти на мою личную территорию, нужно постучаться и в переносном, и в прямом смысле.

   Т.: Хорошо. Итак, для тебя как для Личности очень важна Неприкосновенность твоих границ. Предположим, она у тебя уже есть. Твои границы неприкосновенны. Что важного и ценного дает тебе это ощущение неприкосновенности границ?

   К.: Я могу расслабиться и свободно дышать.

   Т.: Когда ты говоришь «расслабиться и свободно дышать», с каким чувством это для тебя связано?

   К.: С чувством гармонии с миром.

   Т.: Итак, для тебя, Марина, как для Личности чрезвычайно важны и ценны Неприкосновенность твоих границ и чувство гармонии с миром. (Марина молча кивает. Взгляд расфокусирован, дыхание глубокое, румянец на щеках.) Хорошо. Ты говорила о такой твоей способности: впадать в безудержную ярость. Где находится эта способность в теле?

   К.: Огненный шар в голове, часть которого застилает все огненной пеленой перед глазами.

   Т.: Спасибо Части, что проявилась. Теперь задай вопрос прямо ей: что важного и ценного она для тебя делает?

   К.: Дает возможность показать силу.

   Т.: Что важного и ценного для тебя в этом показе силы?

   К.: Уважение и проявление уважения со стороны других.

   Т.: А что тебе лично даст это проявление уважения со стороны других?

   К.: Ощущение, что Я ЕСТЬ.

   (Заметьте, что глубинная работа в техниках довольно часто выводит разных людей и в разных процессах на это мистическое переживание «Я ЕСТЬ». В нашей книге к нему же привел процесс в «Интеграции конфликтных частей».)

   Т.: Итак, для тебя как для Личности очень важно само это осознание «Я ЕСТЬ». А оно само что важного и ценного тебе дает?

   К.: Что Я РЕАЛЬНО ЕСТЬ и что я – полноценная Часть Мира.

   Т.: Итак, для тебя как для Личности очень важно ощущение неприкосновенности твоих границ, чувство гармонии с миром, а также того, что ТЫ ЕСТЬ полноценная часть мира. Мне все же хотелось бы, чтобы ты для себя осознала, во имя чего оно тебе нужно, это ощущение того, что ТЫ ЕСТЬ полноценная часть мира.

   К.: Это значит, что мне не нужно доказывать миру, что «я тоже есть!», как и он. Я просто есть, и я не пытаюсь избежать его давления или доказать ему, что я есть, а просто адекватно взаимодействую с ним. Если Я РЕАЛЬНО ЕСТЬ, он не может не замечать моего присутствия, он обязан считаться с моим присутствием в нем как с частью самого себя и, соответственно, не жить мимо меня, а реально договариваться и выстраивать отношения со мной, точно так же, как и я с ним!

   Извини, подожди… Только не прерывай меня… Сейчас… Поняла!!! Для меня важно четко ощущать себя реально существующей отдельной Частью мира, на взаимной основе выстраивающей с ним отношения, – это с миром. И в то же время мне важно полное отсутствие границ между мной и Богом… Я могу быть и присутствовать в мире как оформленная и телесная, полноценная его Часть и одновременно полностью быть чем-то единым с Богом…

   Т.: Итак, Марина, как все это сформулировать в нескольких словах?

   К.: Ощущение, что я – полноправная Часть мира. И стремление быть единой с Богом.

   Т.: Неприкосновенность границ. Чувство гармонии с миром. Ощущение, что ты – реальная полноправная Часть мира, стремление быть единой с Богом. Так?

   К.: Так.

   Т.: Неприкосновенность границ. Гармония с миром. Ощущение, что я – полноправная Часть мира. Стремление быть единой с Богом. (Марина кивает.) У тебя была еще интересная способность – обидчивость. Где она живет?

   К.: Это одна из сторон раздражительности. Одно из плеч. Ее можно не пытать: это тоже про оберегание моих границ, это про неприкосновенность границ.

   Т.: Итак, еще раз напомню тебе твои основные ценности как Личности, которые нам пока удалось найти: Неприкосновенность границ, Гармония с миром, Ощущение себя полноправной Частью мира, Стремление быть единой с Богом.

   К.: Да…

   Т.: Неприкосновенность границ, Гармония с миром, Ощущение, что я – полноправная Часть мира, Стремление быть единой с Богом. (Клиентка кивает.) А где у тебя живет способность жаловаться первым людям на вторых, а вторым – на первых?

   К.: Где-то на уровне горла: какое-то рваное дыхание.

   Т.: Прямо у этой Части спроси: что важного и ценного она тебе дает?

   К.: Заручаюсь поддержкой у мира со всех сторон! Ужас, стыдно… (Плачет.)

   Т.: Да, я помню. Ты говорила об эмоции стыда, которую тебе приходится испытывать иногда как Личности. Поверь, это чувство периодически испытывают все порядочные люди, поэтому пусть стыд успокоится и идет на свое место на уровень Поведения.

   Итак, предположим, что ты уже в полной мере заручилась поддержкой мира, причем со всех сторон. Что важного и ценного дает тебе это ощущение поддержки мира со всех сторон?

   К.: Стабильность, устойчивость в мире.

   Т.: Так, Марина, когда ты говоришь «Стабильность и устойчивость в мире», что ты при этом чувствуешь?

   К.: Я чувствую себя сильной.

   Т.: Во имя чего эта сила?

   К.: Во имя служения…

   Т.: Чему, кому?

   К.: Богу и людям…

   Т.: Итак, для тебя как для Личности важна Неприкосновенность твоих границ, Гармония с миром, Ощущение себя полноправной Частью мира, Стремление быть единой с Богом, Служение Богу и людям.

   К.: Можно просто Служение…

   Т.: Неприкосновенность границ, Гармония с миром, Ощущение себя полноправной Частью мира, Стремление быть единой с Богом, Служение. Так… Способность зависеть от мнения значимых людей… Способность хвастаться, способность красоваться – это все разные способности или грани одной и той же?

   К. (Смеется.): Конечно, грани одной и той же. Это все способность зависеть от чужого мнения. Где же она живет? Это как облегающий приятный шелковый костюм, повторяющий форму тела, и шелковая маска на лице, выкрашенные в какие-то красивые узоры, что ли… Сейчас спрошу, что важного и ценного она для меня делает… она делает меня красивой и привлекательной для других… Вот это да!..

   Т.: Отлично. И вот ты уже максимально красива и привлекательна для других. Что важного это дает лично тебе?

   К.: Это дает мне новые силы и энергию.

   Т.: Какова более глубинная цель этой силы и энергии?

   К.: Все то же Служение…

   Т.: Итак, Неприкосновенность границ, Гармония с миром, Ощущение себя полноправной Частью мира, Стремление быть единой с Богом, Служение. А что у нас с боязнью прояснения отношений напрямую? Где находится Часть, ответственная за эту способность?

   К.: Холод в солнечном сплетении…

   Т.: Что же важного и ценного делает для тебя эта Часть?

   К.: Оберегает от ударов и неприятных эмоций.

   Т.: И когда ты полностью защищена от ударов и неприятных эмоций, что тебе это дает?

   К.: Чувство покоя и защищенности… Но это для меня тоже часть состояния Служения… Оставляем только Служение…

   Т.: Неприкосновенность границ, Гармония с миром, Ощущение себя полноправной частью мира, Стремление быть единой с Богом, Служение.

   К.: Да… Все сходится на одних и тех же ценностях…

   Т.: Да, такое часто случается. Но мне еще хотелось бы поговорить о твоих новых «заказанных» способностях. Это «адекватность» и «умение получать удовольствие от жизни». Начнем с адекватности.

   К.: Где же она живет? В том месте в глубине грудной клетки, где образуется дыхание. Что оно дает? Ощущение со-бытия.

   Т.: Извини, что это для тебя – «со-бытие»?

   К.: Это как ощущение причастности ко всему, что происходит, реальное присутствие в мире, со-бытие с ним…

   Т.: Спасибо, Марина, просто нам было важно уточнить смысл, который ты вкладываешь в слово «Со-бытие». Неприкосновенность границ, Гармония с миром, Ощущение себя полноправной частью мира, Служение, Со-бытие. А получение удовольствия от жизни?

   К.: Это вся поверхность кожи, как бывает, когда, замерзшая, начинаешь отогреваться в теплой комнате горячим чаем… Что оно мне дает? Радость бытия в теле!

   Т.: Итак, Марина, подведем итог твоих ценностей как Личности: это Неприкосновенность границ, Гармония с миром, Ощущение себя полноправной частью мира, Стремление быть единой с Богом, Служение, Со-бытие и Радость бытия в теле…

   К.: Можно оставить три – они включают в себя все остальные: Ощущение себя полноправной Частью мира, Служение и Радость бытия в теле… Все так… Голова что-то кругом…

   Т.: Это нормально при той глубинной работе, которую ты сейчас осуществляешь. Ощущение себя полноправной Частью мира. Служение. Радость бытия в теле… Продолжаем: я – рядом и в случае чего подстрахую тебя. Теперь делай шаг на следующую ступень, ступень твоей Сущности как Личности. Для того чтобы ощутить себя на этой ступени в полной мере, задай прямо сейчас вопрос внутрь себя: «Кто я как Личность? Кто я, для которой важны Ощущение себя полноправной частью мира, Служение и Радость бытия в теле? Не думай: просто посмотри, какой символический образ Сущности у тебя возникает. (Терапевт ставит ладонь чуть выше глаз клиентки немного в стороне от ее взгляда.)

   К.: Что-то вроде Планеты – спутника Земли… Не совсем понимаю… Похоже на Луну, но не Луна. Она светит отраженным светом на Землю. Удивительно… Это точно… Это именно этот образ… Планета все же на каком-то расстоянии от Земли, но соединена с ней светом, исходящим как бы от нее, но скорее она его просто отражает и посылает на Землю… Свет какой-то все же лунный… Планета очень похожа на Луну, но не Луна…

   Т.: Ты можешь прямо сейчас реально побыть этой Планетой и осознать, как ты себя в ней ощущаешь…

   К.: Мне здесь хорошо… Только немного одиноко и холодно, и периодически по спине и с боков барабанят метеориты, между мною и Землей летает много мусора… Тот Свет как будто гладит меня, а я им глажу Землю. Она подставляет мне разные свои части, когда крутится… или это я кручусь вокруг нее…

   Т.: Марина, теперь, когда ты уже в полной мере осознала свою Сущность как Личности, делай следующий шаг в свой Идеал. Это тот самый Источник, который гладит тебя Светом, которым ты глядишь на Землю. Посмотри, что это за Источник…

   К.: Я боюсь…

   Т.: Не бойся, я тебя страхую здесь и сейчас. Смотри туда, откуда исходит Свет. Что видишь?

   К.: Он – повсюду… Отовсюду, куда я поворачиваюсь… чаще он рассеянный… и его очень много… он очень яркий, в каких-то местах… то ярко-белый, то такой нежный, желтовато-розоватый… и столько звезд – отражающих Свет… а иногда этот Свет зарождается прямо во мне – где-то глубоко…

   Т.: Пропитайся, наполнись этим Светом… Как только почувствуешь, что пропиталась достаточно, поворачивайся на 180 градусов, оставаясь подключенной к Свету. (Клиентка поворачивается через три-четыре минуты.) А теперь пропитай этим Светом все ступени, по которым мы сюда поднимались…

   К.: Пропитала…

   Т.: Теперь мы с тобой потихоньку, с удобной скоростью возвращаемся назад, а ты будешь осознавать, какие изменения произошли на каждом из уровней. Итак, шагай на уровень твоей Сущности как Личности. Что здесь изменилось?

   К.: Планета стала намного ярче: белее и ярче. Она просто яркая. И появились варианты перемещения вокруг Земли: это уже не заранее заданная траектория, а я летаю над ней в ту сторону, в какую хочу. И соединиться я с Землей могу, если хочу, и обнять ее тоже могу… Энергии во мне намного больше стало, в моей Планете…

   Т.: Спасибо, Марина. Шагай на уровень Ценностей как Личности. Как ты себя на этом уровне ощущаешь?

   К.: Устойчиво, прочно.

   Т.: Спасибо, идем на Способности и Возможности как Личности. Как здесь себя ощущаешь?

   К.: Ощущаю много энергии, и вокруг яркое широкое пространство.

   Т.: Хорошо. Шагаем на уровень Поведения как Личности. Что именно изменилось в поведении, эмоциях, ощущениях?

   К.: Спокойный ритм. Все спокойно и радостно. Стали радовать самые простые ощущения. Появилась благодарность Богу за то, что у меня есть тело. Тело для чувствования, контакта и взаимодействия с миром. И появилось ощущение временно́й ограниченности, конечности жизни в теле – от этого ощущения еще приятнее осознаются и радуют. Есть спокойный комфортный постоянный ритм, но стало намного меньше четко выраженной структуры – гораздо большее поле для чего-то неожиданного.

   Т.: И теперь – Окружение. Окружение как Личности: что в нем изменилось?

   К.: Оно стало гораздо более ярким и освещенным. Оно стало звучать. Там появились пианино и гитара. И пространство танца. Ритм смены мест увеличился. Оно сильно расширилось, появилось небо, вид как бы сверху одновременно с нормальным видением.

   Т.: Теперь ты можешь сойти с твоей линии, еще раз посмотреть на весь длинный путь, который ты только что проделала. Поблагодари себя, свое бессознательное и сама собери карточки – они теперь твои.

   
ПРИМЕР 2. «Я во взаимоотношениях с моим телом»

   Клиентка – Наташа, руководитель туристической фирмы, 43 года.

   Этап раскладывания – выравнивания карточек мы в данном примере опускаем, отсылая читателя к предыдущему процессу.

   Терапевт: Сейчас, Наташа, встань на карточку своего Окружения в выбранном тобой контексте «Я во взаимоотношениях с моим телом» и подробно, вслух осознай, что же тебя окружает именно в контексте твоих взаимоотношений с телом.

   Клиентка: Я буду обозначать только те моменты, когда я понимаю, что мое тело у меня есть: всю жизнь, где просто присутствует мое тело, я описывать не буду, можно?

   Т.: Наташа, ты сейчас описываешь только то, что касается контекста твоих взаимоотношений с телом, который ты выбрала. Если бы ты брала контекст «Жизнь моего тела в контексте моей работы» или «Жизнь моего тела в контексте моего досуга», то Окружение, возможно, было бы несколько иным, чем в твоем нынешнем контексте. Ты сама его сейчас себе выбрала как наиболее актуальный для тебя на данном жизненном этапе, поэтому придерживайся выбранной рамки, касающейся именно твоих личных взаимоотношений с твоим телом. Ты берешь те моменты, когда таковые отношения, на твой взгляд, присутствуют.

   К.: Хорошо. Кровать, одеяло, ванная комната, душ. Предметы ухода за телом: щетка для расчесывания, зубные принадлежности, мочалка, шампунь, кремы, маникюрный набор, какая-то косметика, сосудосуживающие капли для носа – я уже давно на них подсела…

   Т.: Стоп-стоп. Это уже некий вывод и оценка: отправь ее на уровень Убеждений и Ценностей. На уровне Окружения у нас с полным правом остаются только капли для носа – и без комментариев.

   К.: О. К., шеф! Капли для промывания глаз – они у меня почему-то иногда плохо открываются с утра…

   Т.: А это уже следующий уровень! «Плохо открываются» – отправь, пожалуйста, на уровень Поведения, а на уровне Окружения оставь только глазные капли.

   К.: Ух ты, как все серьезно! Ну хорошо же: сама ванна, аромамасла, полотенца. Дезодорант. Дневной увлажняющий крем. Духи. Домашняя одежда – мягкие брюки или шорты и мягкая футболка с длинным или с коротким рукавом, в зависимости от сезона. Кухня, какая-то еда, посуда…

   Т.: Извини, Наташа, я чуть-чуть вмешаюсь. Не могла бы ты поподробнее осознать, какая конкретно еда присутствует в контексте твоих взаимоотношений с телом?

   К.: Трудно сказать… Кофе – это точно. Раза 3–4 в день, но крепкий – говорят, это допустимо…

   Т.: «Это допустимо» – на уровень Убеждений и Ценностей, на Окружении оставляем только «крепкий кофе 3–4 раза в день».

   К.: Ужас какой-то, какая же я недисциплинированная клиентка!

   Т.: И это тоже на уровень Убеждений и Ценностей!

   К.: А разве «Недисциплинированная клиентка» – это не уровень Сущности?

   Т.: В контексте твоих взаимоотношений с телом оценка «недисциплинированная клиентка» – это скорее уровень Ценностей. Наташа, тебе будет легче, если ты прямо сейчас настроишься на работу без отвлечений и рассуждений… Ты готова сейчас к такой работе?

   К.: Ой, все, молчу. Действительно, меня всегда нужно строить и держать в узде.

   Т.: И это тоже на уровень Убеждений и Ценностей. Вернемся к Окружению. Итак, крепкий кофе…

   К.: Крепкий кофе, шоколадка, но не всегда, что-то вроде гречневой каши на постном масле, иногда – кусочек торта с ягодами и взбитыми сливками, иногда – два кусочка. Иногда, за обедом – суп, макароны или рис, кабачки, курица, рыба, что-нибудь, что лежит в холодильнике, – я беру все это с собой на работу в баночках.

   Т.: Хорошо, продолжай по поводу Окружения в контексте своих взаимоотношений с телом.

   К.: Где же я еще как-то соотношусь с телом? Разная одежда для улицы в зависимости от сезона. Одежда для работы. Одежда для выходов в свет – очень простая… Пардон, «очень простая» – это пойдет в оценки… Море во время отпуска, купальный костюм. Ах да, еще иногда косметический кабинет, изредка – кабинет эпиляции. Да, еще запасы таблеток супрастина, если разыграется аллергия. И от боли, на всякий случай. И но-шпа там всякая… Еще имеются гормональные кремы от экземы. Время от времени – кабинет зубного врача. Парикмахерская.

   Т.: Хорошо, Наташа. Теперь встань на ступень повыше и добавь, если хочешь, что тебе хочется добавить на уровень своего Окружения в контексте «Мои взаимоотношения с телом».

   К.: Как трудно… Массажистка с пахучим массажным маслом… Красивое удобное белье… Продуманная, удобная и в то же время достаточно эстетичная одежда – как для дома, так и для работы и для праздников… Можно одно или два платья… Больше продуманного разнообразия в одежде… Продуманная удобная обувь… Только качественные, красивые и удобные вещи… Иногда – маска на лицо и на руки… Иногда – косметический кабинет… Наверное, все…

   Т.: Хорошо, Наташа. А теперь позволь себе все это реально добавить в свое Окружение в контексте своих взаимоотношений с телом.

   Теперь, когда ты уже добавила на уровень Окружения то, что хотела, пожалуйста, осознай себя на новом, более высоком уровне – уровне Поведения в контексте твоих взаимоотношений со своим телом. Проговори сейчас, пожалуйста, как выражаются на уровне Поведения твои взаимоотношения с телом?

   К.: Я его заставляю подниматься по утрам, привожу в порядок, окончательно пробуждаю при помощи кофе, одеваю, кормлю, куда-то с ним еду, передвигаюсь, занимаюсь спортом, чтобы быть в форме. Общаюсь, вижу и слышу при помощи него, выражаю свои чувства и эмоции, ласкаю, люблю при помощи тела, забочусь о своих близких людях, работаю. В общем, я живу при помощи тела.

   Т.: Хорошо. Хотелось бы напомнить, что контекст – «Мои взаимоотношения с моим телом». Как проявляет себя само тело в данном контексте?

   К.: В основном слушается меня. Иногда – болеет, но обычно все переносит на ногах, не подводит. Иногда, в критических ситуациях, оно реагирует быстрее, чем успевает вмешаться сознание… Оно честно мне служит. Ест то, что я ему даю, спит, когда позволю.

   Т.: Обрати внимание на его ощущения и на твои эмоции в связи с ними.

   К.: Ему очень приятно вытянуться, когда его отпускают поспать. Оно несколько инертно и тяжеловато, когда нужно встать из удобной сидячей позы и куда-то двигаться. Оно с трудом просыпается, если не подпирают сроки. Но если нужно встать к сроку, оно просыпается без будильника. Иногда оно напоминает, чтобы его накормили, реже – чтобы напоили. Иногда оно настойчиво требует секса, и не всегда вовремя. Кстати, в этом оно обычно куда более настойчиво, чем в плане еды. Иногда оно сообщает, что у него что-то болит. Иногда у него разыгрывается экзема, которая сильно зудит. Иногда оно простужается – тогда у него сильный насморк с отеком носа. Нос отекает так, что я не могу дышать, – приходится прибегать к сосудосуживающим каплям. Оно плоховато дышит и после насморка какое-то время, иногда месяц или несколько месяцев, и я тоже применяю капли, просто раза два-три в день.

   Т.: Так, хорошо, Наташа. Теперь – о твоих эмоциях в связи с проявлениями твоего тела и вашими с ним взаимоотношениями.

   К.: Я досадую на него, когда оно плохо просыпается, за то, что у него слипшиеся глаза по утрам, которые никак не хотят открыться и начать в полную силу смотреть. Я расстраиваюсь, что оно набирает вес и становится существенно полнее, чем мне хотелось бы. Иногда я расстраиваюсь, что оно не так гибко и пластично, как раньше. Иногда мне досадно, что оно не может так профессионально танцевать, как это могут делать многие другие женщины. Я не испытываю никаких эмоций, когда оно заболевает, и только холодно решаю, чем бы его вернуть в прежнее состояние. В общем, я его отнюдь не балую. Я испытываю удовольствие вместе с ним от вкусной еды, когда оно голодно. Но особенно сильные эмоции – наслаждение, состояние экстаза вместе с моим телом я все же испытываю во время секса.

   Т.: Итак, подведем итог. Твои действия в контексте твоих взаимоотношений с телом: будишь, приводишь в порядок, одеваешь, кормишь, поишь, пользуешь таблетками и каплями. Это с твоей стороны. При этом ты его используешь для того, чтобы жить, как ты сказала: видеть, слышать, чувствовать, общаться, передвигаться, работать, заниматься спортом, проявлять чувства, проявлять заботу.

   Ощущения твоего тела, при помощи которых оно с тобой общается: комфорт, инертность, тяжесть, иногда – желание есть и пить, время от времени – интенсивное желание секса, а также какие-то боли, зуд кожи, дискомфорт при утреннем открывании глаз, иногда – затрудненное носовое дыхание.

   Твои эмоции в контексте твоих взаимоотношений с телом – досада, расстройство, удовольствие, наслаждение, экстаз. Вот такая палитра.

   Поднимись на ступенечку выше и добавь на уровень Поведения в контексте твоих взаимоотношений с телом все, что хочешь туда добавить.

   К.: Я хочу лучше фиксировать сигналы моего тела. Я вижу, взаимоотношений как таковых у меня с ним вовсе нет: я его в основном использую, мою, заправляю горючим, чиню и позволяю себе служить, как машину, а эмоциональной отдачи с моей стороны маловато…

   Т.: Эти выводы – в Убеждения и Ценности. На уровне Поведения мы имеем право добавить только конкретные действия, ощущения и простые эмоции. Итак, ты уже добавила: лучше фиксировать сигналы тела. Что еще добавишь?

   К.: Разговаривать с ним и общаться, говорить ему, чего я от него хочу, поглаживать, похлопывать, объяснять ему, зачем я его веду к зубному или на какую-нибудь другую неприятную процедуру. Честно выговаривать ему, если я им недовольна, и затем объяснять ему, почему и чего я хочу от него. В общем – воспитывать свое тело так же, как я воспитываю свою дочку. Учить мое тело быть дисциплинированным в плане еды. Сформировать ему осанку, но чтобы телу при этом было удобно. Я хочу добавить больше осознанной психофизической нагрузки.

   Т.: Что ты хотела бы добавить в свои телесные ощущения и в свои эмоции в контексте «Я в моих взаимоотношениях с телом»?

   К.: Большей слаженности в его ощущениях и моих эмоциях, а также в наших желаниях: чтобы мы хотели одного и того же сообща, а не вразнобой. Еще я хочу от себя больше радостных эмоций по отношению к своему телу – оно этого достойно!.. Так, понимаю: про достоинства моего тела – это в Убеждения и Ценности… От тела хочу большего послушания в пищевом поведении, а также большего послушания в использовании полученной еды: усваивать, использовать на нужную энергию, а не откладывать на разных своих местах! Еще мне нужно от тела большей силы мышц, большей координации, большей упругости всех тканей.

   Т.: Отлично, Наташа. Теперь ты можешь осознать себя на более высокой ступени в контексте «Я в моих взаимоотношениях с телом» – на ступени твоих Способностей и Возможностей. Итак, какие же способности и возможности твои и твоего тела позволяют вам осуществлять именно такое поведение и именно в таком окружении?

   К.: Иногда я способна любоваться моим телом, иногда – ужасаться, глядя на него. Я все же обладаю такой способностью, как дисциплина, в плане таких элементарных проявлений заботы о своем теле, как регулярный утренний и вечерний туалет. У меня есть способность ограничивать себя в пище, когда есть такая необходимость. У меня есть способность регулярно следить за своим весом и сразу же принимать меры, когда это нужно. Я способна отделиться от моих телесных ощущений (усталость, боль) и продолжать вести нормальный образ жизни. Я способна помочь моему телу справиться с некоторыми недомоганиями. Я способна терпеливо и настойчиво обучать мое тело различным движениям (латина, танец живота, кунг-фу, тренажеры).

   Т.: Способность любоваться, способность ужасаться, способность дисциплинированно ухаживать, способность ограничивать в еде, способность следить за телом, способность отделиться от своих ощущений, способность лечить тело, способность обучать тело. Это то, что касается тебя, Наташа. А как по поводу способностей тела в контексте ваших взаимоотношений?

   К.: Обучаемость, способность помнить то, чему его однажды научили. Способность плавать. У него всегда была способность отлично подыграть мне, когда нужно увлечь представителя противоположного пола. Способность выразить эмоции в танце. Способность работать на пределе физических возможностей. Способность находить удобную позу в любых обстоятельствах. Восприимчивость к лечению. Способность сделать верное движение, когда сознание еще не успело включиться. Способность выражать свои чувства в жестах. Способность выражать свои чувства в физической любви. Способность выражать свои чувства к ребенку, давать ощущение защищенности и заботы. Наконец, способность зачинать, идеально вынашивать, рожать, выкармливать!

   Т.: Хорошо, Наташа. А есть способности твои и тела, которые ты не очень любишь?

   К.: Параллельное состояние – отсутствие эмоционального контакта со своим телом. Былая гибкость тела сменилась на закрепощенность. У тела иногда – отсутствие координации, неуклюжесть. Слабость всех мышц. Иногда – способность подкидывать мне «пакости» в виде насморков, набирания лишних килограммов и приступов экземы.

   Т.: Каким продуктивным словом ты могла бы назвать «отсутствие контакта»? Что ты имеешь вместо него?

   К.: Никак. Это разрыв, пустота.

   Т.: Итак, разрыв, пустота между эмоциями, желаниями и чувствами и телесными ощущениями – с твоей стороны. Со стороны тела – способности, которые ты не очень любишь: приобретенная закрепощенность, отсутствие координации, неуклюжесть, способность продуцировать не совсем приятные ощущения и симптомы, связанные с дыханием, кожной чувствительностью и увеличением объема и веса.

   К.: Все так.

   Т.: Ощути себя немного повыше своего уровня Способностей и добавь в них то, что хочешь добавить.

   К.: Себе я хочу добавить такую способность, как слаженность и скоординированность со своим телом. Еще я хочу научиться выражать свою любовь и уважение в отношении моего собственного тела. А телу – больше силы, молодости, азарта и куража.

   Т.: Добавь себе и телу все эти способности. У меня такое подозрение, что Пустота на месте эмоционального отношения к своему телу – не вне тебя, а внутри. Давай притворимся, что она – внутри тебя и принадлежит тебе. Если бы это было так, то где в теле она находится?

   К. (Начинает говорить другим голосом, дыхание прерывается, глаза покраснели и увлажнились.): Оно нигде… Оно где-то глубоко внутри меня… Это маленький ребенок внутри меня… Он давно уже извне спрятан под взрослой женщиной… Он никогда не ощущал, что его тело тоже любят. Он скорее был приучен стыдиться своего тела: того не покажи, этого при всех не делай, там не трогай. У меня создалось такое впечатление, что родители меня любят не вместе с моим телом, а несмотря на то, что оно у меня есть. Типа: «Ладно, уж раз есть ты, наша дочка, такая умная и послушная, так и быть – потерпим и твое неправильное неприличное тело». Кроме того, в возрасте трех с половиной лет я была послана на три месяца в санаторий, где меня били, а родителям было запрещено видеть детей. Там мне снились сны о чужом городе, где я потерялась и плакала, что хочу домой, но даже во сне дом мой представлялся мне уже санаторием. Потом я долго была на пятидневке. В общем, за несколько лет раннего детства я хорошо обучилась жить отдельно от эмоций и ощущений. Иногда, конечно, они пересекались, но редко. Я до сих пор очень не люблю, когда меня видит кто-то из членов моей родительской семьи даже в купальнике. А уж чтобы я переоделась в присутствии матери – это просто крайне дискомфортно. Я даже не любила кормить при ней грудью ребенка. При ком угодно другом – не важно, мужчине или женщине – и переодеться, и покормить грудью, и искупаться голышом – без проблем.

   Т.: В каком месте твоего тела сохранился этот маленький ребенок?

   К.: Где-то над солнечным сплетением. (Плачет.)

   Т.: Скажи ему спасибо, что он есть. (Обнимает Наташу.) Он наверняка сохранился в тебе не зря: прямо положив руку на него, на то место чуть выше солнечного сплетения, спроси, что важного и ценного он для тебя делает?

   К.: Он учит меня, как вести себя с моей собственной дочкой и чего по отношению к ней никогда не делать.

   Т.: Ради этого внутреннего знания ты готова была бы вновь пережить все то, что ты пережила в том детском возрасте?

   К.: Да, конечно. (Улыбается, вытирает слезы.)

   Т.: Тогда поблагодари ребенка за то, что он есть, и пообещай ему о нем заботиться, а также о его чудесном теле. Обрати внимание, как изменилась та часть, которая Маленький Ребенок? Он был какой-то весь свернувшийся клубочком, в позе эмбриона, а теперь – такая симпатичная крепенькая девочка лет трех, с интересом смотрит на мир. Что ты в связи с этим изменением чувствуешь?

   К.: Гордость, что у меня есть тело…

   Т.: Хорошо, Наташа. С твоей не очень любимой способностью ты сполна разобралась. Давай теперь разберемся со способностями самого тела. Мне кажется, что приобретенную, как ты говоришь, «закрепощенность» можно пропустить, поскольку она – всего лишь результат отсутствия тренировки и при желании устраняется очень легко.

   К.: Да, ее можно не учитывать.

   Т.: Тогда – то, что ты называешь «дискоординированность – неуклюжесть».

   К.: Это – зажим в области нижней части поясницы. Он похож на сжатый кулак, и от этого мои ноги меня не очень хорошо слушаются, похожи на кисель и двигаются разобщенно с верхом. Верх, кстати, свободен и пластичен.

   Т.: Спасибо Части-Зажиму, что она проявилась. Теперь прямо ей задай вопрос, что важного и ценного она для тебя делает.

   К.: Это какой-то страх сделать неверный шаг или шаги. Что же он для меня делает?.. От чего-то оберегает…

   Т.: Предположим, ты – в полной безопасности от того, от чего он тебя оберегает.

   К.: Поняла! Я боюсь показаться смешной! Что надо мной будут смеяться, если я сделаю какое-то не очень выверенное движение. Мои ноги страшно боятся импровизировать без тщательных репетиций, зато потом они все делают отлично, зажим отпускает, как только уверен, что я не опозорюсь.

   Т.: Мы сейчас не будем разбираться, откуда в буквальном смысле растут ноги у этого страха – это уже для Линии жизни, а сейчас мы будем двигаться дальше в рамках Логических уровней. Вернемся к предыдущему шагу. Ты в безопасности, ты ногами все делаешь уверенно и безупречно. Что важного и ценного дает тебе это новое состояние?

   К.: Доверие своему телу.

   Т.: Итак, мы уже, как ты поняла, давно работаем на уровне Ценностей в контексте «Я во взаимоотношениях с моим телом». Для тебя в данном контексте действительно важна Гордость своим телом, Доверие своему телу.

   Теперь нам осталось выяснить по поводу способности тела продуцировать не очень комфортные для тебя симптомы. Ты хочешь поработать с каждым из них в отдельности или возьмем их как способность тела подавать сигналы неблагополучия?

   К.: Сигналы неблагополучия, конечно.

   Т.: Итак, как бы ты сама назвала эту способность своего тела?

   К.: Способность заставить обратить на себя внимание.

   Т.: И вот, когда ты обратила на него внимание, ты ясно видишь, чувствуешь, осознаешь в полной мере состояние своего тела. Что за этим еще более важного и ценного?

   К.: Четкая обратная связь со стороны моего тела.

   Т.: И какова ее глубинная цель?

   К.: Постоянная связь с моим телом.

   Т.: Что она дает?

   К.: Состояние равновесия души и тела…

   Т.: Очень хорошо… А как со способностью тела набирать лишний вес? Где она находится?

   К.: В животе под ложечкой, там, где сосет, когда хочется есть.

   Т.: Вот и обратись к этому ощущению: что оно тебе важного и ценного дает?

   К.: Ощущение, что я чем-то приятным и вкусным наполняюсь…

   Т.: И что тебе дает процесс наполнения чем-то вкусным и приятным?

   К.: Умение вкусно жить!

   Т.: Итак, Гордость, что у тебя есть тело, Доверие своему телу, Равновесие между душой и телом, Умение вкусно жить… Что важного и ценного дает тебе новоприобретенная способность выражать любовь к своему телу? Где она?

   К.: Там, где тот маленький ребенок.

   Т.: И что она тебе дает?

   К.: Состояние «Пока я жива, мы с моим телом – одно».

   Т.: А что дает тебе состояние молодости, задора и куража тела?

   К.: Сила и Радость жизни, бьющие через край…

   Т.: Итак, для тебя, Наташа, в контексте «Мои взаимоотношения с телом» действительно важны такие ценности, как Гордость, что у тебя есть тело, Доверие своему телу, «Пока я жива, мы с телом – одно!», Вкус к жизни, Сила и Радость жизни, бьющие через край…

   К.: Сила и Радость – то же самое, что и вкус к жизни. Две последние ценности не нужны. Гордость, Доверие и «Пока я жива».

   Т.: Спасибо, Наташа. Итак, Гордость, что у тебя есть тело, Доверие к своему телу, «Пока я жива, мы с телом – одно!». Теперь сделай шаг еще на ступень выше – на ступень своей Сущности в контексте «Я в моих взаимоотношениях с телом». Итак, задай вопрос внутрь себя: «Кто я в моих взаимоотношениях с моим телом, для кого важно следующее: Гордость, что у меня есть тело, Доверие своему телу и «Пока я жива, мы с телом – одно»?» Гляди, какой символический образ у тебя возникает.

   К.: Дельфин, играющий в море…

   Т.: Дельфин… Побудь этим Дельфином…

   К.: Он такой сильный и упругий… и ему так радостно просто так… Он играет и высоко выпрыгивает из воды…

   Т.: Конечно, сильный и упругий… Обрати внимание, куда эта система «Ты – Тело» стремится? Куда пытается допрыгнуть Дельфин?

   К.: Туда, где небо и солнце…

   Т.: Шагай в свой Идеал, иди туда, где небо и солнце…

   К.: Я уже там… В солнечном свете…

   Т.: Подвигайся в нем так, как хочется и тебе, и твоему Телу… Наполняйся этим Светом столько, сколько тебе нужно… и сколько нужно Телу… (Клиентка двигается особым образом.) Когда почувствуешь, что взяла достаточно, то пусти этот Свет пропитать все Логические уровни: от Сущности до Окружения.

   К.: Да…

   Т.: Хорошо, Наташа. Теперь ты можешь потихоньку возвращаться назад, оставаясь подключенной к своему Свету, и обращай при этом внимание, какие изменения произошли на каждом из уровней… Обрати внимание, как изменился уровень Сущности.

   К.: Я… В движениях Дельфина как-то стало больше размаха и амплитуды… И больше все сверкает…

   Т.: Тебе нравятся такие взаимоотношения тебя и твоего тела?

   К.: Да, очень… Можно я побуду здесь еще немного?

   Т.: Здесь все время – твое, и ты сама его распределяешь, как хочешь…

   К.: Все… Могу идти дальше… (Улыбается.)

   Т.: Как ты теперь ощущаешь себя на уровне Ценностей?

   К.: Гибкое Равновесие…

   Т.: Гибкое Равновесие – теперь еще одна ценность в твоих взаимоотношениях с телом. Идем дальше. Как ты себя чувствуешь на уровне Способностей и Возможностей?

   К.: Я комфортно ощущаю себя одновременно в нескольких ритмах…

   Т.: Иначе говоря, у тебя появилась новая способность комфортно ощущать себя одновременно в нескольких ритмах…

   К.: Да…

   Т.: Какие изменения на уровне Поведения в контексте твоих взаимоотношений с телом?

   К.: Мы с телом – в постоянном общении. Работаем четко и слаженно. Я совершенно естественно все время проявляю о нем заботу как о надежном испытанном друге. И, что интересно, это происходит в рамках моей обычной жизни, практически не изменяя ее всегдашней структуры. Только появился «безмолвный массаж», который не подразумевает напрягающего диалога с массажисткой. Все похоже на постоянный танец в пространстве. Я еще постоянно занимаюсь приятной растяжкой мышц и связок. И все как-то стало намного теплее и чувственнее.

   Т.: И теперь – уровень Окружения.

   К.: Массажистка… Маленький холодильник у меня в комнате с разными естественными масочками и маслами для лица, волос и тела… Маленький кофейный аппарат для приготовления кофе… Новый стиль в одежде и обуви… Еда выглядит как-то по-другому: ее немного, но она очень эстетично выглядит… Гораздо большее разнообразие причесок… Аюрведические прибамбасы в виде масел… Поменялось содержимое всех бельевых ящиков… Как ни странно, больше музыки, причем настоящей, живой музыки…

   Т.: Спасибо, Наташа. Теперь ты можешь сойти со своей линии Логических уровней, посмотреть на путь, который ты только что проделала в контексте «Я в моих взаимоотношениях с моим телом», и поблагодарить себя и свое тело за проделанную работу. Карточки собирай, они твои.

   Три позиции восприятия

   Мы переходим к следующему ключевому понятию нейролингвистического программирования – трем позициям восприятия. Наряду с раппортом применение метода Трехпозиционного описания – это надежный способ достигнуть блестящих результатов в любого рода коммуникации.

   Как уже понятно из вышесказанного, существует три позиции восприятия. У «особо продвинутых» коммуникаторов имеется еще и четвертая, позволяющая интегрировать в себе самом все три и при желании сознательно свободно перемещаться по ним. Итак, настало время объяснить суть каждой из трех позиций.

   Первая позиция восприятия

   Человек, находясь в ней, воспринимает то, что происходит вокруг него, исключительно сам из себя: видит только то, что он сам видит, слышит то, что он сам слышит, ощущает то, что он сам ощущает, и чувствует только то, что он сам чувствует. Неподготовленному читателю могло бы показаться, что только эта одна позиция и существует: действительно, казалось бы, как человек может видеть происходящее глазами другого человека? Но читатель, добросовестно дочитавший до этих строк и поработавший во всех ранее предложенных техниках, наверняка давно уже догадался, что все не так просто.

   Вторая позиция восприятия

   Вторая позиция позволяет увидеть себя глазами другого человека или группы людей. Это чрезвычайно важная позиция, без которой человек никогда не смог бы жить среди себе подобных, а так и остался бы на уровне первобытного полузверя. На наших семинарах, объясняя Вторую позицию восприятия, тренер обычно неожиданно садится на корточки к ногам одного из участников и с интересом начинает разглядывать его обувь со всех сторон и даже приподнимает ногу слегка озадаченного человека, чтобы получше рассмотреть подошву. Далее следует вопрос к группе: почему, если тренера вдруг чрезвычайно заинтересовали чьи-то ботинки, он все же не может вот так непосредственно усесться и начать вертеть ногу их хозяина в своих руках? Участники семинара обычно тут же дают правильный ответ: этого нельзя делать, чтобы не шокировать другого человека, и потому, что в приличном обществе так поступать не принято.

   Что же получается? Получается, что, даже если мне очень хочется что-то сделать, я должен как бы посмотреть на себя глазами того субъекта, с которым в данный момент общаюсь, и даже оценить свое поведение его глазами! Из такого видения себя глазами другого человека, из Второй позиции я могу предположить, какие ощущения и эмоции он испытает в связи с моими предполагаемыми действиями. Соответственно, если мне не наплевать, как конкретный человек среагирует на мое поведение, я обязан периодически оценивать свое поведение его глазами.

   На месте конкретного человека во Второй позиции может стоять и некая референтная группа людей, то есть такая, мнение которой мне небезразлично. Вторую позицию можно ясно услышать и в речи. Например: «Боже мой, что я наделала: что скажет моя мама!» Или, как у А. С. Грибоедова: «Ах, Боже мой, что станет говорить княгиня Марья Алексевна!» Или вот примеры помещения во Вторую позицию референтной группы людей: «Моя семья, боюсь, этого не поймет» или «Профессиональное сообщество может осудить мои действия».

   Третья позиция восприятия

   Тоже необычайно важная позиция для выживания и социальной адаптации человека. Ее еще называют позицией профессионалов экстремальных ситуаций: я вижу и слышу то, что происходит вокруг, как бы глядя со стороны. В зависимости от профессиональной подготовки человека Третья позиция помогает ему либо адекватно и без эмоций действовать в чрезвычайных обстоятельствах, либо полностью расслабляет его по поводу происходящего – по типу «А меня нет дома».

   Третья позиция – это способ давать себе инструкции со стороны и действовать в ситуации согласно собственным инструкциям, но эмоционально в ней не участвуя. Либо же это способ абстрагироваться и дать ситуации как-нибудь разрешиться самой по себе, без участия самого человека. Кстати, в определенных контекстах такая стратегия расслабления и эмоциональной отключенности бывает самой продуктивной.

   Существует ли самая «лучшая» позиция среди описанных трех? Конечно, нет. Разве что четвертая, интегрирующая их все. Все три позиции идеально хороши и необходимы, когда они сбалансированы между собой и когда человек не путает одну позицию с другой. Если же у него имеется явное тяготение и предпочтение одной из позиций, то неизбежно возникнут проблемы взаимоотношений как с другими людьми, так и с самим собой.

   Первая позиция хороша тем, что в ней человек наиболее полно испытывает ощущения и переживает свои эмоции. Всегда ли это хорошо? Конечно, не всегда. Например, в кабинете зубного врача неплохо было бы несколько абстрагироваться от своих эмоций и ощущений и спокойно предоставить профессионалу-дантисту возможность делать свое дело (предполагается, что мы при этом имеем полное основание доверять данному специалисту). Это как раз один из тех случаев, когда пассивная Третья позиция по типу «меня нет дома» может оказаться весьма продуктивной.

   Но разве не хочется нам в полной мере эмоционально и физически прожить долгожданное любовное свидание? А ведь как часто нам, психологам, приходится слышать такие жалобы наших клиентов: «Именно в миг свидания, когда, казалось бы, нужно „на полную катушку“ наслаждаться моментом, я ничего не чувствую!» Приходит состояние «меня нет дома» – Третья позиция. Или люди вдруг начинают оценивать все, что они делают, глазами объекта своей любви или, что еще хуже, глазами своей мамы – Вторая позиция.

   Кстати, хроническое чувство вины – это не что иное, как постоянное застревание во Второй позиции, иначе говоря, оценка своих действий глазами других: «Я все делаю не так, как нужно, и вообще я не такой, как нужно».

   В какой из позиций лучше пребывать, сидя за вкусным ужином? Конечно же, в Первой, а не во Второй и не в Третьей.

   В какой позиции лучше находиться, когда, с удовольствием уложив свое тело на нагретые душистые доски, паришь его в жаркой бане? Конечно же, в Первой.

   В какой позиции лучше проживать свой отпуск, когда каждый день зарываешься в горячий песок после качания в соленых бодрящих объятиях моря? Неужели в Третьей или во Второй?! Какая же замечательная эта Первая позиция! Может быть, нам, кроме нее, ничего и не нужно? Да, безусловно, ничего, кроме Первой позиции, нам не нужно для того, чтобы быть абсолютно счастливыми, но при условии, что мы… – животные! Наслаждайся себе травкой, солнышком, свободой передвижения, где хотим – поедим, а где хотим – присядем справить естественные потребности, можно также публично и с удовольствием последовать инстинкту продолжения рода… Нет, все же, как видно, человек разумный никак не может жить без умения время от времени видеть себя глазами себе подобных, либо же объемно и беспристрастно увидеть ситуацию со стороны.

   Не нужно долго рассказывать о пользе Второй позиции: именно она позволяет человеку жить полноценной цивилизованной жизнью в своей культуре. Но когда Второй позиции перебор, то жизнь человека становится не вполне полноценной. В любом случае это жизнь «напоказ». Если человек достаточно одарен и обладает большими амбициями, то он с удовольствием постоянно смотрит на себя и оценивает себя глазами других и может, кстати, при этом даже быть достаточно успешен. Часто люди такого типа делают карьеру в актерской или в какой-либо другой публичной профессии. Но такому человеку всегда будет очень трудно (а в запущенных случаях – невозможно) сказать, как лично он оценивает ту или иную ситуацию и что лично он ощущает и чувствует по ее поводу.

   Если у человека изначально несколько занижена самооценка, то жить во Второй позиции ему еще сложнее: он постоянно испытывает дискомфорт, находясь в обществе других людей, – «А чего они смотрят?». Школьные учителя легко могут вспомнить из своей практики таких детишек – кандидатов в представители того или другого типа, «застревающих» во Второй позиции. Когда учительница стоит за спиной ученика, наблюдая, как он выводит палочки и крючочки, одни детишки начинают писать их гораздо старательнее и красивее, а у кого-то вообще перестает что-либо получаться! Вот такая она разная, эта Вторая позиция: с одной стороны, она может заковать человека своими ограничениями по рукам и ногам, но с другой она является огромным стимулом для личностного и духовного роста. Ведь именно она задает те критерии, с которыми человек время от времени себя соотносит: от учителя в школе до Учителя в высшем понимании этого слова.

   Третья позиция. Абсолютно бесстрашная позиция в буквальном смысле этого слова. В ней отсутствует страх. Именно поэтому в Российской школе НЛП ее часто называют смоделированным хладнокровием или смоделированной смелостью. Кстати, как вы думаете, может ли по-настоящему смелый человек сказать о себе, что он смелый? Совершенно верно, никогда. Его могут называть смелым только другие люди, а для него то, что он делает, – норма: «Работа у меня такая». И ему искренне непонятно, почему остальные считают, что он совершает что-то необычное. Ему также непонятно и другое: а почему, собственно, другие тоже так не могут?

   Секрет прост. Герои всегда были профессионалами Третьей позиции, хотя никогда и не знали, что это состояние так называется, что ни в коей мере не умаляет их человеческих достоинств. Находясь в Третьей позиции в экстремальной ситуации, можно как хладнокровно и эффективно начать спасать других людей, так и хладнокровно и эффективно увести от опасности лишь самого себя – все зависит от этического уровня. Третья позиция вовсе не подразумевает безумия: человек полностью отдает себе отчет в степени риска, на который он идет. Но себя в тот рискованный момент он видит как в кино, со стороны.

   У профессионалов спецназа в момент выполнения боевого задания действительно полностью отсутствует страх – точно так же, как чувства вроде жалости или сочувствия. Бывает, что страх «догоняет» потом – в кошмарных снах или видениях. Накануне боевой операции им тоже может на какое-то время стать страшно, но в сам момент выполнения задания любые эмоции уходят. Жестокость тоже отсутствует как понятие. Если военный-профессионал действительно находится в Третьей позиции, он будет хладнокровно уничтожать только тех, кто представляет реальную опасность. Он больше никому не причинит вреда. Потому ли, что он в этот момент к кому-то испытывает жалость? Нет! Он об этом не думает, и вовсе не потому, что он такой безжалостный. Когда человек прочно сидит в Третьей позиции, ему нужно некоторое время и некоторое усилие для перехода в Первую, где чувства возможны. А время и энергия в экстремальной ситуации бессознательное направляет только на то, чтобы человек выполнил задание и, по возможности, выжил.

   Мы не хотим сказать, что человек, если это действительно от природы хороший человек, в роли воина-профессионала превращается в эдакого бездушного терминатора. Когда ему во время боя нужно спасти ребенка, он, безусловно, это сделает, но не переживая при этом «на полную катушку» эмоций жалости или сострадания. Просто какая-то его Ценностная и Сущностная внутренняя «программа», которая выше Поведенческой Третьей позиции, прикажет ему это сделать. И он это осуществит, но в экстремальной ситуации не будет испытывать эмоций по этому поводу. В общем, если человек «хороший», то он в чрезвычайных обстоятельствах хладнокровно и профессионально спасет ребенка. А если человек «плохой», он ни по кому не будет стрелять зря, потому что экономит патроны.

   Наверняка многие смотрели фильм «Спасая рядового Райана». Там есть страшный и очень точно снятый эпизод рукопашного боя между двумя военными-профессионалами: немецким и американским офицерами. За боем наблюдает еще один молодой американский офицер, который впадает в состояние ступора и от ужаса не может ничего предпринять, даже в тот момент, когда немец одерживает верх и убивает его товарища. Немецкий военный, полностью пребывающий в Третьей позиции, выходит из разрушенного дома, где он только что одолел своего врага. Он обводит панорамным взором все вокруг, видит молодого дрожащего американца с автоматом, тоже трясущимся. Взгляд немца на секунду останавливается на нем и равнодушно скользит дальше. Немец не убивает того офицера, хотя он принадлежит к вражеской армии и вооружен. Никакой фанатичной ненависти немец к нему не испытывает, – как говорится, «ничего личного». Он не убивает этого мальчика, естественно, не потому, что ему вдруг стало его жаль. Просто немец моментально оценивает его как существо, не представляющее никакой реальной угрозы, даже с оружием в руках. Нет реальной опасности – незачем расходовать силы и время.

   Итак, эмоции, как мы выяснили, в Третьей позиции отсутствуют. Что же бывает с физическими ощущениями, когда профессионал находится в экстремальной ситуации? Он отлично ощущает свое тело, но не как что-то свое, живое и родное, а только как четко отлаженный инструмент, безупречно ему повинующийся и помогающий выполнять задание: этот инструмент нужно по возможности беречь от ранений, но при этом быть готовым им рисковать. Боль реально ощущается, но, опять же, как не его, а «чья-то»: это помогает продолжать выполнять задание даже с серьезными ранениями.

   Теперь давайте разберемся, что же такое «жестокость» с точки зрения позиций восприятия. Вопрос по поводу профессиональной жестокости военных, особенно служащих по контракту, нам часто задают на семинарах с просьбой объяснить, в какой позиции находится человек, чинящий зверства.

   Кто-то, со стороны наблюдающий профессионального военного во время выполнения им боевого задания, мог бы назвать его жестоким, но сам военный не согласился бы с такой оценкой своих действий. Более того, профессиональный военный вообще не «заморачивается» на тему жестокости и прочей «хрени», а просто выполняет приказ. Жестокость же сознательная, то есть получение удовольствия от мучений или смерти других, – категорически не профессиональное состояние, а профессиональное отклонение. Кроме того, это – сильнейшее искажение психики, и связано оно с перекосом и путаницей в позициях восприятия (если, конечно, речь не идет о большой психиатрии). Говоря конкретнее – это взаимоналожение Первой и Второй позиций.

   Тогда необходимо прежде подробнее разобраться с ролью Второй позиции в экстремальных ситуациях. Нужна ли она там вообще? Да, безусловно, нужна. Потому что настоящий воин-профессионал уважает своего врага, которого ему предстоит убить. И такое уважение имеет давние традиции. Издревле, перед тем как идти охотиться на тигра, охотники исполняли ритуальные танцы, где, совершая определенные движения в тигриных шкурах, как бы вживались в опасного зверя. Это давало им возможность непосредственно во время охоты лучше почувствовать своего противника и в дальнейшем предугадывать его действия. У М. Ю. Лермонтова великолепно показано это состояние воина в поэме «Мцыри», когда описывается поединок с барсом:

   
Я пламенел, визжал, как он,

   Как будто сам я был рожден

   В семействе барсов и волков,

   Под свежим пологом лесов.

   Казалось, что слова людей

   Забыл я, и в груди моей

   Родился тот ужасный крик,

   Как будто с детства мой язык

   К иному звуку не привык.

   
Поэтом гениально описано состояние отождествления себя со своим врагом, говоря нашим языком – вхождения с ним в тесный раппорт. И также подчеркнуто полное уважение воина к поверженному врагу:

   
Но с торжествующим врагом

   Он встретил смерть лицом к лицу,

   Как в битве следует бойцу.

   
Если приводить пример, более близкий к нашим дням, то можно вспомнить работу снайперов, сутками предугадывающих и вычисляющих действия друг друга. Побеждает тот, кто лучше предугадал и переиграл своего врага. Погибает тот, кто недооценил.

   Уродливая же жестокость, о которой мы говорили выше, идет оттого, что враг воспринимается через призму собственного страха. Бояться можно, как мы понимаем, только из Первой позиции. В Третьей позиции нет вообще никаких эмоций, а во Второй – только эмоции другого лица. Так вот, человеку с искаженной психикой образ врага изначально представляется как нечто ужасающее и способное совершить все, что рисуют ему его самые жестокие страхи. Поэтому, зверски расправляясь со своим врагом, он не просто делает то, что должен делать в рамках приказа, но и расплачивается сполна за то, что он себе в воображении до того напредставлял.

   Иногда жестокость – это бессознательное желание «запугать» оставшихся в живых врагов: «Вот что с вами будет, если нападете на меня!» Акт жестокой мести за кого-либо из погибших товарищей – это, помимо реализованных сполна чувства ярости, ненависти и удовлетворения от состоявшегося «возмездия», тоже отчасти акт демонстрации, запугивания врагов на будущее. Чаще всего месть за образ того, что ныне поверженный враг мог бы сотворить, и демонстративный акт мести-запугивания остальных врагов идут рука об руку друг с другом. В роли врага может быть отдельный конкретный человек, группа людей («вражеская армия», «неверные»), а также – целый народ… Отсюда жестокость и по отношению к мирным жителям. Чтобы наконец закрыть эту малоприятную, но часто затрагиваемую на семинарах тему, сделаем вывод: там, где присутствует профессионализм, нет места жестокости. Обычного, «нормального» клиента, застревающего в своих негативных эмоциях и потому являющегося мало адекватным в острых ситуациях, мы учим при необходимости сознательно выходить в Третью позицию, и это реально помогает ему справиться с происходящим.

   Но профессионалов Третьей позиции – спецназовцев, спасателей, а также людей, «окаменевших» после какой-либо эмоциональной травмы и хронически находящихся в состоянии «меня нет дома», приходится учить возвращаться в Первую позицию, «домой». Обычно первыми по поводу не совсем адекватного состояния людей, задержавшихся в Третьей позиции, начинают бить тревогу их родные и близкие. Например, жена спасателя жалуется, что муж, приходя с работы, не выказывает никаких эмоций ни по отношению к ней, ни по отношению к детям, ему совершенно все равно, что она приготовила на ужин, и что любимое его место – у телевизора. Или жена боевого офицера с тревогой замечает, что после последней командировки он вернулся какой-то «чужой», и ничего она с ним не может сделать…

   Через освоение трех позиций восприятия «возвращение домой» происходит гораздо легче, чем при иных способах традиционной психотерапии, помогающей человеку вновь ассоциироваться со своими чувствами. Если человек пережил что-то действительно страшное, то и «вернуться домой» ему страшно… Если он пережил это «страшное», находясь в Третьей позиции, – участие в специальной карательной операции, разбирание завалов после землетрясения, – то бессознательное может решить на неопределенно долгое время сохранить человеку Третью позицию восприятия как эмоционально нейтральную и, соответственно, безопасную. Просто взять и «выдернуть» такого клиента из Третьей позиции не так легко, да и может быть травматичным для него. Когда же мы предоставляем бессознательному выбор между пребыванием в той или иной позиции в разных ситуациях, то человек – как сознательно, так и бессознательно – охотно выбирает «распределить», «развести» различные контексты своей жизни по наиболее комфортным для них позициям.

   Мы намеренно приводили выше примеры из экстремальных ситуаций, потому что они, как лупа с сильным увеличением, наиболее наглядно показывают суть различных состояний человека. Но вернемся к мирной жизни. Застревание в Первой позиции может вести к диким эмоциональным скачкам, перепадам настроения, постоянным страхам и проблемам во взаимоотношениях. Застревание во Второй позиции – хроническое чувство вины, демонстративость или полная зажатость, закомплексованность. Смешение Первой и Второй позиций – приписывание своих страхов и ожиданий партнеру по коммуникации, «галлюцинации» относительно его чувств и переживаний. Застревание в Третьей позиции – болезнь нашего века. Это когда люди не хотят принимать ни в чем участия, в том числе и в собственной жизни, а предпочитают оставаться до конца своих дней сторонними наблюдателями. О них никак нельзя сказать «И жить торопится, и чувствовать спешит». Можно процитировать Б. Гребенщикова: «Есть те, кто верят, и есть те, кто смотрят из лож». Застрявшие в Третьей позиции – это как раз «те, кто смотрят из лож». И их «хата» всегда будет «с краю».

   Сейчас, к сожалению, чувствовать и проживать свою жизнь, испытывая свои собственные яркие ощущения (а не под воздействием стимуляторов!), эмоции и переживания, у многих людей не слишком-то получается… Оттого-то и стало появляться все больше и больше так называемых «смазанных» клиентов, которые вроде бы испытывают какой-то смутный душевный дискомфорт, но понять его причин не могут и толком не знают, чего хотят. Чувствовать им «и хочется, и колется», но в то же время о них нельзя сказать, что они полностью пребывают в позиции наблюдателей. Такой тип клиентов «завис» между Первой и Третьей позициями. В какой-то степени такое «зависание» присуще практически каждому человеку нынешней культуры. И довольно редко встречаются люди, которые решаются жить «на полную катушку».

   Чтобы подытожить тему трех позиций восприятия и перейти к описанию техник, хочется вспомнить наставления одного старого охотника племени майя молодому, начинающему охотнику.

   
«Когда я собираюсь на охоту, вначале я проверяю, насколько зорко смотрят мои глаза, насколько чутко слышат мои уши, насколько мой нос улавливает запахи, как мои ноги ощущают землю под ногами и достаточно ли хорошо повинуется мне мое тело.

   Затем я превращаюсь в того зверя, на которого иду охотиться, и представляю себя им, как бы влезаю в его шкуру. Я смотрю на себя его глазами, двигаюсь, как он, рычу, как он, дышу, как он, и пытаюсь предугадать его головой действия охотника, перехитрить его. И тогда на охоте даже самому хитрому зверю трудно меня перехитрить.

   Потом я превращаюсь в орла, взлетаю на самую высокую вершину и оттуда долго наблюдаю за охотником и зверем. И под конец я снова становлюсь собой. Но зоркость моих глаз уже намного сильнее, уши слышат чутче, нос острее ощущает запахи, а тело повинуется мне бесшумно и беспрекословно. Тогда я знаю, что готов идти на охоту».

   Техника «Первая – Третья позиции»

   Смысл техники

   Техника предназначена для того, чтобы помочь человеку научиться быстро выходить в Третью позицию, когда ситуация становится для его психики категорически некомфортной, – это с одной стороны. С другой стороны, техника предназначена, чтобы помочь человеку комфортно и адекватно ощущать себя в тех ситуациях, где ранее ему было совсем некомфортно. То есть данная техника, совсем не затрагивая Вторую позицию, просто учит человека четко осознавать разницу между полным проживанием ситуации и взглядом на нее со стороны – как раз то, что нужно «смазанным» клиентам. Она, как и многие техники НЛП, имеет как обучающий, так и терапевтический аспект. Обучающий аспект мы уже описали. «Смазанные» клиенты обычно являются постоянными посетителями психологических тренингов и честно «кочуют» с одного на другой. Да и, как мы говорили, любому представителю нашей нынешней культуры бывает полезно развести в своем сознании Первую и Третью позиции, отделив их друг от друга и научившись при желании переходить из одной в другую.

   В терапевтической практике техника предлагается клиенту, если он жалуется на то, что в определенном контексте постоянно ощущает себя крайне некомфортно, и запрос его – на более адекватное и комфортное ощущение себя в данной ситуации. Так, одно из «классических» применений данной техники – работа со страхом публичных выступлений.

   Иногда встречается и противоположное предъявление клиентского запроса: «Я хочу соединиться с моими эмоциями и полноценно проживать мою жизнь». Но такого рода запрос возможен только со стороны весьма «продвинутого» клиента, поскольку в современном мире имеется тенденция скорее к желанию диссоциироваться от неприятных чувств, чтобы они «не мешали жить».

   Пошаговка

   Техника выполняется в парах: Клиент – Терапевт.

   
Терапевтическая часть

   1. Идентификация не очень комфортной ситуации.

   Терапевт просит клиента обозначить в пространстве аудитории некое ограниченное пространство для данной ситуации.

   2. Терапевт просит клиента буквально на секунду войти в ту не очень комфортную ситуацию, калибруя клиента, а затем выводит клиента в нейтральное пространство аудитории.

   3. Терапевт четко еще раз обозначает для клиента «Васи», что Вася из той некомфортной ситуации находится там, в той ситуации, а нынешний Вася сейчас стоит здесь, в данной аудитории, на эмоционально нейтральной территории. Убедившись по калибровке, что клиент не «влипает» эмоционально в ту не очень комфортную ситуацию, терапевт может приступать к следующему шагу.

   4. Терапевт должен помочь клиенту оказаться в четкой Третьей позиции. Для этого терапевт усаживает клиента на стул или просто отводит его подальше от ограниченной некомфортной ситуации и говорит приблизительно следующее: «Знаешь, а мы с тобой сейчас, пожалуй, вообще ненадолго забудем о той ситуации и перенесемся в совсем другие места». Далее терапевт дает несколько метафор состояния Третьей позиции, или состояний эмоционально нейтрального наблюдателя, легко узнаваемых каждым человеком. Например: «Тебе приходилось когда-нибудь сидеть в ресторанчике или кафе и наблюдать через стекло жизнь за окном, текущую своим чередом? Ты сидишь спокойно, смотришь из расслабленной позы туда, за окошко: там куда-то спешат какие-то люди, или едут на машинах, или разговаривают друг с другом. Между некоторыми из них могут быть какие-то их отношения, но ты все это просто спокойно наблюдаешь со стороны, из уютного тихого места, ожидая свой кофе или чай… Или, бывает еще, что ты едешь в поезде и через стекло глядишь на полустанок, где какие-то бабульки что-то пытаются предлагать, стоят какие-то киоски… Но это их, чужая жизнь, за стеклом. Ты просто наблюдаешь, что́ там происходит, готовый к тому, что поезд вот-вот тихонько тронется дальше и ты опять сможешь наблюдать, но уже не полустанок, а какие-то поля, деревья, лес… А еще иногда ты наблюдаешь жизнь рыбок в аквариуме. Они плавают, играют, исчезают, снова появляются, едят, состоят друг с другом в каких-то отношениях, а ты – ты просто наблюдаешь их жизнь со стороны… Или, знаешь, иногда осенью бывает приятно посидеть на берегу речки или даже достаточно большой реки и понаблюдать, как своим путем уплывают какие-то листочки, веточки… У каждого из них – свой путь, это их жизнь, а ты – просто наблюдаешь…» Когда терапевт замечает по калибровке, что клиент полностью находится в позиции наблюдателя (уравновешенная спокойная мимика, ровное дыхание, слегка откинутая поза), то он может переходить к следующему шагу.

   5. Взгляд со стороны и отправление ресурсов в ситуацию. «Теперь, Вася, когда ты целиком и полностью находишься в позиции спокойного наблюдателя, ты можешь просто как сторонний наблюдатель посмотреть на того парня Васю, находящегося в той ситуации, и сказать, какие именно качества ему необходимы, чтобы ему там было хорошо и комфортно (чтобы он там ощущал себя адекватно).

   Когда Вася назовет несколько необходимых качеств, например классические «спокойствие» и «уверенность в себе», терапевт спрашивает Васю, в виде каких символов он отправит в ту ситуации тому Васе нужные качества. Когда символы Васей названы, например «спокойствие – в виде голубого неба, уверенность в себе – в виде жезла императора», терапевт просит переправить их тому Васе в ту ситуацию любым удобным способом. Клиент при этом должен сам перебежать в Первую позицию, встать в ту ситуацию и лично получить посланные ресурсы.

   6. Терапевт спрашивает Васю, каково теперь его самочувствие в ситуации. При необходимости можно неограниченное количество раз возвращаться в Третью позицию и «накачивать» клиента в той ситуации ресурсными качествами, пока он не почувствует себя окончательно хорошо и комфортно. Обычно бывает достаточно первого посыла ресурсов или двух «заходов». Когда клиент доволен и его слова совпадают с калибровкой терапевта, можно заканчивать с терапевтической частью техники и переходить к обучающей.

   
Обучающая часть

   1. Глядя на клиента, находящегося теперь уже в обновленной, наполненной ресурсными качествами ситуации, терапевт подробно расспрашивает его о том, что и как клиент теперь слышит, ощущает и чувствует, – комфортное «укоренение» клиента в Первой позиции.

   2. Терапевт просит клиента сделать несколько шагов назад и вновь увидеть Васю в той, теперь уже комфортной, ситуации из позиции наблюдателя – это комфортное укоренение клиента в Третьей позиции.

   3. Терапевт возвращает Васю в Первую позицию, по калибровке убедившись, что они у клиента четкие и не «размытые».

   4. Несколько раз терапевт выводит клиента в Третью позицию и возвращает в Первую, причем каждый раз он просит делать все меньшее количество шагов для того, чтобы увидеть себя со стороны. После того как клиент успешно видит себя со стороны, отступив всего на один шаг от той ограниченной в пространстве ситуации, терапевт говорит клиенту приблизительно следующее: «А теперь попроси, пожалуйста, свое тело найти какое-то определенное, совсем небольшое и комфортное для него движение, при помощи которого ты в любой момент и из любой ситуации сможешь выйти в позицию наблюдателя». Когда такое движение найдено, терапевт «репетирует» с клиентом несколько раз выход в Третью позицию при помощи найденного движения, а затем возвращает его в Первую.

   Ситуацию с ее четко очерченным местом клиент забирает в себя или отправляет ее к реальной ситуации в реальное пространство. Далее выход в Третью позицию и возврат в Первую при помощи найденного в предыдущем шаге микродвижения тела «репетируется» уже в состоянии «здесь-и-сейчас». Когда репетиции успешно завершены, благодарим бессознательное за работу.

   Экологичность

   Как обычно, клиенту предлагается взять «не очень комфортную ситуацию», а не «некомфортную». Но среди предлагаемых клиентом «не очень комфортных» ситуаций могут оказаться и совсем неприятные. Более того, иногда предлагаемые клиентом ситуации даже в перспективе не могут стать «комфортными». Например, вот запрос одного врача-реаниматора: «Я очень плохо себя чувствую, когда уходят из жизни люди, за жизнь которых я боролся». Некоторые боевые офицеры просили поработать с ситуацией боя… Во всех перечисленных случаях и им подобных фраза: «Какие качества понадобятся тому парню (той девушке), чтобы ему (ей) там стало «комфортно»» – никак не проходит. В таких случаях говорится: «Какие качества ему понадобятся в той ситуации, чтобы чувствовать себя там адекватно?» В слово «адекватно» клиент сам вложит те смыслы, которые для него наиболее комфортны.

   Для первого вывода клиента в Третью позицию необходимо дать несколько ее метафор, как описано в «пошаговке». Бессознательное клиента обязательно ухватится за ту, которая ему ближе и понятнее. Не нужно заменять образ осенней реки с плывущими листьями образом моря, как это порой ошибочно пытаются по собственной инициативе сделать участники семинаров во время работы в парах. В этом случае со стороны клиента почти всегда происходит «выскакивание» из позиции наблюдателя, поскольку близкий всем и любимый образ теплого моря сразу же тянет туда кинуться и полностью ассоциироваться с ним.

   Как всегда, призываем быть внимательными с лингвистикой.

   Пример работы с клиентом в технике «Первая – Третья позиции»

   Клиентка – женщина 25 лет, Таня, бухгалтер.

   Не очень комфортная ситуация – «Совершенно не выношу и бешусь, если кто-то из моих коллег тревожит меня, когда я работаю над отчетом в новой программе».

   Терапевт: Итак, Таня, когда ты уже идентифицировала не очень комфортную для тебя ситуацию, пожалуйста, найди в нашем рабочем пространстве для нее некую ограниченную территорию и обойди прямо сейчас вокруг, чтобы я поняла ее границы. (Клиентка обходит выделенное для ситуации место по внешнему периметру.) Хорошо. Теперь буквально на секундочку зайди в ту ситуацию. (Клиентка заходит, садится на стул, у нее моментально напрягаются плечи, ноги, спина и лицевые мышцы, напряженно сжимаются губы.) Все, Таня, спасибо большое, выходи в нейтральное пространство. Итак, мы с тобой – тут, в нейтральном пространстве, а та Таня, в той ситуации, – там. Есть?

   Клиентка: Есть.

   Т.: Теперь давай с тобой на некоторое время вообще оставим ту ситуацию отдохнуть от нас. Присядь, пожалуйста, на этот стул. Удобно? Можешь слегка откинуться, потому что мы будем говорить о спокойных, приятных вещах. Давай представим себе, что ты сидишь в уютном ресторанчике, уже заказала себе чай или кофе – то, что привыкла пить, и смотришь на достаточно оживленную улицу в большое окно за толстым стеклом. На улице люди как-то двигаются, о чем-то разговаривают, как-то общаются, а ты просто за ними наблюдаешь, уютно сидя за столиком. Это – их жизнь, а ты – в уютном месте за толстым стеклом… Ты, конечно, иногда ездишь в поезде и знаешь это ощущение, когда смотришь из окошка поезда на полустанок: кто-то кого-то провожает, может быть, даже что-то говорит вслед, бабушки пытаются продать за две минуты какую-нибудь еду, кто-то стоит за окошком, кто-то куда-то идет… И все это их жизнь, а ты – как прохожий, который заглянул в окошко на то, что происходит у них в мире, и отправился, поехал дальше вместе с поездом… С таким же чувством люди иногда смотрят на жизнь и отношения между собой разноцветных рыбок в большом аквариуме… Это их жизнь, жизнь рыбок, а ты, проходя, глянула одним глазом на их жизнь, тебе многое стало сразу про них понятно именно потому, что ты всего лишь проходишь мимо… Они живут своей жизнью, за толстым стеклом… Тебе наверняка случалось видеть, как по реке осенью путешествуют разные травинки, листики, сучки… Ты просто смотришь на них. Ты – только наблюдатель… (Клиентка сидит расслабившись, ее лицо абсолютно спокойно и уравновешенно, взгляд слегка расфокусирован.) Хорошо, Таня. И вот теперь, когда ты действительно полностью находишься в позиции наблюдателя, посмотри, пожалуйста, как наблюдатель на ту девушку, которая что-то делает за компьютером в офисе… Как вы думаете, госпожа Наблюдатель, какие качества нужны той девушке в той ситуации, чтобы ей там было комфортно?

   К.: Спокойствие и еще – какая-то временная отгороженность от внешних раздражителей.

   Т.: Отлично! В виде каких символов, госпожа Наблюдатель, вы хотите послать той девушке Спокойствие и Временную отгороженность от внешних раздражителей?

   К.: Спокойствие – как светлый туман, а Непроницаемость – в виде радужного полупрозрачного купола, который ее накроет.

   Т.: Посылай прямо сейчас той девушке светлый туман и радужный полупрозрачный купол и сама скорее беги их получать в ту ситуацию на место той девушки.

   К.: Класс! Вот здорово! (Улыбается, тело расслаблено.)

   Т.: Где расположился светлый туман и где купол?

   К.: Светлый туман – вокруг моей головы как ореол, а купол – такой высокий и прямо всю меня закрывает.

   Т.: Как тебе теперь думается о том, что кто-то из твоих коллег может к тебе обратиться?

   К.: Да и фиг с ним, пускай обращается, и я ему даже что-нибудь отвечу, не отрывая головы от компьютера.

   Т.: Таня, что теперь ты видишь яснее всего?

   К.: Я очень ясно и крупно вижу компьютер с таблицами, вокруг него все туманно и светло, а вокруг меня – что-то приятное и неясно разноцветное.

   Т.: Как тебе слышатся звуки?

   К.: Очень четко слышу звук компьютера и постукивание клавиш. А звуки из-за конуса доносятся как-то тише и не очень четко…

   Т.: Как ощущает себя твое тело?

   К.: Очень комфортно. Даже стало как-то тепло…

   Т.: А что чувствуешь?

   К.: Я очень собой горда, что сама работаю в новой программе. Мне нравится моя работа, я люблю ее делать.

   Т.: Отлично, Таня. А теперь мы с тобой поучимся выходить в позицию наблюдателя и снова возвращаться в себя саму. Пожалуйста, отойди сейчас на три шага и увидь себя за компьютером со стороны. Есть?

   К.: Есть!

   Т.: Теперь войди назад в саму себя в той ситуации. Отлично. (Клиентка выполняет задание.) Теперь увидь себя со стороны в той ситуации, отойдя только на один шаг, и вновь вернись в саму себя в той ситуации. (Клиентка делает.) Очень хорошо. А теперь попроси тело, чтобы оно изобрело какой-то свой якорек, свое микродвижение, чтобы ты могла, когда захочешь, выходить в позицию наблюдателя, которую ты уже хорошо освоила, а затем вновь возвращаться в себя.

   К.: Хочется расправить плечи и чуть-чуть отклониться.

   Т.: Замечательно. Поблагодари тело. Теперь прорепетируй самостоятельно несколько раз, как ты выходишь в позицию наблюдателя при помощи найденного движения и как ты опять возвращаешься в себя. (Клиентка выполняет.) Хорошо. А теперь возьми ситуацию в себя. Взяла?

   К.: Да… Она теперь со мной…

   Т.: Теперь ты здесь и сейчас, в нашей рабочей аудитории. Проделай с найденным движением несколько раз тот же самый выход в позицию наблюдателя по отношению к самой себе и затем вернись в себя. Делай до тех пор, пока не станет совсем комфортно в переходах.

   К.: Все очень удобно и здорово. (Свободно переходит из позиции в позицию.)

   Т.: Поблагодари себя и свое бессознательное за работу.

   
На тренингах по данной технике нам чаще всего приходится работать с проблемой скованности во время публичных выступлений разного рода: речь может идти о докладах на конференциях, о защите диссертации перед ученым советом, о сообщениях студентов на университетских семинарах, о выступлениях кандидатов в депутаты перед своими избирателями, о коммерческих презентациях. Иногда это бывает работа по подготовке выступлений представителей общественных природоохранных организаций перед большой аудиторией с призывом присоединиться к их благородному делу. Иногда это подготовка выступления на телевидении. В любом случае, когда мы работаем по запросу клиента с проблемой публичных выступлений на демонстрации в рамках НЛП-тренинга и находимся уже на той стадии, когда клиент чувствует себя «в ресурсе» (см. выше), мы тут же, без всякого перехода, предлагаем ему выступить перед нашей реальной аудиторией со словами планируемого выступления. Таким образом клиент имеет возможность тут же, не сходя с места, проверить и убедиться, насколько он теперь свободен и раскован.

   Техника «Трехпозиционное описание»

   Смысл техники

   В жизни каждого человека имеются некомфортные для него отношения с некоторыми людьми. Иногда их можно еще назвать «не до конца проясненные и не совсем понятные». Это может быть работа по заочному прояснению и установлению комфортных и удобных отношений как с близким человеком (супруг, мама, ребенок, сестра), так и с начальником, коллегой, партнером по переговорам. Но нужно учитывать, что данная техника имеет смысл и является экологичной только в том случае, если у клиента есть потребность установить хорошие отношения с конкретным лицом. Если же конкретное лицо клиенту категорически неприятно и клиент не хочет и не планирует с ним никаких отношений, однако с ним приходится регулярно встречаться, то в таком случае имеет смысл поработать в технике «Первая – Третья позиции».

   В результате «Трехпозиционного описания» в отношениях в любом случае наступает ясность и равновесие. Мы пишем только о ясности и равновесии, поскольку запросы могут быть очень разными: кто-то хочет лучше понять своего любимого ребенка, а кто-то – сделать процесс формального развода с бывшим супругом более спокойным и менее «кровопролитным». Кто-то хочет лучше понять своего шефа, которого весьма уважает и реально хочет с ним сработаться, а кто-то – понять и предугадать опасного врага.

   Пошаговка

   Техника выполняется в парах Клиент – Терапевт. Для работы понадобятся три стула либо, в крайнем случае, три бумажки, чтобы «заякорить» места для каждой из трех позиций восприятия.

   1. Идентификация партнера, с которым клиент хочет гармонизировать отношения.

   Терапевт просит клиента расставить три стула так, чтобы они максимально точно воспроизводили характер отношений между двумя людьми, клиентом и его заочным партнером. Чаще всего клиент расставляет стулья для Первой и Второй позиции так, чтобы они воспроизводили реальную бытовую обстановку: стулья друг напротив друга в кухне; стулья рядом друг с другом, воспроизводящие расположение партнеров рядышком на диване; стулья напротив друг друга на переговорах; стулья, воспроизводящие обстановку в кабинете начальника, и т. д.

   Но иногда бывает так, что клиент хочет заочно прояснить отношения с партнером, который находится в другой стране или с которым просто давно не было реального контакта. Тогда можно предложить клиенту установить стулья таким образом, чтобы они символически воспроизводили нынешний характер отношений между партнерами. Затем устанавливается чуть в отдалении место для Третьей позиции – постороннего, незаинтересованного наблюдателя.

   2. Начинаем с Первой позиции (ею же и закончим!). Просим клиента в точности принять позу, в которой он находится в контексте своих взаимоотношений с партнером. Это опять же может быть как реальная, бытовая, так и символическая поза. Далее мы выясняем, как клиент воспринимает визуальную, аудиальную и кинестетическую информацию в данной позе и данном контексте.

   Начинаем с визуальной части. Спрашиваем клиента, как он видит перед собой своего воображаемого партнера: поза, одежда, куда тот смотрит, неподвижен он или двигается, какова его мимика, каковы его жесты. Выясняем также, в натуральную величину видится клиенту партнер или не совсем: он может быть больше своего натурального роста или меньше. Возможно, имеется какая-то деталь фигуры или одежды, которая видится особенно ярко. И наконец выясняем соотношение «фигура – фон»: спрашиваем, что еще видит клиент вокруг. Он может видеть отдельные детали комнаты или кухни, а может не видеть ничего, кроме партнера.

   Далее переходим к аудиальной составляющей восприятия. Спрашиваем клиента, говорит ли он что-либо своему партнеру. Если говорит – как ему слышится звук собственного голоса. Говорит ли с ним партнер, как слышится клиенту звук голоса партнера и есть ли еще какие-нибудь звуки в данном контексте.

   Выясняем ощущения клиента после того, как мы разобрали, как он видит и слышит своего партнера. Для этого спрашиваем его, какие ощущения испытывает его, клиента, тело в данном контексте. Определяем места, где локализованы основные ощущения клиента.

   И только после трех предварительных и тщательно проработанных ступеней – визуальной, аудиальной и кинестетической – мы можем спросить у клиента, что он чувствует в данном контексте по отношению к своему партнеру.

   Итак, подытожим шаг второй: правильно усадив клиента, собираем информацию в очередности «вижу – слышу – ощущаю – чувствую».

   3. Выводим клиента в Третью позицию – позицию стороннего наблюдателя. Для этого обязательно объясняем клиенту правила игры приблизительно следующим образом: «Теперь ты находишься в позиции наблюдателя со стороны. Проходил человек мимо, заглянул в окно, видит – мужчина с женщиной сидят рядом. Стекло – звукопроницаемое. Ты не можешь из данной позиции воспринимать содержание разговора, но можешь слышать громкость, тембры и интонации. Расскажите нам сначала, господин Наблюдатель, как вы видите этих мужчину и женщину? Как они расположены по отношению друг к другу, как одеты? В каких позах они сидят по отношению друг к другу? Напряжены ли они? Кто из них наклонен сильнее, а кто меньше? Как они жестикулируют? Кто из них жестикулирует больше? Что еще вы видите вокруг них как Наблюдатель? Разговаривают ли они между собой? Вы сейчас не слышите, о чем они говорят, но кто из них говорит больше? Чей голос звучит громче? Есть ли еще какие-нибудь звуки в данном контексте?» Просим читателя отметить, что из Третьей позиции мы собираем только визуальную и аудиальную информацию: никаких ощущений и чувств в Третьей позиции!

   4. Просим клиента зайти во Вторую позицию: для этого предлагаем ему точно «влезть в кожу» своего партнера, полностью принять его позу, пожестикулировать, как он, подвигаться, как он, посмотреть, как он. В общем, необходимо на некоторое время искренне превратиться в него. Как и в Первой позиции, собираем информацию о самом клиенте, глядя на него глазами партнера, слушая его ушами партнера, испытывая как партнер определенные ощущения и чувства по отношению к клиенту. Сбор информации – по той же схеме, что и для Первой позиции: вижу – слышу – ощущаю – чувствую. Далее спрашиваем у клиента как у партнера, чего бы он хотел от клиента.

   5. Вновь переводим клиента в Третью позицию, выясняем, что́ за это время изменилось в позах, жестах партнеров, как звучит теперь их разговор.

   6. Заводим клиента снова в Первую позицию. Снова собираем информацию по схеме «вижу – слышу – ощущаю – чувствую». Выясняем, чего клиент сам хотел бы от своего партнера. Можно даже сказать это вслух, обращаясь прямо к партнеру.

   7. Посмотрев еще раз из Третьей позиции на обстановку и отметив визуальные и аудиальные изменения, переводим клиента во Вторую позицию. Выясняем по известной схеме, что изменилось в восприятии клиента из позиции партнера. Еще раз уточняем его желания по отношению к клиенту.

   8. Из Третьей позиции просим клиента отправить нужные ресурсы – качества в виде символов поочередно в Первую и Вторую позиции: клиенту и его партнеру (см. технику «Первая – Третья позиции»). Соответственно, клиент бежит получать подарки поочередно в Первую и Вторую позиции, осознавая, каковы изменения после получения подарков.

   9. Последний раз заводим клиента в Третью позицию и просим описать все изменения. Затем возвращаем клиента в Первую позицию и в последний раз подробно собираем информацию по известной схеме. Благодарим бессознательное, отправляем образ партнера к реальному партнеру. Свой образ и образ господина Наблюдателя клиент забирает в себя.

   Экологичность

   В данной технике, как мы уже упоминали, необходимо начинать и заканчивать работу в Первой позиции. Кроме того, нужно соблюдать порядок сбора информации. Нельзя сразу начинать говорить о чувствах, не дав клиенту предварительно вжиться по всем модальностям в самого себя в конкретном контексте (или в образ своего партнера по коммуникации). Все переходы должны осуществляться только через Третью позицию – это своего рода «душ», «умывание», чтобы не перетащить ничего из одной позиции в другую, не смешивать их. Никаких ощущений и чувств в Третьей позиции – это было бы грубейшей ошибкой.

   И наконец, запрещается «путать позиции». Все проблемы в коммуникации – именно из-за путаницы в позициях. Допустим, терапевт задает клиенту вопрос по поводу того, смотрит ли партнер на него, а клиент отвечает «Да. Смотрит с ненавистью!» Терапевт в этом случае должен сказать: «Так, стоп! „Ненависть“ как чувство верни партнеру: если она действительно является его чувством, то она у него и останется, а если она не его, то не приживется. В любом случае, все чувства партнера – партнеру. Из своей позиции ты только можешь сказать о том, что он на тебя глядит. Итак, скажи, фиксированный у него взгляд или расфокусированный, что происходит с мышцами его лица, когда он на тебя смотрит?» И т. д. Или бывает, что, когда терапевт спрашивает по поводу чувств клиента, он начинает говорить о чувствах или мыслях партнера: «Я чувствую, что он меня хочет выжить из дома!» В таком случае терапевт опять должен развести позиции: «То, что чувствует он, мы выясним потом. Сейчас необходимо осознать твои личные чувства».

   И еще оговорим на всякий случай, что не всегда нужно рассылать по позициям ресурсы, или «подарки». Например, если человек хочет просчитать своего врага, не обязательно дарить ему подарки из Третьей позиции! А вот самому себе – можно всегда, если хочется.

   Хотелось бы добавить, что терапевт исключительно структурирует процесс и находится в раппорте с клиентом. Ни в коем случае не нужно пытаться «помирить» поссорившихся друзей или «поддержать бедную женщину» в отношениях с «мужем-негодяем». Клиент сам во всем разберется лучше всех, если ему не мешать, даже если процесс – просто «море крови, реки слез».

   Вспоминается случай, как одна молодая женщина, Маша, работала с отношениями со своей младшей сестрой Катей, которая жила со своим мужем в Канаде. История этой семьи была непростая: младшая сестра один раз склонила к близости мужа Маши, когда Маша ждала ребенка на последних сроках. Брак Маши не распался, но сестры полностью прервали отношения. Первое, что бросилось Маше в глаза из Третьей позиции, – что одна из сидящих друг напротив друга женщин, та, что постарше, сидит прямо и неподвижно, «как аршин проглотила», а молоденькая – вся извивается на своем стуле. Когда Маша «влезла в шкуру» своей сестры Кати, она вдруг почувствовала страшную обиду на старшую сестру, что та обращается с ней как с ребенком! И вот Катя решила показать любимой старшей сестре, какая она уже «большая»… В общем, рыданий было достаточно и в Первой, и во Второй позиции. В результате сестры сказали друг другу, как они друг друга любят! Маша ушла с твердым намерением позвонить сестре в Канаду. На следующий день она пришла на семинар несколько ошарашенная: она не успела позвонить сестре, поскольку та сама ей позвонила… И вот они уже в реальности сказали друг другу, как они друг друга любят, и договорились встретиться в Москве через месяц. Это типичный случай чудес, которые получаются в результате честной работы в «Трехпозиционке»: работаем, казалось бы, с клиентом, а изменения происходят почему-то не только с ним…

   Мы не очень понимаем, как объяснить данный феномен, поэтому даже и не пытаемся. Но не сказать о нем нельзя. Получается как в том анекдоте: «Этого понять нельзя – можно только запомнить!»

   Вспоминается еще одна работа, показывающая, насколько талантливо бессознательное справляется с любой задачей, если ему не мешать. Молодой североморский офицер работал с очень усложнившимися и дошедшими до кризиса отношениями со своей женой. Проблема состояла в следующем: его слишком часто не бывало дома по долгу службы. Военный психолог Дима возвращался домой только к десяти часам вечера, часто работал вообще без выходных, а в те редкие моменты, когда он все же добирался до жены и годовалого сына, его могли в любой момент вызвать на корабль из-за очередного конфликта между «срочниками»… И он ничего не мог поделать с этой тупиковой ситуацией. Как же ему стало стыдно, когда он, войдя в позицию своей молодой жены, в полной мере ощутил, как она истосковалась одна дома с ребенком, не имея никакой помощи и никакой эмоциональной поддержки от мужа! Он вдруг прочувствовал, как она одна, с ребенком на руках, из последних сил готовит ему ужин, а он не приходит! Он увидел ее глазами, как «этот муж» приполз домой и уснул прямо за столом, не притронувшись к ужину и даже не спросив, как поживают она и ребенок! В общем, осознав ситуацию по-новому, он в процессе работы сказал ей все, что чувствовал по отношению к ней, извинился за свое «безобразное» поведение. А ресурс, который он себе послал, – умение говорить жене и сыну «хорошие слова». Он даже проговорил их вслух: «Как же хорошо дома! Наконец-то я вас вижу обоих, я так соскучился! Но сейчас, пока я дома, о работе не буду думать совсем: я – полностью ваш!» И еще много-много хороших слов – это был действительно мощный ресурс: Дима – редкий молчун. Судя по тому, что, приехав через год на Мастерский уровень, Дима, сияя, сообщил на группе, что у него родился второй сын, за его отношения с женой можно было только порадоваться.

   Чтобы у читателей не создалось обманчивого впечатления, будто после «Трехпозиционки» все должно обязательно закончиться всеобщим счастьем и ликованием, приведем и другие примеры. Во время семинара у мужа-военного на три дня из квартиры исчезла жена – он не мог понять куда. Чтобы ее разыскать, на ноги были подняты все его связи, в том числе и в ФСБ. Офицер честно работал на семинаре все три дня. В день, когда она нашлась (о пропаже жены на семинаре знала только тренер и один его близкий друг), мы как раз проходили «Трехпозиционку». Муж еще не видел свою жену – она сообщила ему по телефону, что «была у подруги». Михаил мужественно вызвался на демонстрацию. Терапевту главное – не впасть в искушение работать по принципу «Ребята, давайте жить дружно!». Чужая семья – потемки. Вряд ли кто-нибудь взял бы на себя смелость утверждать, что, когда жена на три дня неожиданно пропадает из дома, – это «Пустяки, дело житейское!». Но кто может точно сказать, исчезал ли когда-нибудь из дома муж, и если исчезал, то насколько? Поэтому в подобных семейных конфликтах никогда нельзя принимать ничью сторону, если, конечно, ты терапевт, а не друг одного из супругов. Так вот, в результате долгой и тяжелой работы в «Трехпозиционке» данные конкретные супруги спокойно сели на кухне и спокойно начали разговаривать о своих отношениях. Как стало известно позднее, они очень скоро развелись, но прошел этот неприятный процесс развода на редкость тихо, уважительно и без претензий друг к другу.

   Часто муж или жена обращаются за психотерапевтической помощью, когда в самом разгаре бракоразводный процесс со всеми «прелестями» (вроде судов по разделу имущества). Ничего, кроме презрения, обиды и ненависти, супруги друг к другу в начале процесса не испытывали. И каждый раз работа кончалась «мирными переговорами», которые автоматически переносились в реальную жизнь. Как потом выяснялось, «вторая половина» тоже странным образом оказывалась настроенной на мирный лад…

   И, чтобы не заканчивать примеры на теме разводов, вспомним еще один очень трогательный процесс мамы со своим четырехлетним сыночком Никитой. Никита, по словам мамы Алены, – страшный шкодник. В последнее время он стал шкодить еще больше, не давая Алене спокойно работать над большим, недавно полученным заказом (Алена – дизайнер, работает дома). Алена расставляет привычную мизансцену: она, в Первой позиции, сидит за компьютером, Никита стоит позади нее, затаившись, «наверняка уже опять что-то натворил!». Алена чувствует в Первой позиции напряжение, раздражение, что ей не дают сосредоточиться на работе, отчитывает Никиту через плечо и снова погружается в компьютер. Настоящий инсайт, заставивший Алену горько расплакаться, случился с ней в тот момент, когда она из позиции маленького Никиты увидела маму… но не маму, а мамину спину!.. Понятно, что все изменилось, когда мама развернулась навстречу маленькому сыну, – «подарки» уже были чистой формальностью…

   Когда приходится писать или говорить о «Трехпозиционном описании», очень трудно остановиться с приведением примеров, поскольку все они уникальны и интересны. Но все же когда-то нужно прекратить этот «поток воспоминаний». Описания случаев могут продолжаться бесконечно, поскольку каждый из них заставляет всплыть из памяти десять других. Приведем, как обычно, запись одного терапевтического процесса, чтобы читатель имел реальное представление, как «Трехпозиционка» проходит на практике.

   Пример работы в технике «Трехпозиционное описание»

   Клиентка – Саша, женщина 34 лет, филолог, специалист по итальянскому языку, в данный момент замужняя домохозяйка. Работа над взаимоотношениями с мамой. Мама периодически приезжает пожить к ней из другого города и, как утверждает Саша, «мешает ей жить».

   Терапевт: Саша, теперь, когда ты уже определилась, что будешь работать с мамой, пожалуйста, расставь стулья для вас обеих таким образом, чтобы это в наибольшей степени соответствовало вашему нынешнему характеру отношений. Это может быть как чисто бытовое, так и символическое расположение стульев. (Клиентка расставляет стулья.) Который здесь стул для тебя, который для мамы?

   Клиентка: Это кухня. Наши стулья стоят рядом.

   Т.: Хорошо. И теперь, пожалуйста, Саша, поставь еще один стул на некотором отдалении для постороннего наблюдателя. (Клиентка ставит.)

   Т.: Садись, пожалуйста, на свое место. Что ты делаешь сейчас здесь, на своем месте, в твоем контексте? Во что ты одета?

   К.: Я в махровом халате цвета чайной розы. Ем что-то и чем-то запиваю.

   Т.: Ешь и запиваешь. Хорошо. Маму видишь?

   К.: Вижу боковым зрением.

   Т.: Как она выглядит, во что одета?

   К.: Она в тренировочном костюме и в переднике.

   Т.: Она на тебя смотрит?

   К.: Она сидит в очках, слегка отклонившись на стуле, и что-то мне говорит менторским тоном. Она у меня учительница начальных классов.

   Т.: Сашенька, давай сейчас обойдемся без оценок. Менторский тон – это, насколько я понимаю, – предполагаемое сильное желание научить собеседника уму-разуму. Давай на данном этапе работы все мамины желания отправим маме: если они – ее, то они в ней приживутся, а если нет – то они нам тем более не нужны. Итак, мама на тебя смотрит?

   К.: То смотрит, то глядит в сторону.

   Т.: Мама держит что-нибудь в руках, она что-то делает?

   К.: Пьет кофе из маленькой чашечки.

   Т.: Маму видишь в натуральную величину?

   К.: Вроде в натуральную, но почему-то в пространстве как бы все ею заполнено: очень мало того, что – не она. Не знаю, как это объяснить.

   Т.: Так. А видишь ли ты еще что-нибудь на кухне?

   К.: Вижу, но оно все не очень четкое и слегка дрожит.

   Т.: Хорошо, Саша. Ты уже сказала, что она что-то говорит. Как ты слышишь мамин голос? Как он для тебя звучит?

   К.: Как-то слишком громко, ритмично и резко. Я аж вся ёжусь от него!

   Т.: А ты при этом что-нибудь говоришь?

   К.: Говорю как-то сбивчиво, как будто оправдываюсь, и тоже резко и отрывисто. Дыхание при этом как будто прерывается, и кусок застревает в горле. Вкуса у еды точно уже нет.

   Т.: Что еще ты ощущаешь в своем теле помимо тех ощущений, о которых ты уже упоминала, – когда ты ёжишься, прерывающегося дыхания и отсутствия вкуса у еды?

   К.: Очень сильное напряжение.

   Т.: Напряжение где?

   К.: В плечах – они почему-то лезут наверх, еще в ногах и в спине.

   Т.: Что-нибудь еще?

   К.: Мне как будто не хватает воздуха.

   Т.: Так, Саша. А что ты чувствуешь по отношению к своей маме, когда вот так ее видишь, слышишь ее голос, испытываешь эти ощущения?

   К.: Я хочу вырваться и убежать. Я чувствую себя как будто в западне, как заложница.

   Т.: Замечательно, Саша. Прошу тебя обратить особое внимание, что это – твое субъективное самоощущение в данный момент. Но мне еще хотелось бы услышать о твоих простых эмоциях по отношению к маме. Что это: стыд, злость, обида, растерянность? Или это что-то еще? Я сейчас сознательно фантазирую по поводу возможных эмоций в данном контексте, чтобы ты, выбрав из них что-то или все отвергнув как не имеющие к тебе никакого отношения, наиболее точно назвала свои настоящие эмоции. Что это за эмоция или эмоции?

   К.: Как ни странно, это страх. Я боюсь, что она мне скажет, что…

   Т.: Извини, Саша, она этого пока не сказала?

   К.: Нет…

   Т.: Тогда давай остановимся на том, что ты отследила в себе чувство страха по отношению к маме, которое, насколько я поняла, тебя даже несколько удивило.

   К.: Удивило…

   Т.: Хорошо, Саша. Давай теперь перейдем на позицию постороннего наблюдателя. Он не знает ни тебя, ни маму. Просто он случайно заглянул к вам в окошко.

   К.: У нас, вообще-то, – пятнадцатый этаж…

   Т.: Тем лучше. Он пролетал мимо на бесшумном ковре-самолете и вдруг видит: сидят рядом на кухне две женщины: одна моложе, другая старше. Он не слышит, о чем они говорят, но слышит интонации, тембр, скорость речи и громкость. Пусть наш Наблюдатель посмотрит на этих двух сидящих на кухне женщин. Господин Наблюдатель, скажите, пожалуйста, в каких позах сидят эти женщины? Как вы видите их лица?

   К.: Та, что помоложе, сидит в напряженной позе. Губы у нее сжаты, дыхание неровное и частое. Она все время в себя пихает что-то съестное, глядит перед собой в одну точку. Та женщина, что постарше и с кофе в руках, сидит более расслабленно, поглубже на своем стуле, чем первая женщина. Она немного покачивается в такт своей речи.

   Т.: Что еще имеется на кухне?

   К.: Стол, барная стойка, чайник, телевизор, микроволновка, посудомоечная машина… Хорошо видна двойная дверь, высокие потолки, мягкое освещение.

   Т.: Спасибо, господин Наблюдатель. Вы уже упомянули, что старшая женщина что-то говорит, покачиваясь в такт своей речи. Какие голоса вы слышите в этой кухне?

   К.: Голос пожилой женщины – спокойный, размеренный, немного монотонный, достаточно громкий. И голос молодой женщины – говорящий в основном «Угу», звучащий несколько резковато.

   Т.: Спасибо, господин Наблюдатель. Так, Саша, а теперь иди на место своей мамы и в точности воспроизведи своим телом позу, в которой мама сидит. (Клиентка садится на мамино место в мамину позу.) Здравствуйте.

   К.: Здравствуйте.

   Т.: Я знаю, вы Сашина мама. Как мне лучше к вам обращаться?

   К.: Галина Владимировна.

   Т.: Спасибо, Галина Владимировна. Галина Владимировна, вот сейчас перед вами сидит ваша дочка Саша. Как вы ее видите?

   К.: Она еще очень красивая, моя дочка, но уже немного располнела. Что поделаешь – годы идут… Сидит, ест, пьет чай. На меня не смотрит, а если смотрит – то как на врага лютого.

   Т.: Галина Владимировна, давайте Сашины мысли и чувства оставим ей. А вы можете только сказать, что ваша красивая и чуть располневшая, опять же только по вашему мнению, дочка сидит напротив вас, ест и пьет чай и не смотрит в вашу сторону. Когда она на вас смотрит, как выглядят мышцы ее лица? Какие напряжены, а какие расслаблены?

   К.: Веки у нее напряжены, ноздри раздуваются, губы сжаты, руки тоже напряжены. Да и вся она какая-то психованная. Совсем ее тут доконали без меня! Раньше она такая не была.

   Т.: Внутреннее состояние Саши мы тоже оставим Саше, Галина Владимировна. Итак, вы можете сказать о напряжении мышц Сашиного лица, о напряжении ее рук, сжатых губах и что она на вас не смотрит. Она вам что-нибудь говорит?

   К.: Да, нападает, что бы я ей ни сказала, огрызается.

   Т.: Галина Владимировна, давайте постараемся не давать оценок, а будем придерживаться описательной рамки. Итак, ваша дочка, насколько я поняла, что-то отвечает на ваши слова. Как при этом звучит ее голос?

   К.: Напряженно, громко и дрожит.

   Т.: Так значит, перед собой вы видите вашу красивую дочку в несколько напряженной позе, с напряженными руками, губами и веками, голос ее вам слышится как напряженный, громкий и дрожащий. Вы сами что-то при этом говорите?

   К.: Конечно говорю. Если бы не я, никто бы ей этого и не сказал. Я же ей помогаю!

   Т.: Галина Владимировна, как при этом звучит ваш собственный голос?

   К.: Я считаю, совершенно нормально звучит. Я говорю ей, что я думаю по этому поводу.

   Т.: Галина Владимировна, что при этом ощущает ваше тело?

   К.: У меня напрягаются связки, шея и плечи, и внутри, в животе, все неприятно дрожит.

   Т.: И что вы чувствуете по отношению в вашей дочери Саше в этот момент?

   К.: Обиду. Я, конечно, прощу, ведь она – моя любимая дочка. Но не хочет она меня слушать, а я же знаю, как лучше! Я переживаю за нее! Я даже спать стала плохо – так за нее переживаю! (Плачет.) А раньше она меня слушала. А теперь я, видно, старая стала, пора меня на кладбище отправлять. Молодые думают, что они все лучше нас знают. (Вытирает слезы, сморкается.)

   Т.: Галина Владимировна, а что бы вы хотели от своей дочки по отношению к себе?

   К.: Хочу, чтобы заметила, как я за нее переживаю, как я для нее стараюсь. Я же все что могу для нее делаю, а она и смотреть в мою сторону не хочет!

   Т.: Галина Владимировна, а в чем конкретно, в каких поступках Саши, на ваш взгляд, должно выразиться то, что она заметила, как вы ее любите?

   К.: Чтобы похвалила, когда нужно, и пожалела, когда нужно.

   Т.: А как ей вас хвалить? Так и говорить: «Мама, ты – молодец!»?

   К.: Она сама знает, как и за что меня хвалить. Мне главное понять, что мои старания замечены.

   Т.: А как вас жалеть?

   К.: Да просто сказать: «Мама, бедная, ты, наверное, очень устала за сегодня!» или «Мама, как твой радикулит? Сегодня уже лучше?»

   Т.: Галина Владимировна, и это все? Вы признаете за Сашей, взрослой женщиной, право самой решать, как ей в жизни поступать?

   К.: Конечно, пускай все сами решают, мне же легче.

   Т.: Спасибо, Галина Владимировна. Саша, пожалуйста, зайди теперь в позицию Наблюдателя. (Клиентка садится в Третью позицию.) Господин Наблюдатель, что изменилось в позах женщин?

   К.: Обе как-то расслабились. Смотрят друг на друга. Молодая даже улыбается.

   Т.: Саша, зайди, пожалуйста, в Сашу. Саша, как ты сейчас видишь маму?

   К.: Она расслабилась, локти поставила на стол, какая-то даже стала уютная. И говорить стала нормально, как человек, а не грамматическое правило объяснять. Она у меня такая хорошая, когда перестает быть училкой!

   Т.: Саша, а лично ты чего хотела бы от своей мамы по отношению к себе?

   К.: Мне бы очень хотелось, чтобы каждая из нас занималась своей жизнью. Я очень не люблю, когда кто-то занимается моей жизнью слишком активно. Это разрушает мой внутренний мир. Я не люблю, когда со мной говорят на интимные темы, если я сама этого не предлагаю. Я не люблю, когда меня торопят с принятием того или иного решения: я хочу сама решать, когда мне принимать решения, касающиеся моей жизни и жизни моей семьи.

   Т.: Ты готова сказать это непосредственно маме? Сейчас ты можешь ей сказать то, что́ лично ты хочешь ей сказать.

   К.: Мама, я благодарна тебе за то, что тебе не все равно, как я живу. Но все же это – моя жизнь, моя история. Я просто хочу, чтобы ты об этом помнила, а я буду тебе мягко подсказывать, где кончается твой мир и начинается мой мир и моя история. Давай давать друг другу больше воздуха, как двое нормальных людей, а не сиамские близнецы. И еще я терпеть не могу, когда меня жалеют и говорят мне, что у меня все плохо, тем более что на это нет никаких оснований. Если ты так считаешь, то это только твое мнение, и ты можешь его высказать, только если я его у тебя спрошу! А про мое отношение к тебе я могу точно сказать, что я тебя действительно люблю, уважаю и ценю.

   Т.: Иди в Третью позицию. Господин Наблюдатель, как выглядят со стороны теперь две эти женщины?

   К.: Занялись каждая своим делом в квартире и иногда спокойно переговариваются.

   Т.: Что вы, господин Наблюдатель, хотели бы на прощание послать каждой из этих двух женщин, чтобы ситуация в целом стала гармоничной? Какие качества или состояния?

   К.: Той, которая молодая, я пошлю ощущение собственной зрелости и чувство юмора.

   Т.: В виде чего вы ей эти подарки отправите? В виде каких символов?

   К.: Зрелость – в виде большого поля с поспевшей пшеницей. А чувство юмора – в виде портрета Оскара Уайльда.

   Т.: Беги скорей на место Саши и получай подарки. (Клиентка садится на свое место.) Где расположилось у тебя поле и где портрет Оскара Уайльда?

   К.: Полей стало три! Одно – как раз внутри моей головы. Второе – в сердце, а третье – вокруг меня. Портрет Уайльда лежит у меня на коленях, и если нужно, я его поднимаю и показываю кому нужно. В общем, мой ручной Уайльд, как я теперь вижу, – это «чем сердце успокоится»! Неожиданно и приятно!

   Т.: Отлично. Даже не буду спрашивать, хорошо ли тебе с этими подарками. Теперь перемещайся опять в Наблюдателя. Итак, господин Наблюдатель, молодую женщину вы уже одарили, что же вы отправите пожилой?

   К.: Пожилой я отправлю внутренний покой, расслабленность и умение жить своей жизнью.

   Т.: Остается уточнить: в виде каких символов будут отправлены подарки?

   К.: Внутренний покой – это как шумящие дубравы под легким ветерком. Расслабленность – в виде кошки, которая только что наелась до отвала. А умение жить своей жизнью – в виде своего большого красивого сада, который прекрасен, но требует много работы.

   Т.: Спасибо, господин Наблюдатель. Теперь беги в Галину Владимировну получать подарки! (Клиентка вскакивает и бежит во Вторую позицию.) Галина Владимировна, где и что из подарков у вас расположилось?

   К.: Дубраву я не вижу, но знаю, что она у меня за спиной и шумит зеленым приятным шумом над головой. От этого действительно становится очень спокойно. Я не очень люблю, когда кошки ко мне слишком близко… Но эта кошка – она такая простенькая, серо-полосатая – уселась напротив меня и умывается лапкой… А сад – полукругом передо мной. Это очень красивый сад, с беседками и скульптурами, нужно решать, какими цветами какую скульптуру обсадить, чем окружить беседку… Работы хватит на всю жизнь…

   Т.: Спасибо, Галина Владимировна. А теперь, Саша, опять беги на место Наблюдателя! (Клиентка бежит в Третью позицию.) Господин Наблюдатель, как теперь выглядят женщины?

   К.: Очень расслабленные, улыбаются, каждая в своем пространстве, могут, если захотят, ходить друг к другу в гости. А так – улыбаются друг другу, каждая из своего мира.

   Т.: Спасибо, Господин Наблюдатель. Теперь, Саша, возвращайся в Сашу в контекст отношений с мамой. Как тебе теперь?

   К.: Лучше не бывает! Как будто сижу посреди поля в удобном кресле, сама одета в вечернее платье, да еще и пью кофе с Оскаром Уайльдом на коленях! А если проще – объем мира сильно увеличился: это уже не часть кухни, ограниченная двумя стульями, а огромный мир, где очень много места. Хватит не только нам с мамой, но еще и очень-очень многим. Одна моя квартира чего стоит: какая она, оказывается, огромная! А за ее стенами – так просто объемная бесконечность! Мне теперь тут очень просторно и комфортно.

   Т.: А как ты видишь маму?

   К.: Сидит такая уважаемая седая леди, улыбается и пьет кофе. Между нашими стульями как будто увеличилась дистанция, мне маму очень хорошо видно. Она расслаблена. Иногда смотрит на меня, но как-то мягко, немного издалека, не так, как раньше. Мы неспешно о чем-то говорим, шутим. Я в любой момент могу подняться и пойти по своим делам. Мне нравится быть с ней вежливой и в то же время спокойно создавать мой мир и мою историю.

   Т.: Саша, тебе нравится такое твое состояние?

   К.: Да, очень.

   Т.: Тогда отправь, пожалуйста, Галину Владимировну к настоящей Галине Владимировне в качестве ресурса. Сашу с ее внутренним миром и Наблюдателя забери в себя.

   К.: Все. Сделала.

   Т.: А теперь поблагодари себя и свое бессознательное за работу. Можешь сама разобрать декорации.

   Глава 3

   Техники НЛП. Третий уровень сложности

   
Линия времени

   Всякое пространственное расстояние, всякое морфологическое расхождение предполагает длительность.

   Пьер Тейяр де Шарден

   
Каждую минуту время приближает нас к вечности, каждую минуту оно нас спрашивает: «Что ты сделал для нее?»

   Протоиерей Александр Мень

   

Восприятие времени и его отражение в образе жизни

   Существует множество естественно-научных и философско-теологических работ о таком явлении, как время, которое нельзя ни ухватить, ни пощупать, ни увидеть, ни услышать. Человек может лишь наблюдать нечто в виде очевидных регулярных изменений пространства (не важно, идет речь о расстоянии или о форме) как вокруг, так и внутри себя, а также в изменении своей собственной внешней формы в зеркале. Никто из ученых, философов и теологов пока не дал точного определения времени, да и вряд ли это возможно.

   На семинарах, переходя к теме «Линия времени», мы всегда вначале расспрашиваем участников, что́ есть время для каждого из них. То есть из необъятности вопроса «Что такое время вообще?» мы переходим в более узкую рамку – «Что такое время лично для меня?». Ответы бывают самые разные: «Время – это самое дорогое, что у меня есть», «Время – это перемещение стрелки на часах!», «Время – это кредит, который мне дан для того, чтобы я что-то успел сделать в этой жизни», «Время – это последовательность видимых периодов в природе», «Время – это то, благодаря чему возможна любая история», «Время – это контраст темноты и света», «Время – это поток секунд», «Я ощущаю время, когда гляжусь в зеркало», «Время – это каркас моей повседневной жизни и моих планов на будущее».

   Человек живет во времени как в некой среде, проецируя на нее самого себя, поэтому, определяя свое восприятие времени, он фактически говорит о себе.

   Мы как к чему-то само собой разумеющемуся привыкли к регулярной смене времен года, когда зимой, условно говоря, холодно и выпадает снег, а летом все зелено и греет солнышко. Мы привыкли, что с неизменной точностью следуют друг за другом закаты, ночи, рассветы и полудни. Раньше не было такого точного хронометрирования времени при помощи различных приборов, как сейчас. Структурирование жизни и общение происходило более свободно. Например, свидание назначалось «на закате», «на рассвете», «в полдень» или «до третьих петухов». И, как мы видим, время структурировалось исключительно явлениями природы. В наш век и приборы, измеряющие время, обладают достаточной точностью, и от природы мы сильно отдалились, особенно в городах. Поэтому теперь человек, говоря о времени, говорит уже не о закатах и рассветах, а скорее о некоей установленной общепринятой для всех матрице, за основу которой изначально взяты сутки – полный оборот Земли вокруг своей оси. Для удобства сутки поделены еще на двадцать четыре части, каждая из которых – еще на шестьдесят. (Секунды – их в сутках 86 400 – нужны, как мы знаем, в основном для профессиональных высокоточных измерений, как, например, в медицине и спорте.) Благодаря такой временно́й матрице человек может более четко структурировать свою собственную деятельность и свои взаимоотношения с внешним миром.

   У кого-то жизнь структурирована вплоть до минут – как говорят, «у него жизнь расписана по минутам». Кто-то, как и наши предки, по-прежнему обходится категориями «когда стемнеет» и «когда светать начнет», хотя часы как измерительный прибор известны всем. И каждый может безошибочно ответить для себя на вопрос, городскому или сельскому жителю свойственно более крупно (или более мелко) структурировать свою жизнь.

   Есть некие общепринятые нормы, в какое приблизительно время человек должен просыпаться и приниматься за работу, а когда – отходить ко сну. Причем для города и деревни эти нормы существенно отличаются. Все знают, что на селе важные дела решаются либо утром, либо не решаются вовсе, и это не обязательно связано только с любовью русского человека к выпивке. Просто вечером в сельской местности или маленьких провинциальных городках заниматься делами не принято. А в городе важные переговоры легко могут быть назначены на вечер, после окончания рабочего дня, особенно если речь идет о руководителях компаний.

   Несмотря на точность часов как измерительного прибора, любой человек, прислушавшись к своим субъективным ощущениям, может безошибочно сказать, где время течет быстрее: в городе или в сельской местности. Действительно, жизнь, совершенно нормальная и привычная для жителя города, кажется селянину невыносимой «гонкой» и «суетой». А делового горожанина, если он приехал в сельскую местность не отдыхать, а решать какие-то дела, доводит до белого каления медлительность и «заторможенность» местных жителей.

   Тяжело и даже фактически невозможно творить что-то сообща людям с различным ощущением времени.

   Но горожанин периодически остро нуждается в том, чтобы отдохнуть от «прессинга времени». Тогда он уезжает куда-то подальше от города. Действительно, чтобы изменилось ощущение времени, достаточно переменить пространство! Это не обязательно должно быть село, а просто иное пространство-время, где жизнь не расписана по минутам и где он может позволить себе иной режим существования. Кстати, «прессинг времени» – словосочетание целиком и полностью понятное жителю крупного города и звучащее как полный абсурд для сельского жителя. Конечно, не факт, что на отдыхе и при перемене пространства какой-нибудь особо закоренелый трудоголик не перетащит вслед за собой и свое восприятие времени. Даже в санатории он сможет умудриться «забить» свой день процедурами, расписанными по времени так, что жизнь его по загруженности мало чем будет отличаться от его обычного расписания. А поехав «отдохнуть» за границу, такой человек может загнать себя до потери пульса посещением знаменитых памятников культуры… Словом, всегда имеются способы для того, чтобы превратить отпуск в еще одну «жизнь, расписанную по минутам». В таком случае отдых будет заключаться исключительно в смене деятельности, а «прессинг времени» сохранится…

   Творческий человек редко может что-то создавать и генерировать в условиях «прессинга времени», поэтому если он живет в городе, то часто наиболее плодотворным временем для работы у него становится ночь. Ночь, как известно, – это наименее структурированное время суток! А днем горожанин привык жить в определенном ритме и темпе, поэтому, независимо от его профессии, он найдет, каким образом заполнить свой день до предела, чтобы регулярно обеспечивать себе цейтнот.

   Все мы помним, как радовался поначалу Александр Сергеевич Пушкин, целиком и полностью городской житель, оказавшись в деревне:

   
Приветствую тебя, пустынный уголок,

   Приют спокойствия, трудов и вдохновенья,

   Где льется дней моих невидимый поток

   На лоне счастья и забвенья!

   
Когда творческий человек оказывается на лоне природы вдали от городского бешеного ритма, у него пропадает ощущение давления времени! Ведь оно идет от очевидной ограниченности его рамок. Есть даже современное выражение: «вписаться во время». А в деревне поэт вдруг обретает «дней невидимый поток»! Получается, что границы между днями просто субмодально стерты и поэт воспринимает время вне матрицы, структурируя себя исключительно через пространственные изменения по временам суток. А когда имеется ощущение безграничного запаса времени – «невидимого потока дней», то и пишется автору особенно легко и вдохновенно. Но проходит какой-то срок, и городской человек, если он основательно «подсажен» на ритм города, опять начинает к нему стремиться. Ему становится скучно, тоскливо. И он возвращается к своей привычной жизни, но посвежевший, обновленный, отдохнувший.

   Бывают, кстати, и противоположные случаи, и в последнее время они все чаще и чаще встречаются. С тех пор как стало модным жить за городом, многие люди, переместившись за пределы окружной дороги, иногда даже достаточно далеко за ее пределы, вдруг начинают ощущать вкус жизни на природе. Тогда они сознательно изменяют структуру своего существования так, чтобы бывать в городе лишь «наездами», а основную часть времени проводить вдали от городского ритма и суеты.

   Существует глубокое заблуждение, что степень расписанности, прессинга и цейтнота времени зависит от способности человека интенсивно работать. В современном сознании при словах «жизнь расписана по минутам» чаще всего возникает образ некоего чрезвычайно занятого «бизнесмена». Часто это соответствует действительности, но далеко не всегда. Есть и вообще не работающие люди, которые жалуются, что ничего не успевают в силу своей неимоверной занятости. В данном случае мы даже не говорим о чересчур медлительных мужчинах и женщинах, которые делают в течение двух часов то, что можно сделать за пять минут. Просто нынешняя индустрия досуга во многом направлена на то, чтобы создать привычное для современного человека ощущение цейтнота времени у тех, кто вообще не имеет регулярной работы, но имеет деньги. Если, например, пользоваться хотя бы одной десятой частью предложений дорогого спортивного клуба, то «свободного времени» окажется действительно очень мало. Как говорила как-то раз одна знакомая дама, торопливо поглощая низкокалорийный ланч в ресторане одного из таких клубов: «Боже мой, я опаздываю на массаж. А если я не успею вовремя на массаж, то полетит мой педикюр. Перед «танцем живота» я хочу еще успеть поплавать в бассейне и заскочить в турецкую парилку. Кстати, сегодня утром „латину“ проводил не Максим, а Леша – мне очень понравилось. Вы придете завтра с утра на „джаз-модерн“? Вы что-то редко ходите, господа, я вас вижу не больше двух раз в неделю и то недолго! Вот я успеваю побывать за день на танцах, на йоге, на шейпинге, на каратэ, да еще и поплавать. Хорошо, что салон красоты в том же здании – можно сэкономить время на дорогу». Эта милая женщина, у которой, конечно, все в полном порядке и с лицом, и с фигурой, в самом деле не имеет ни минутки свободного времени. Клуб – действительно очень комфортное и приятное место, где при желании можно проводить всю жизнь и чувствовать себя «при деле»!

   И не обязательно для этого обладать деньгами. Некоторые люди не нуждаются в помощи индустрии досуга, чтобы ощущать себя чрезвычайно занятыми. Например, мы хорошо знаем одного мужчину, старого холостяка-пенсионера, который всю первую половину дня занимается гимнастикой и медитирует. Свои занятия он начинает часов в восемь утра, выходит из своей комнаты часа в три дня. На хозяйственные дела по обслуживанию себя самого, включая завтрак-обед, у него имеется период с трех до семи часов вечера, поскольку дальше идут «исключительно важные» телепередачи. Он при этом очень мало общается с другими людьми, у него практически нет друзей, хотя этот мужчина отнюдь не производит впечатления замкнутого человека, – наоборот, он весьма разговорчив. И еще он постоянно жалуется на нехватку времени…

   И ведь это ощущение предельной загруженности делами – вовсе не характерное явление нашего столетия! Мы хорошо помним из произведения вышеупомянутого Александра Сергеевича, как был «занят» его знаменитый «безработный» петербуржец Онегин, живя в XIX веке! Вспомним его типичный день: поздний подъем после очередного бала накануне, наведение красоты перед зеркалом в течение нескольких часов (меньше нельзя!), затем – традиционная прогулка по бульвару («людей посмотреть и себя показать»), обед в роскошном ресторане, а затем ему предстоит мастерски распределить свое время между тремя домами, «зовущими на вечер». Герою нужно повсюду показаться, чтобы везде произвести впечатление и никого не обидеть невниманием. Онегину, как мы помним, «везде поспеть немудрено»: он и «поспевает», но жизнь его имеет четкое расписание, как у поезда, не оставляющее ни минуты свободной! Конечно, если серьезно относиться ко всем приглашениям и обязательным соблюдениям ритуалов «светского льва», то никогда не будет возможности оставлять широких полей на страницах жизни. Все расписано, и в расписание нужно вписываться.

   Похоже, цейтнот и прессинг времени все же во многом связан с изобретением наручных часов или часов на цепочке как точного прибора, постоянно сопровождающего своего хозяина. Знаменитый брегет Онегина – одна из важных составляющих его имиджа! Солнечные ритмы как ориентиры все же предполагают куда большую свободу.

   Мы пока что говорили только о европейском ощущении времени. Его часто сравнивают с рекой – «река времени». Нашей культуре присуще некое ощущение его линейной протяженности. Но очень хочется рассказать историю, впечатлившую нашего коллегу, который недавно побывал в джунглях Венесуэлы, где обнаружил замечательную индейскую деревню. Она расположена на берегу реки, недалеко от того места, где река впадает в море. До моря еще довольно далеко, и жителям его не видно. Но оно все же достаточно близко для того, чтобы река переняла морские ритмы приливов и отливов, поэтому с утра она течет в одну сторону, а вечером – в другую! Жители практически никогда не покидают своей деревни – живут себе, занимаются своими незатейливыми ремеслами, рожают, умирают. Какое же у них должно быть уникальное ощущение времени, когда река, по которой они ориентируются наряду со светилами, постоянно меняет направление, как маятник!

   Очень интересное понимание времени у жителей острова Бали: у них понятие дня связано с начатым и законченным делом. Если они говорят, что справятся с чем-либо за день, то этим не стоит обольщаться: на наш европейский временной язык это может быть переведено и как «полгода». Но балийцы вообще не морочат себе голову по поводу установления сроков: главное, чтобы дело было закончено. Невольно вспоминается Библия с ее шестью «днями» поэтапного сотворения мира… Кстати, на лицах и телах жителей острова Бали время не очень отражается: иногда бывает трудно сказать, пятьдесят лет человеку или двадцать. Интересно, отчего же они умирают? Наверное, потому что «день закончился»…

   Теперь поговорим более конкретно о восприятии времени современным европейским человеком – и в частности нашим соотечественником. На семинаре, переходя к теме времени, мы обычно по кругу проводим выявление индивидуальной субмодальной кодировки такого понятия, как «неделя». Для начала предлагается поднять руки тем людям, у кого неделя закодирована в виде школьного дневника. Руки поднимают по крайней мере восемьдесят процентов участников – то есть у большинства людей неделя действительно кодируется в виде двух широких вертикальных полосок, каждая из которых по горизонтали поделена на три части. Это весьма практичный способ кодировки повседневных рабочих и хозяйственных дел. Но чего-то нет на такой картинке… Чего же? На ней, безусловно, не хватает выходных дней, помеченных красным цветом. Возможно, именно поэтому в нашей отечественной культуре выходные пролетают как-то незаметно – попросту «промахиваются». Самый счастливый день со школьных времен – суббота, являющаяся преддверием воскресенья, а само воскресенье – довольно грустный день, поскольку он – уже преддверие начала рабочей недели.

   Слава Богу, сейчас вошли в моду еженедельники, в которых ярко выделяются выходные, но все равно на выходные как-то мало принято обращать внимание, и в нашем бессознательном они часто «выносятся за скобки» как не имеющие особого значения. Многие признавались, что с трудом привыкают к тому, что в вертикальном еженедельнике вторая колонка начинается не четвергом, как в дневнике, а пятницей, и поэтому дела, запланированные на среду, они часто записывали себе на четверг.

   А вот в западных еженедельниках неделя начинается с воскресенья, причем с большой буквы! Впрочем, все дни недели у них пишутся с большой буквы, но знаменательно, что перечисление дней идет именно с воскресенья. И как же хорошо люди там умеют проводить свои уик-энды! И они часто недоумевают по поводу того, что русский человек совсем не умеет веселиться. Действительно, нет у нас этого мастерства и даже простого навыка проведения выходных дней и праздников. На западе к уик-энду готовятся всю неделю, тщательно его планируют, предвкушая весело проведенное время. В конце рабочего дня в пятницу коллеги не забудут пожелать друг другу «хороших выходных», а в понедельник утром спросить, как у кого прошел уик-энд…

   Мы так много пишем о различных восприятиях времени и различных способах его кодировки и связанных с ними различных стилях и образах жизни, чтобы снова и снова подчеркнуть для читателя одну простую мысль: наше восприятие, видение времени, его «картинка» во многом диктуют нам образ жизни и внутренний настрой.

   Внутренний настрой и образ жизни часто связан с тем, на какой из периодов времени больше ориентировано внимание человека. У кого-то очень большое место в жизни занимает прошлое, у кого-то – будущее, а кто-то живет настоящим днем. У кого-то ощущение большого запаса времени впереди, а у кого-то – ощущение скоротечности жизни и близкого ее окончания. Восприятие времени каждого человека отражает его самого, и даже жизнеспособность и готовность жить тоже находят свое воплощение в личном образе и чувстве времени.

   Но все не так фатально. Восприятие времени можно менять в соответствии с личными запросами человека на данном жизненном этапе. И учиться этому мы будем, овладевая техникой «Линия времени».

   Техника «Выявление и коррекция Линии времени»

   Смысл техники

   Как мы уже говорили выше, личное восприятие человеком времени во многом влияет на его восприятие жизни – соответственно, на его взаимоотношения с прошлым, настоящим и будущим. В свою очередь эти взаимоотношения существенно влияют на внутренний настрой и образ жизни конкретного человека. Техника позволяет определить, в каких взаимоотношениях со временем находится клиент, осознать особенности его восприятия времени и – при изъявлении на то желания клиента – скорректировать выявленное восприятие времени.

   Техника чрезвычайно полезна как профилактика, то есть как способ прояснения своих взаимоотношений со временем без предъявления конкретных проблем, указывающих на необходимость применения данной техники.

   Работа с Линией времени представляется необходимой, когда клиент в той или иной форме предъявляет жалобы, связанные с его взаимоотношениями с прошлым, настоящим и будущим. Например, «Прошлое постоянно меня преследует». Или «Я не вижу своего будущего». Или «Я совершенно не умею строить планов ни на ближайшее, ни на отдаленное будущее». Или «Я никогда не могу ощутить себя в настоящем моменте: либо я переживаю по поводу прошлого, либо тревожусь по поводу будущего».

   По нашему опыту, работа с Линией времени необходима, когда проводится терапия людей, переживших травматические события: это часто весьма искажает восприятие времени.

   Техника предполагает, как понятно из названия, две части. Первая часть – выявление индивидуального видения времени человеком, вторая часть – коррекционная работа с Линией времени.

   В первой части нам необходимо выявить визуальную структуру времени клиента – по возможности, как можно меньше окрашенную эмоционально. Для этого нам необходим некий нейтральный и регулярно повторяющийся опыт человека. Обычно в качестве такого опыта берется чистка зубов. Действительно, что еще может повторяться так гарантированно регулярно и в то же время не вызывать вообще практически никаких эмоций?

   Пошаговка

   Техника выполняется в парах Клиент – Терапевт.

   
Часть первая.

   «Выявление Линии времени»

   1. Выбираем и утверждаем совместно с клиентом какое-либо нейтральное и ежедневно повторяемое им действие, как, например, чистка зубов.

   2. Просим клиента подумать о том, как он сегодня чистил зубы. Отслеживаем по его взгляду, где у него возникает картинка. Уточняем ее местоположение, размер, форму, объемность, ассоциированность / диссоциированность – коротко.

   3. Просим клиента подумать о том, как он чистил зубы вчера. Калибруем, как изменилось направление взгляда клиента по сравнению с первой картинкой. Можем откровенно ему помочь, сказав: «По-моему, ты видишь картинку про то, как ты чистил зубы вчера, где-то в этом направлении, так?» Далее коротко уточняем субмодальности. Затем просим клиента аналогично поочередно подумать, как он чистил зубы неделю назад, месяц назад, полгода назад, год назад, пять лет назад. Для профилактической работы обычно хватает пяти лет как в сторону прошлого, так и в сторону будущего. Естественно, эти этапы могут варьироваться в зависимости от того, какой период жизни клиента мы хотим непременно охватить в данной работе. Но терапевту следует помнить, что проявление слишком большого количества временны́х картинок может утомить клиента: работа по выявлению Линии времени, такая простая в описании, требует огромного напряжения.

   4. Благодарим клиента за работу с прошлым и говорим: «Смотри, если мы сейчас мысленно соединим картинки, где ты чистил зубы в разное время, то получится вот такая линия (обозначаем линию рукой). Затем продолжаем: «Итак, с Линией прошлого мы с тобой разобрались. Теперь нам осталось только выявить Линию будущего».

   5. Выявляем Линию будущего аналогично выявлению Линии прошлого: «Подумай о том, как ты будешь чистить зубы завтра». Далее – «через неделю», «через месяц», «через полгода», «через год», «через пять лет». Помогаем клиенту осознать свою Линию будущего, обозначив ее рукой, как Линию прошлого в предыдущем шаге, а затем проводим единую линию, соединив на уровне клиента будущее и прошлое, и говорим ему, что это и есть его Линия времени.

   6. Собираем субмодальности Линии времени, задавая вопросы.

   Первый вопрос: «Скажи, пожалуйста, Линия времени проходит через твое тело – или она проходит, не касаясь твоего тела? Если она проходит, не касаясь тела, то на каком расстоянии она проходит?» Таким образом мы выясняем, ассоциированная у клиента Линия времени или диссоциированная.

   Линия времени считается ассоциированной, если она проходит как бы сквозь тело клиента или хотя бы соприкасается с ним. Линия времени считается диссоциированной, если она расположена от клиента на каком-то расстоянии.

   Второй вопрос: «Скажи, пожалуйста, на каком уровне по отношению к твоему телу она проходит?» Этим вопросом мы выявляем Логический уровень Линии времени. Она проходит либо на уровне Ценностей (что считается более правильным), либо на уровне Способностей (что тоже возможно).

   Третий вопрос: «Какого она цвета?» Таким образом мы выясняем, насколько Линия приятна или неприятна конкретному клиенту. Главное здесь – калибровка, поскольку не бывает «объективных» цветов.

   Четвертый вопрос: «Из какого материала сделана твоя Линия?» Материал дает нам метафорическую информацию о жизнеспособности Линии.

   
Часть вторая.

   «Коррекция Линии времени»

   1. «Договор с бессознательным» перед коррекционной работой – необходимый шаг для соблюдения экологичности в работе. Терапевт говорит клиенту приблизительно следующее: «Теперь, когда мы с тобой выявили твою Линию времени, мы немного поработаем с ней и примерим на нее разные варианты, которые помогут тебе максимально быстро находить доступ к ресурсному прошлому и легко планировать будущее. Если какие-то варианты тебе понравятся, то ты сможешь сохранить их в себе. Но прежде я хочу договориться с твоим бессознательным, что все изменения будут происходить с удобной для тебя скоростью, а также легко, естественно и приятно».

   2. Коррекция цвета и материала Линии. Для этого терапевт говорит приблизительно следующее: «Пожалуйста, попроси бессознательное выбрать для твоей Линии времени такой цвет и материал, чтобы он был тебе максимально приятен и одновременно полностью соответствовал твоим целям и задачам на данном жизненном этапе».

   3. Развертывание петель и загибов: «Теперь я попрошу бессознательное мягко и плавно, с максимально удобной для него скоростью, развернуть все петли и придать Линии такую форму, которая позволяет хорошо обозревать и прошлое, и будущее».

   4. Работа с возможностями ассоциации / диссоциации Линии времени.

   Если Линия ассоциирована, можно предложить клиенту слегка выдвинуть ее вперед и посмотреть на нее со стороны, соединив себя с ней специальным мостиком-смычкой (чтобы было комфортнее). Иногда такой вариант клиенту очень нравится, и он с удовольствием его себе оставляет как возможность. По утверждению большинства клиентов, у которых такой вариант прижился, возможность иногда диссоциироваться от Линии времени позволяет лучше планировать будущее и безболезненно заглядывать за ценным опытом не в самое ресурсное прошлое. Но бывает и так, что вариант даже временной возможности диссоциации от Линии категорически отвергается. Тогда не стоит даже пытаться уговаривать клиента расширить свои способы взаимодействия с Линией – просто как можно скорее и мягче все вернуть на свои места.

   Если Линия диссоциирована, то клиенту предлагается пропустить ее через тело или соприкоснуться с ней любым удобным для себя способом и проверить свои ощущения, будучи ассоциированным с ней. Если клиенту почему-либо это будет некомфортно, возвращаем Линию в прежнее состояние. Идеально, если у человека появится выбор ассоциации-диссоциации: это приблизительно то же самое, что уметь пребывать как в Первой, так и в Третьей позиции по отношению ко времени.

   5. Работа с Логическим уровнем Линии. Если Линия изначально находится на уровне Ценностей (уровень груди), то мы вообще данный шаг опускаем. Если Линия находится на уровне Способностей, то мы просим клиента «медленно-медленно, плавно-плавно, с удобной для бессознательного скоростью приподнять Линию до уровня груди». Чаще всего клиенту при таком положении Линии бывает комфортно. Если же человеку приятнее сохранить прежний Логический уровень Линии, конечно, мы делаем так, как ему комфортнее.

   6. Коррекция масштаба. Нам осталось только скорректировать масштаб, поскольку бывает, что он недостаточно удобен для клиента. Для этого мы говорим клиенту: «А теперь, пожалуйста, попроси свое бессознательное так скорректировать масштаб своей Линии времени, чтобы иметь максимально легкий доступ к важному и ценному опыту из своего прошлого, а также иметь возможность максимально легко и комфортно планировать свое будущее».

   7. Поблагодарить бессознательное клиента и предложить ему забрать Линию любым удобным способом.

   
Дополнительная часть.

   «Формирование результата на Линии времени»

   Данная часть является дополнительной и имеет смысл только в том случае, если мы хотим помочь клиенту научиться ставить себе цели на Линии времени в реальном режиме. Этот процесс представляет собой некую интеграцию техник «Хорошо сформированный результат» и «Ясно / путано».

   «Хорошо сформированный результат» – потому что мы устанавливаем на Линии времени картинку реализованного результата в намеченные сроки и три основных вехи на пути приближения к нему, точно как в вышеназванной технике.

   «Ясно / путано» – потому что и картинке результата, и картинкам-подступам к нему необходимо придать субмодальности что-то реальное. «Реальные субмодальности» – это субмодальности картинок чистки зубов в соответствующем времени. Действительно, у человека могут возникнуть серьезные сомнения по поводу того, сможет ли он, например, говорить на английском языке, как на родном, через год. Но вряд ли у того же человека возникнут сомнения, будет ли он через год чистить зубы! Точно так же, как мы в технике «Ясно / путано» делали «путаную» картинку «ясной», теперь мы перекодируем «картинку под сомнением» в «реальную» картинку. Для этого мы производим следующие шаги.

   1. Идентифицируем цель, которую ставит перед собой клиент. Переводим ее в реальный образ на уровне Поведения. Иначе говоря, это должна быть картинка, на которой клиент видит себя со стороны осуществляющим некое поведение, соответствующее желаемой цели.

   Сразу оговариваем, что в данной технике ставить цель в виде символа или в виде сущностного метафорического образа не имеет смысла, поскольку замену субмодальностей на «реальные» цели можно осуществлять только на том же Логическом уровне, что и чистка зубов, а именно – на уровне Поведения.

   2. Выверяем временну́ю рамку, спросив, сколько времени клиенту понадобится в лучшем случае для осуществления своей цели. Допустим, клиент сказал «Один год».

   3. Проявляем на Линии времени картинку «Вася чистит зубы через год», выявляем субмодальную матрицу (местоположение, размер, форма, движение, цветовая гамма и т. д.), запоминаем ее, прячем картинку чистки зубов обратно в Линию времени. Ставим на Линию времени картинку-результат, придав ему субмодальности «чистки зубов». Если картинка результата будет ярче, четче и чуть больше по размерам – это нормально: главное, чтобы она встала точно на то же место на Линию времени, что и реальная «чистка зубов» через год.

   4. То же самое проделываем с тремя картинками – «вехами на пути к результату».

   5. «Укоренение в прошлое». То же самое проделываем с тремя картинками из прошлого, которые условно можно было бы назвать тремя вехами на подходе к результату в прошлом. Допустим, речь у нас идет об английском языке, которым клиент намеревается овладеть через год. Как укоренить такой результат в прошлое, если клиент никогда не учился говорить по-английски? Очень просто. Самой ранней картинкой может быть изучение английского алфавита в школе, второй по давности картинкой – когда он в разговоре между двумя иностранцами неожиданно для себя различил слово «Yes» по-английски, и третьей – когда наш клиент, увидев свою подругу, свободно объясняющуюся с западными коллегами, принял решение, что он тоже хочет так научиться.

   6. Еще раз рассматриваем получившуюся цепочку: три картинки в прошлом, три в будущем и результат. Благодарим бессознательное, клиент забирает Линию в себя.

   Экологичность

   Обычно на семинарах многие слушатели начинают спрашивать, почему в качестве нейтрального регулярного опыта берется именно чистка зубов, а не что-то еще. Предвосхищая наиболее типичные вопросы, мы сразу же приведем на них ответы.

   – А почему не умывание?

   – Можно взять и умывание, но очень часто процесс умывания заменен у женщин очищением лица лосьоном или тоником, причем не с детства, а с определенного возраста. Кроме того, у многих клиенток момент снятия с лица макияжа является достаточно неприятным.

   – А почему не причесывание?

   – Это может быть и причесывание, но мужчины иногда начинают с возрастом терять волосы, поэтому у них причесывание не всегда вызывает только нейтральные эмоции… Кроме того, у женщин в разные периоды жизни длина и цвет волос бывают разными, что сразу тянет за собой ряд ненужных эмоциональных ассоциаций… Но если по каким-то причинам не проходит чистка зубов (с таким мы столкнулись всего один раз), то можно попробовать предложить причесывание.

   – А почему не застилание кровати утром?

   – Застилание кровати по утрам в качестве нейтрального опыта возможно разве что для детей. Для взрослого же человека кровать чаще всего отнюдь не эмоционально нейтральное место.

   – Можно ли взять как нейтральный опыт утренний завтрак?

   – Можно, если мы уверены, что данный клиент регулярно завтракает по утрам и, что немаловажно, в одной и той же нейтральной компании и к тому же на протяжении многих лет.

   Словом, эмоционально нейтральный опыт мы выбираем каждый раз индивидуально для каждого клиента, но в 99,9 % случаев годится чистка зубов.

   Приведем все же единственный случай за нашу практику, когда вариант чистки зубов не подошел одному молодому мужчине. Он был офицером флота, мы с ним работали на демонстрации. Как только речь заходила о чистке зубов, его лицо напрягалось и он начинал часто сглатывать. На вопрос, не связано ли у него что-либо не совсем приятное с чисткой зубов, он рассказал нам поучительную историю. После одной сильной пьянки этот офицер был вызван на ковер к начальству. Перед тем как предстать перед своим командиром, офицер всеми силами пытался избавиться от перегарного запаха и интенсивно чистил не только зубы, но и нёбо, и язык, и корень языка… С тех пор напоминание о чистке зубов вызывало у него не самые приятные ассоциации. Чем эта история поучительна для нас? Она еще раз напоминает нам, что люди – разные и не бывает рецептов, на 100 % подходящих всем и каждому. Грубо говоря, если у клиента вставные зубы, то чистка зубов тоже вряд ли ему подойдет; нужно искать совместно с ним какой-либо другой эмоционально нейтральный регулярный опыт.

   И еще раз хочется обратить внимание на значение калибровки. Даже если выбранное регулярное действие кажется нам логически идеально подходящим для конкретного клиента, все же следует помнить всегда, что главный показатель комфортности или некомфортности внутреннего состояния человека – это не произносимые им слова, а бессознательные сообщения его лица и тела.

   Приятный или неприятный эмоциональный опыт никогда не позволит нам выявить голой структуры, поскольку мы помним, что картинки эмоционально окрашенных событий закодированы по-разному (местоположение, величина, яркость и т. д.).

   Еще раз призываем читателя быть предельно внимательным с лингвистикой: она выверена многолетним практическим опытом. Например, в шаге № 3 части «Коррекция Линии времени» с развертыванием петель и загибов следует употребить именно слово «разверни», а не «распрями» или «убери»! Работая с линией будущего, не допускать двусмысленных выражений типа «Ну вот, на этом мы, пожалуй, закончим» или «Где в пространстве этой комнаты заканчивается твоя Линия будущего?».

   Линия времени – очень нежная сфера. Все изменения должны происходить плавно, медленно и комфортно. Картинки на уровне Поведения (техники «Фотография», «Ясно / путано», «Взмах») меняются несравненно быстрее, чем картинки на ценностном уровне Линии времени. Нельзя торопить клиента. Важны соблюдение тончайшего раппорта и согласованная работа в едином ритме. В профессиональной среде известен случай, как на одном из семинаров по НЛП при неаккуратной работе с Линией времени, когда ее резко подняли с уровня Способностей на уровень Ценностей, клиент потерял сознание. Но если четко следовать правилам, употреблять точную лингвистику и соблюдать технику безопасности (калибровка и раппорт), то все будет хорошо.

   При установлении нужных картинок для подходов к результату и самого результата на Линии времени не забудьте предварительно спрятать в Линию картинки с чисткой зубов, чтобы не приключилось путаницы – например, разговора по-английски с пастой на зубах.

   Некоторые наблюдения из опыта работы с Линией времени

   Линия может быть как ассоциированной, так и диссоциированной: ни то, ни другое не является отклонением от нормы. Считается, что идеальная по форме Линия времени – это некие «крылья» с человеком посредине, расходящиеся прямо перед ним, угол между которыми варьируется, но обеспечивает достаточный доступ как к прошлому, так и к будущему (рис. 6 а).

   «Крылья» могут быть прямыми, изогнутыми, полукруглыми – лишь бы клиенту было удобно такой Линией пользоваться. «Слишком расходящиеся крылья», угол между которыми приближается к 180 градусам, – это уже не совсем удобная в использовании Линия, поскольку в таком случае сложно охватить одновременно и прошлое, и будущее (рис. 6 б), а нужно разворачиваться то к одному, то к другому. Как такая Линия может отразиться на реальной жизни ее обладателя? Скорее всего он не сможет достаточно хорошо соотносить свой прошлый опыт и свои планы на будущее: они метафорически существуют как бы отдельно друг от друга.

   

Рис. 6

   
Бывают Линии, развернутые на прошлое, бывают Линии, в буквальном смысле повернутые на будущее. Существуют и люди, которые больше ориентированы на прошлое, равно как и люди, которые больше ориентированы на будущее. Первые постоянно говорят о прошлом («Да, были люди в наше время…»), будущее для них имеет мало значения. Конечно, в основном это люди старшего поколения, но среди них попадаются и молодые. Так, нам приходилось встречать относительно молодых людей с четкой ориентацией на прошлое, страстно увлеченных историей и литературой: один из них был знатоком времен рыцарства, другой – средневековых монастырей, третья – дама-литературовед, специализировалась на поэзии Серебряного века. Их Линии времени, во-первых, были диссоциированы, а во-вторых, имели четкую ориентацию на прошлое. Будущее было где-то сбоку и даже слегка за спиной, зато прошлое цвело пышным цветом прямо перед глазами.

   Иногда бывает, что человек зацикливается на прошлом в связи с какими-либо драматическими событиями своей жизни. Например, женщина, тяжело переживающая развод с любимым мужем, не может думать ни о чем, кроме прошлого, вспоминает, мучительно думает, пытается разобраться, понять, что именно она сделала не так… Как писал Франсуа Вийон, «ищу, грущу и вспоминаю…». Такая же ориентация на прошлое характерна для людей, прошедших войну: «Бойцы вспоминают минувшие дни».

   Есть даже выражения в повседневной речи, буквально выражающие субмодальные отклонения в визуальной организации времени: «Она зациклена на прошлом» или «Он куда-то задвинул свое будущее».

   Но есть и люди, которые «не оглядываются на свое прошлое»: уже из этого выражения понятно, где у них находится Линия прошлого, – за спиной. В случае «повернутости на будущее» они вечно живут «в ожидании вишен, в ожидании лета», «в ожидании Годо», как герои пьесы Беккета. Или коммунизма – это уже не важно. И даже не важно, для кого они ждут счастливых перемен: для себя или для своих детей. В любом из этих случаев будущее будет прямо перед ними, а прошлое задвинуто «на задворки памяти». Такие люди уж точно никогда не станут «копаться в своем прошлом», но и ошибок будут делать немало, поскольку они не принимают во внимание прошлый опыт.

   Отдельно нужно говорить о людях, переживших страшные события, связанные с войной. Часто у них нет будущего, а иногда – ни прошлого, ни будущего.

   Автору довелось работать как с травмированным мирным населением непосредственно в зоне боевых действий, так и с российскими военными психологами. Удалось собрать обширный материал по кодировке времени как мирных жителей, так и военных. Такой сбор информации оказался возможен только благодаря тому, что пришлось не только много работать непосредственно с психически травмированными людьми, но и провести большое количество семинаров с группами медиков на местах, а затем – с военными психологами. В принципе, техника «Линия времени» – достаточно длинная, а для военного времени – просто неимоверно громоздкая и крайне редко употребляемая. Действительно, когда приходит человек с тяжелой душевной раной, не станешь же его заставлять думать о том, как он чистил зубы последние десять лет и как собирается их чистить ближайшие пять! Но в условиях семинаров, когда терапия проходит одновременно с обучением, на основе не одной сотни выявленных «Линий» удалось прояснить некоторые закономерности влияния экстремальных ситуаций на восприятие человеком времени. Мы сейчас максимально коротко о них расскажем.

   Вначале – о мирных жителях, попавших в эпицентр военных действий. Пока люди находились непосредственно в контексте войны, они не видели своего будущего. Субмодально это было закодировано так: после картинки «чищу зубы через месяц» – резкий взлет Линии, или крутой обрыв, или туман, или темный лес… Если же в недавнем времени (до года) присутствовала психическая травма (гибель людей у них на глазах, разбомбленное родное село и т. д.), то все прошлое, которое было раньше травматического события, и само событие были отгорожены какой-либо метафорической «заслонкой» – черная пропасть, темнота, обрыв дороги в темноту, водоворот…

   Понятно, что когда человек не видит своего будущего, шансов на выживание и психологическую стабильность у него намного меньше, чем у человека, который видит впереди длинное многообещающее будущее. Немногим лучше закрытый доступ к прошлому: перекрывая субмодально травму, человек одновременно перекрывает себе доступ к мощнейшим ресурсам из своего прошлого, в том числе и из детства. Он как бы теряет точку опоры, лишается своих корней.

   У военных психологов (все они – боевые офицеры) и просто у солдат отклонения от нормы в кодировке времени проявлялись несколько по-другому, причем у солдат-срочников и у офицеров – по-разному. У офицеров часто Линия будущего скрывалась за крутым поворотом. И это понятно. Они никогда не знают, вернутся ли назад из ближайшей командировки. А заглядывать и узнавать об этом «поточнее» – страшно. Но если мы «разворачивали» такой поворот в процессе работы, Линия времени впереди оказывалась длинной и ясной. И на 90 % позитивный результат, который во многом сохраняет человеку жизнь в опасных ситуациях, зависит от глубины и искренности контакта терапевта и клиента, а также от внутреннего состояния психолога, его непоколебимого знания, что все с Линией времени клиента будет хорошо, раз уж мы работаем!

   У «срочников» Линия частенько шла прерывистым пунктиром двумя основными способами.

   В первом случае пунктиром обозначалось время до попадания в горячую точку, а также после предполагаемого «дембеля». Во втором пунктиром обозначалось само время пребывания в горячей точке, при том что по форме Линия чаще всего была в норме. Пунктир – метафора нереальности происходящего. В первом случае нереально все, что было до того, и все, что будет после того, а по-настоящему реален только нынешний опыт пребывания на войне. Такие ребята быстро приспосабливаются к экстремальной обстановке, у них все в порядке с вниманием, с мобилизованностью. Но им бывает очень сложно с адаптацией в мирной жизни по возвращении домой. Если что-то кардинально не поменяется в их восприятии времени, то они будут адекватно себя чувствовать только при встречах с боевыми товарищами в разговорах «об этом» либо со временем вернутся в горячие точки в качестве служащих по контракту.

   Второй случай представляет бо́льшую опасность именно для времени пребывания в горячей точке непосредственно. Если все происходящее здесь и теперь нереально, а реально только то, что было до того, дома, и то, что будет потом, дома, то сейчас, по большому счету, все равно, что происходит: «Вот проснусь дома от этого кошмарного сна – и все будет хорошо». Для этих ребят, у которых явно не будет проблем с адаптацией, если они все же доживут до возвращения домой, гораздо больший риск так туда и не попасть – по сравнению с первыми… Им срочно нужно восстанавливать чувство реальности здесь и сейчас, чтобы выдернуть их из группы риска. И делается это тоже при помощи Линии времени.

   Почему мы иногда позволяем себе останавливаться на военных примерах? Потому что на них наглядно проявляются закономерности для всех экстремальных травматических событий, связанных с пограничными ситуациями между жизнью и смертью, – в том числе и для мирной жизни. Как известно, аварии, катастрофы, теракты и тяжелые потери встречаются не только на войне. Только в мирной жизни с такими «посттравматическими» ситуациями приходится работать несравненно реже, и поэтому «мирный» терапевт не всегда знает, «что с ними делать». Поэтому собранный опыт непосредственно из зоны боевых действий представляет собой огромную ценность для практикующего психолога.

   Но вернемся к нашей обычной мирной жизни. Прошлое и будущее могут быть не только слишком разнесены между собой, но и слишком сближены (рис. 7 (3)). Такие люди будут жаловаться на то, что, например, «прошлое неотступно за мной следует и не оставляет в покое», или «в моей жизни я все время вижу как бы зеркальное отражение прошлого», или «мне никогда не отделаться от моего прошлого». Один клиент с таким типом Линии времени не умолкая что-то рассказывал про карму.

   

Рис. 7

   
А бывает так, что и прошлое и будущее «задвинуты» за спину (рис. 7 (4)). Такие Линии частенько бывают у наркоманов и у клиентов, связанных с криминальным миром. Действительно, им не нужно и даже противопоказано, в связи с их образом жизни, который они не имеют планов менять, метафорически конструировать предполагаемое будущее или вспоминать, какими они были в детстве. И то и другое вряд ли доставило бы им положительные эмоции: мало кто мечтал стать вором или наркоманом с пеленок, мало шансов увидеть радужные перспективы в будущем.

   Теперь поговорим о возможных «загибах» и петлях в Линии времени. Загибы, или карманы, связаны в основном с местами, которые так или иначе оказали сильное эмоциональное влияние на психику человека и на его восприятие времени. Теоретически нельзя исключить, что петли на Линии времени могут быть связаны не только с чем-то отрицательным, а просто важным, но пока таких «положительных» случаев в нашей практике не было. Петли, загибы и карманы в основном обозначали места, которые клиенту хотелось не видеть, а «спрятать», задвинуть куда подальше. Мы говорим «в основном», потому что слишком большое количество петель, завитушек и загибов иногда бывает связано с психиатрией (либо истерия, либо шизофрения – рис. 8 (2)).

   Приведем пример характерного «кармашка» на «хорошей» в целом Линии времени (рис. 8 (1)). Это Линия военного психолога из Североморска. А кармашек совпадает с тем периодом, когда происходил тот самый известный всей стране ужас с приездом родственников затонувшей АПЛ «Курск», не веривших, что никого из их родных уже нет в живых… А наш военный психолог активно с теми родственниками общался и работал… Немудрено, что его бессознательное запрятало тот страшный период «в карман», чтобы не видеть его перед глазами, обращаясь к прошлому опыту. Но обратим внимание: что́ человек имеет перед глазами из-за наличия такого кармана на Линии прошлого? Разрыв! Пустота! Одна часть прошлого буквально оторвана от другой его части. Этот разрыв не может не создавать бессознательного внутреннего дискомфорта и тревожного фона. Поэтому так важно работать со всякого рода загибами, петлями и завихрениями. С психиатрическими больными на Линии времени вообще не нужно работать: ни к чему хорошему это не приведет, а навредить может, особенно если больной эмоционально нестабилен.

   

Рис. 8

   
И теперь отдельно о цвете и материале Линии. Как мы уже говорили выше, они являются своеобразным тестом на жизнеспособность Линии и ее эмоциональную «приятность» клиенту. Приведем несколько Линий времени у людей во время войны. Вот из чего они были «сделаны» до коррекционной работы: «ниточка пунктиром», «дорожка из пепла», «крошащийся пенопласт», «клубящийся дым», «колючая проволока». В результате коррекционной работы материалом становились «тугой канат», «гибкая веточка», «шелковая лента», «мокрый асфальт», «железная труба».

   Описывать, как работать в каждом отдельном случае, не представляется возможным. Обобщенно говоря, «черный туман» может рассеяться от качественного раппорта и полной уверенности терапевта, что сейчас все плохое изменится, раз уж мы сели работать. Из дополнительных «подпорок» терапевту: первое – постоянно во время работы косвенно напоминать, что речь идет всего лишь о чистке зубов, второе – «посветить» на непроявленные места солнышком, третье – посмотреть на Линию сверху и проявить непроявленные места так, как нужно терапевту, – то есть так, как лучше клиенту!

   Пример работы с клиентом в технике «Линия времени»

   Клиент – Толик, 32 года, бизнесмен.

   
Часть первая.

   «Выявление Линии времени»

   Терапевт: Итак, Толик, перед тем как мы приступим к выявлению твоей Линии времени, нам нужно выбрать некое регулярное нейтральное поведение, которое ты ежедневно осуществляешь. Может ли ритуал чистки зубов послужить нам в качестве такого поведения?

   Клиент: Вполне.

   Т.: Хорошо, договорились. Скажи, ты по утрам обычно чистишь зубы?

   К.: Ну да, разумеется чищу!

   Т.: Извини за такие подробности, просто иногда бывают клиенты, которые чистят зубы только по вечерам, поэтому я на всякий случай уточняю. Тогда я попрошу тебя сейчас подумать о том, как ты сегодня утром чистил зубы. Обрати внимание, где возникает картинка.

   К.: Она прямо передо мной, самую малость левее.

   Т.: На каком приблизительно расстоянии она от тебя?

   К.: Где-то сантиметров семьдесят.

   Т.: Ты все видишь как бы своими глазами или ты видишь себя со стороны?

   К.: Я вижу свое отражение в зеркале «мойдодыра» где-то по пояс.

   Т.: Есть ли в картинке движение?

   К.: Пожалуй, нет.

   Т.: Картинка объемная или плоская?

   К.: Объемная.

   Т.: Приблизительная цветовая гамма?

   К.: Естественная цветовая гамма для ванной комнаты. Все на белом фоне из-за моего большого белого «мойдодыра». На мне в зеркале – светло-серая футболка, мои реальные темные волосы, за спиной – размытые пастельные тона.

   Т.: Какую форму имеет картинка?

   К.: Прямоугольник, вытянутый в высоту.

   Т.: Границы четкие?

   К.: Границы зеркала – четкие, а то, что вокруг зеркала, постепенно размывается.

   Т.: Спасибо, Толик. Теперь я попрошу тебя подумать о том, как ты чистил зубы вчера. (Толик глядит чуть-чуть левее.) Вот здесь картинка, чуть левее?

   К.: Ага… Картинка чуть дальше первой и чуть левее.

   Т.: Посмотри внимательно, как она по своим характеристикам отличается от первой – форма, цветовая гамма, четкость и так далее?

   К.: Она менее четкая и как будто чуть поуже, чем первая.

   Т.: Спасибо, Толик. Теперь подумай о том, как ты чистил зубы неделю назад.

   К.: Картинка уходит влево и довольно далеко от меня.

   Т.: А месяц назад?

   К.: Совсем далеко, но уже не левее, а прямо за ней.

   Т.: А год назад?

   К.: Очень далеко, я совсем ее не вижу. Впрочем, я не видел и «месяц назад», я только смутно-смутно что-то различал в «неделю назад».

   Т.: А тебе и не обязательно что-то видеть на таких далеких картинках, – главное, ты знаешь, где они находятся. Два года назад?

   К.: Еще дальше.

   Т.: Пять лет назад?

   К.: Очень далеко. Мы давно уже вылезли за пределы комнаты, это нормально?

   Т.: Абсолютно нормально. Десять лет назад?

   К.: Очень далеко, но как будто точка чуть поярче, чем предыдущие.

   Т.: Ты хочешь сказать, Толик, что несколько предыдущих картинок у тебя были закодированы на Линии времени в виде точек и имели не очень ярую цветовую гамму?

   К.: Да они были практически черно-белыми, начиная с «месяц назад», а вот «десять лет назад» – довольно яркий цвет, хотя в картинке невозможно что-либо толком разглядеть.

   Т.: Толик, пятнадцать лет назад?

   К.: Еще дальше, но чуть правее по сравнению с предыдущей картинкой.

   Т.: Толик, двадцать лет назад?

   К.: Дальше и еще чуть правее.

   Т.: И последняя точка, Толик. Подумай, как ты чистил зубы двадцать пять лет назад.

   К.: Снова дальше и правее, краски становятся пастельными.

   Т.: Спасибо, Толик. Линию прошлого мы с тобой проявили, поздравляю. Если сейчас мысленно соединить все твои картинки про чистку зубов, то получится вот такая линия. (Терапевт показывает ее рукой.) Теперь нам предстоит проявить твою Линию будущего. Итак, Толик, подумай, пожалуйста, о том, как ты будешь чистить зубы завтра.

   К.: Картинка чуть правее по сравнению с «сегодня».

   Т.: Опиши мне, пожалуйста, коротко ее параметры.

   К.: Она сравнительно недалеко от меня, на ней есть какое-то движение, но я смутно вижу происходящее. Мне даже сложно сказать, вижу ли я своими глазами или со стороны. Она как будто поплотнее, чуть более узкая, чем на Линии прошлого.

   Т.: Спасибо, Толик. Теперь подумай о том, как ты будешь чистить зубы через неделю.

   К.: Картинка дальше от меня и правее, она менее вытянутая в высоту, значительно меньше по размерам, все же ассоциированная. Пастельные краски.

   Т.: Спасибо, теперь подумай о том, как ты будешь чистить зубы через месяц.

   К.: О! Вот эта картинка уже четкая, такая маленькая, аккуратненькая, еще дальше от меня и еще чуть правее. Ассоциированная, чуть более яркая.

   Т.: Так, Толик. Как же ты будешь чистить зубы через полгода?

   К.: Картинка как бы повыше, еще четче и ярче, по величине не меньше, чем та, где я чищу зубы через месяц, хотя она и сильно дальше.

   Т.: Отлично. Подумай, как ты будешь чистить зубы через год.

   К.: Еще выше, еще ярче, и как будто картинка залита светом – свет в ванной почему-то стал очень ярким. Свет вполне реальный, без всякой там эзотерики.

   Т.: Подумай, как ты будешь чистить зубы через два года.

   К.: Картинка на той же высоте, что и «через год», очень удалена, ничего не видно, но смутно угадывается яркость.

   Т.: Через пять лет, Толик!

   К.: Подъем все же есть, но он такой плавный и пологий. Картинка далеко, чуть правее по сравнению с предыдущими, в точке угадывается яркость.

   Т.: Толик, подумай о том, как ты будешь чистить зубы через десять лет!

   К.: Картинка далеко, чуть-чуть повыше, чем «пять лет».

   Т.: Толик, теперь подумай, как ты будешь чистить зубы через пятнадцать лет!

   К.: Далеко. Подъем прекратился. Линия перешла в какое-то плато.

   Т.: Толик, подумай о том, как ты будешь чистить зубы через двадцать лет, и я от тебя отстану!

   К.: Можешь не отставать, мне самому интересно, я еще никогда так далеко не заглядывал в будущее, а сейчас появляется какое-то ощущение стабильности. Так что ты сказала? Через двадцать лет? Так… Все то же плато по высоте. Картинка-точка плохо видна, скорее угадывается, что она яркая.

   Т.: Спасибо, Толик. На этом этапе мы просто обозначим некую Линию времени, идущую бесконечно в будущее, охватывая все проявленные нами этапы. Если мы как бы спрячем все картинки про чистку зубов внутрь Линии, оставив только Линию, посмотри, какую форму она будет иметь. (Терапевт показывает ее рукой – см. рис. 8 (3)). Сейчас, в данной технике, мы имеем дело исключительно с самой Линией времени, не особо принимая во внимание картинки. Но, возможно, тебе будет интересно, если я верну тебе некоторую твою же информацию о кодировке по времени некоторых периодов твоей жизни. Что касается Линии прошлого, то образы, имеющие отношение к тому, что было раньше, чем неделя назад, видятся тобой нечетко и в пастельных тонах, зато то, что между периодом «10 лет назад» и «25 лет назад», видится достаточно ярко, хотя просто в виде точек. Я не возьму на себя смелость заниматься интерпретацией данной информации, но, возможно, для тебя, Толик, эта информация имеет какой-то смысл.

   К.: Имеет, конечно… Жизнь десять лет назад и дальше была гораздо в большей степени насыщена яркими событиями, чем последние десять лет. Кстати, двадцать пять лет назад мне как раз исполнилось семь, то есть детский садик мне видится уже не ярко, а опять пастельно… Как интересно: с чего это мое бессознательное вздумало сравнивать мой нынешний период жизни с детсадовским периодом?

   Т.: Я бы не стала делать такие прямолинейные выводы, но в любом случае у тебя есть информация для размышления.

   Теперь про будущее. Твое ближайшее будущее, а именно конкретный завтрашний день, тебе видится в образе какого-то смутного движения, где трудно что-либо разобрать. Зато начиная с периода «через неделю» появляется бо́льшая четкость и ясность. Более того, четкость и яркость возрастает по мере все большей удаленности в будущее. Ты любишь больше строить планы на ближайшее или на далекое будущее, признавайся честно, Толик!

   К.: Ну, я вообще-то стратег, а не тактик. Естественно, мне приятнее строить далеко идущие планы, чем тупо долбиться в завтрашний день! Потрясающе, что это так проявилось в кодировке какой-то чистки зубов…

   Т.: Начиная с точки «через полгода» наблюдается существенный подъем Линии вверх, точка «через год» к тому же ярко освещена. Начиная от точки «через год» и до точки «через 15 лет» наблюдается тенденция к пологому подъему Линии вверх при сохранении яркости образов. После точки «через 15 лет» – стабильное плато с сохранением яркости.

   К.: Вот это да! Это прямо как гадание какое-то – абсолютно все, что ты мне сейчас говоришь, мне понятно и имеет прямое отношение к тому, как я вижу свое будущее.

   Т.: Надеюсь, это была полезная для тебя информация от твоего же бессознательного?

   К.: Во всяком случае, радует, что оно со мной, по-видимому, заодно!

   Т.: Вот и отлично. Давай еще раз уточним, какую траекторию имеет твоя Линия времени, идущая из прошлого в будущее.

   К.: Вот такую. (Толик показывает Линию рукой.)

   Т.: Хорошо. Траекторию Линии мы уже знаем. Теперь нам нужно выяснить о ней еще кое-какую информацию. Скажи, пожалуйста, Толик, твоя Линия проходит сквозь твое тело, может быть, только касаясь его, или на расстоянии от тебя?

   К.: Сквозь меня вот на этом уровне. (Показывает на уровне груди.)

   Т.: Хорошо, Толик. Ты предварил своим ответом мой следующий вопрос о том, на каком уровне твоя Линия проходит относительно твоего тела. Итак, Линия проходит как бы сквозь тело и на уровне груди. Скажи, пожалуйста, какого она цвета?

   К.: Что-то цвета розовой молнии: не такое ослепляющее, но яркое, не очень материальное. В прошлом, там, где яркость картинок увеличивалась, она как будто переливается.

   Т.: Итак, цвет твоей Линии – розоватый и мягко сверкающий, в один период в прошлом – переливающийся. Нельзя ли поподробнее сказать про материал, из которого сделана Линия?

   К.: Это что-то вроде сверкающей проволоки.

   Т.: Отлично, Толик. Тебе нравится твоя Линия?

   К.: Она – моя. Как она может нравиться или нет? Она – моя, и этим все сказано!

   
Часть вторая.

   «Коррекция Линии времени»

   Т.: Хорошо, Толик. Мы сейчас перейдем ко второй части нашей техники, условно называемой «коррекцией Линии времени». Условно – потому что мы не обязаны, как ты понимаешь, что-либо корректировать. Просто мы сейчас будем примерять на себя кое-какие варианты возможных изменений. Понравятся – оставляй себе про запас. Не понравятся – говори «не хочу» и ничего не меняй. Но мне обязательно нужно условиться с твоим бессознательным, что, примеряя различные варианты Линии времени, оно возьмет на себя ответственность за то, что все изменения будут происходить легко, естественно и приятно для тебя. Договорились?

   К.: Договорились.

   Т.: Итак, Толик, попроси, пожалуйста, твое бессознательное выбрать для Линии именно тот цвет и именно тот материал, которые больше всего соответствуют твоему нынешнему периоду жизни… Какого цвета стала Линия и вообще как она изменилась?

   К.: Цвет остался тот же, но стал как-то потеплее и поживее. А какие-то неведомые пока мне этапы в будущем стали обозначаться кружочками такого же цвета: в Линии появилась структурированность.

   Т.: Твоя Линия позволяет тебе достаточно хорошо обозревать свое прошлое и видеть будущее. Если твое бессознательное желает внести какие-либо дополнения, чтобы улучшить доступ к прошлому и будущему, то оно может это сделать прямо сейчас.

   К.: Нет, не хочет. И так хорошо.

   Т.: И так хорошо? Вот и отлично. Линия времени твоя – ассоциированная. Давай сейчас аккуратно выдвинем ее чуть-чуть вперед на мостике, и ты поглядишь на нее как бы со стороны. Как тебе такой вариант?

   К.: Не нравится, даже как будто затошнило. Пусть остается какая была.

   Т.: Спасибо твоему бессознательному, что так быстро и четко дает сигналы, что́ для него приемлемо и комфортно, а что́ – категорически нет. Пускай вернет Линию в ассоциированное состояние так, чтобы тебе стало максимально комфортно.

   К.: Уф! Как хорошо, когда мы с Линией снова вместе! Если б кто рассказал, то никогда б не поверил, что от такой ерунды может стать так нехорошо… Полное ощущение, что как будто опору из-под меня хотели вышибить! Нет уж, никому мою Линию не отдам.

   Т.: Отлично, вот и живите вместе! Осталось выверить масштаб. Пожалуйста, попроси свое бессознательное так отрегулировать масштаб Линии, чтобы тебе было максимально легко и комфортно черпать нужный опыт из прошлого и в то же время плодотворно планировать будущее.

   К.: Все осталось, как и было, кроме завтрашнего дня: он отдалился туда, где раньше была картинка «через неделю».

   Т.: Тебе это нравится?

   К.: Ну это же гораздо удобнее: теперь у меня нет неразберихи в завтрашнем дне, я его вижу четко и ясно, а потом у меня значительно удлинился день сегодняшний – мне его вечно не хватало!

   Т.: Поблагодари свое бессознательное за яркую творческую работу.

   
Дополнительная часть.

   «Формирование результата на Линии времени»

   Т.: Итак, Толик, чтобы нам сформировать результат на твоей Линии времени, нужно, чтобы ты заявил какое-то поведение, которое ты очень хочешь начать осуществлять через какое-то время, но которое пока тебе кажется мало реальным.

   К.: Есть такое поведение. Я хочу вернуться к спортивной форме, которая у меня была десять лет назад.

   Т.: Не мог бы ты сформулировать свой запрос именно на уровне Поведения: не «Каким я хочу стать?», а «Что конкретно я хочу успешно делать?».

   К.: Понял. Хочу делать пятьдесят отжиманий на кулаках, хочу быть в состоянии интенсивно плавать в течение получаса, хочу легко танцевать весь вечер, до упаду.

   Т.: Ты можешь это увидеть в виде какого-то собирательного образа, который как бы обобщает все те виды поведения, о которых ты сейчас говорил?

   К.: Скорее всего, это танцы. Я танцую рок-н-ролл с одной красивой девушкой, которая профессионал, я хорошо ее знаю. Все это происходит на нашей корпоративной вечеринке.

   Т.: Увидь, пожалуйста, себя со стороны, танцующим, так, как ты хочешь, рок-н-ролл с той самой красивой девушкой и оставь эту картинку где-нибудь в нейтральном месте нашего пространства. Есть?

   К.: Есть! (Улыбается.)

   Т.: Скажи, пожалуйста, если все складывается наилучшим образом, через какое время ты сможешь достичь такой формы?

   К.: Думаю, через полгода.

   Т.: Отлично. Найди на Линии времени картинку, где Толик чистит зубы через полгода. Нашел? (Клиент кивает.) Хорошо. Какая она по форме?

   К.: Вытянутая в высоту.

   Т.: Какую часть относительно фона занимает твоя фигура?

   К.: Почти весь экран.

   Т.: Движение есть?

   К.: Есть.

   Т.: Ты в полный рост или по пояс?

   К.: По пояс.

   Т.: Цветовая гамма?

   К.: Естественная, достаточно яркая.

   Т.: Отлично. Спрячь ее обратно в Линию времени. Теперь придай, пожалуйста, картинке «Толик танцует с девушкой рок-н-ролл» субмодальности «Чистки зубов через полгода»: пусть желаемая картинка вытянется в высоту, причем фигура пары займет на ней почти все место, где-то по пояс. Обрати внимание, в какой форме при этом находится тело Толика? Нравится?

   К. (Кивает и улыбается.)

   Т.: Ты понимаешь, что осталось только убедиться, что краски в картинке «Рок-н-ролл» достаточно естественные, добавить в них еще немного яркости, и теперь ставь картинку «Рок-н-ролл» на место «Чистки зубов через полгода». Поставил?

   К.: Класс! А ведь это действительно реально!

   Т.: Конечно, реально. А теперь скажи мне, как ты узнаешь, что реально идешь к желаемому результату за месяц до того?

   К.: Я энергично плаваю в бассейне от борта к борту!

   Т.: Очень хорошо. Увидь со стороны Толика в бассейне и отставь пока эту картинку где-нибудь в нейтральном месте. На Линии прояви, пожалуйста, картинку «Толик чистит зубы через пять месяцев» и опиши мне ее параметры.

   К.: Поближе, поярче и полевее, чем «через полгода».

   Т.: Хорошо! Прячь «Чистку зубов» обратно в Линию, а на ее место ставь «Толик в бассейне», придав ей соответствующие параметры: вытянутость в высоту, чуть побольше яркости. Есть?

   К.: Есть!

   Т.: Как ты узнаешь, что уже успешно идешь к результату через месяц?

   К.: Я начну подниматься в шесть утра и делать зарядку.

   Т.: «Толик делает зарядку в шесть утра» – в виде диссоциированной картинки! Пусть подождет в уголке своего часа. Пожалуйста, активизируй на Линии времени картинку «Толик чистит зубы через месяц» и опиши ее параметры!

   К.: Квадратная и четкая. Границы тоже четкие.

   Т.: Прячь картинку с чисткой зубов через месяц обратно в Линию времени. Делай картинку «Зарядка» квадратной и четкой и ставь на соответствующее место «через месяц» на Линию времени.

   К.: Поставил!

   Т.: А сейчас подумай о том, как ты узнаешь, что уверенно идешь к заказанному результату уже завтра?

   К.: Эх, ставлю будильник на шесть часов!

   Т.: Увидь, пожалуйста, со стороны Толика, ставящего будильник на шесть часов. Картинку убери пока в сторонку. Сделал?

   К.: Сделал.

   Т.: Теперь прояви на Линии картинку, угадай какую!

   К.: Ну, естественно, как Толик чистит зубы завтра.

   Т.: Ну ты даешь! Неужели угадал?! Скорее описывай параметры «Толик чистит зубы завтра».

   К.: Большая светлая картинка, высокий прямоугольник, приближающийся к квадрату.

   Т.: Прячь прямоугольник обратно в Линию, а вместо него ставь «Толик ставит будильник на шесть утра». Сделай так, чтобы картинка про будильник стала большой, светлой и приняла форму высокого прямоугольника, приближающегося к квадрату. Есть?

   К.: Есть!

   Т.: Посмотри теперь на получившуюся цепочку: «Будильник» – «Зарядка» – «Бассейн» – «Рок-н-ролл». Обрати внимание, как ощущает себя твое тело, когда ты на это смотришь.

   К.: Хочется спокойно приступить и делать.

   Т.: В каком месте это желание «спокойно приступить и делать» особенно ощущается?

   К.: В руках и в пояснице.

   Т.: Хорошо, Толик. На этом, как ты понимаешь, можно было бы и закончить, но нам еще нужно для порядка укоренить путь к результату в Линии прошлого. Выбери, пожалуйста, в своей прошлой жизни три момента, которые можно было бы считать этапными на пути к тому шикарному рок-н-роллу, которого ты уже достиг через полгода.

   К.: Я танцую рок-н-ролл на дискотеке, когда мне восемнадцать лет, – первый эпизод. Я возвращаю маленькой девочке ее мячик из моря (его унесло ветром далеко в море) на глазах у всего пляжа: мне в это время двадцать два года. Третий эпизод – сравнительно недавний: я встретил одного из своих друзей, который серьезно занимается футболом, и вдруг понял, что уже не смогу так носиться по полю за мячом, как он! Это было полтора месяца назад…

   Т.: Итак, есть три картинки: «Рок-н-ролл на дискотеке 14 лет назад», «Мячик на пляже – 10 лет назад» и «Мотивирующий друг на футбольном поле» – полтора месяца назад. Пока подержи их в сторонке.

   Теперь вытаскивай из Линии прошлого три картинки: «Чистка зубов 14 лет назад», «Чистка зубов 10 лет назад» и «Чистка зубов полтора месяца назад». Каковы коротко их параметры? (Как мы помним, Толику 32 года.)

   К.: Они – каждая на своем месте на Линии прошлого, только те, которые давнишние, – это маленькие яркие прямоугольники, вытянутые в ширину, а полтора месяца назад – прямоугольник, вытянутый в высоту, в пастельных тонах.

   Т.: Отлично. Прячь все картинки с чисткой зубов обратно в Линию, а на их места вставляй соответственно все три картинки, укореняющие желаемое поведение в прошлое. Есть?

   К.: Есть!

   Т.: А теперь просмотри цепочку из прошлого в будущее: «Рок-н-ролл в 18 лет», «Мячик на пляже», «Друг на футбольном поле», а затем – «Будильник» – «Зарядка» – «Бассейн» – «Рок-н-ролл на корпоративной вечеринке». Как ощущения?

   К.: Это как прыжок в высоту, но уже не с пола, а с батута!

   Т.: Вот и хорошо. Просмотри цепочку на Линии времени несколько раз в одну и в другую сторону. Затем забери Линию в себя, она – твоя, поблагодари себя и свое бессознательное за огромную проделанную работу.

   И снова лингвистика. Тема «Фокусы языка»

   За пройденный нами курс НЛП-практик мы к настоящему моменту изучили следующие лингвистические темы: «Речевые предикаты по модальностям», «Контекст согласия», «Метамодель», «Рефрейминг», «Пресуппозиции».

   Еще раз напоминаем, что ни одна языковая конструкция не способна воздействовать на человека вне раппорта.

   Предикаты по модальностям позволяют нам, лингвистически присоединившись к «любимой» модальности клиента – визуальной, аудиальной или кинестетической, говорить с ним на одном языке.

   Метамодель и метамодельные вопросы предназначены для того, чтобы, во-первых, при помощи специальных схем сбора информации лучше разобраться в устройстве модели мира человека и, во-вторых, воздействовать на мешающие ему ограничения при помощи тех же метамодельных вопросов.

   Рефрейминг позволяет изменить восприятие ситуации с нересурсного на ресурсное и, соответственно, суметь извлечь максимум пользы из обстоятельств, казавшихся до рефрейминга крайне негативными.

   Пресуппозиции – это тот волшебный лингвистический «соус», при помощи которого максимально легко и естественно принимается и усваивается нужная информация.

   «Фокусы языка» – наша шестая тема, связанная непосредственно с языковым воздействием на собеседника. Их роль – расшатывание и изменение ограничивающих убеждений. Мы уже упоминали в теме «Логические уровни восприятия», говоря об уровне Убеждений и Ценностей, что убеждения – это необычайно устойчивые схемы мышления в сознании человека, на которые очень трудно воздействовать. За каждым убеждением стоит определенный обобщенный опыт, который либо от чего-то предохраняет, либо несет в себе какую-то бессознательную выгоду. Человек уже не помнит, на основе какого опыта возникло его ограничивающее убеждение, но от самого убеждения он отделаться не в состоянии. Тем не менее воздействовать на такие убеждения возможно, – естественно, при условии наличия профессионализма у коммуникатора. Первая фаза воздействия на убеждение, как мы уже упомянули, – это его расшатывание, вторая – собственно его изменение.

   «Фокусы языка» были выявлены и разработаны Робертом Дилтсом, и таков заголовок одной из его великолепных книг, переведенных на русский язык. Разработка Дилтсом данной темы началась с печальных семейных обстоятельств. Его мать заболела раком, прогнозы были самыми неутешительными. Тогда Роберт Дилтс заперся с ней на четыре дня в доме и воздействовал на ее убеждения именно при помощи приемов, которые в дальнейшем получили название «Фокусы языка». Мама Дилтса выздоровела!

   Дилтс в своей книге подробнейшим образом разбирает найденные им лингвистические структуры и учит самостоятельно их выстраивать. Но, к сожалению, в этой книге может по-настоящему разобраться только профессионал-практик с основательным опытом работы. Еще сложнее начать реально применять весь тот колоссальный объем информации, который обрушивается на читателя после ее прочтения. Нам часто приходилось слышать жалобы участников семинаров, что «в ней невозможно разобраться», что там «всего слишком много». Мы очень рекомендуем читателю в дальнейшем внимательно ознакомиться с данной книгой, но для начала предлагаем освоить двенадцать специальных моделей, которые опишем ниже. Если читатель действительно овладеет предлагаемыми моделями лингвистического воздействия и будет свободно использовать их на практике, то книга Дилтса не покажется ему «сложной и запутанной» и станет надежным другом и помощником в работе.

   Какова же структура самого ограничивающего убеждения? Любое ограничивающее убеждение структурно выглядит так:

   Я НЕ МОГУ «Х», ПОТОМУ ЧТО «У».

   «Я не могу успешно проводить презентации, потому что всегда очень волнуюсь». Или «Я не могу выйти замуж, потому что я некрасивая». Или «Я не могу обрести хорошую физическую форму, потому что мне уже сорок пять лет». Даже если человек произносит в качестве ограничивающего убеждения только первую часть структуры, то вторая обязательно подразумевается как нечто очевидное и потому даже не озвучиваемое. Поэтому «Фокусы языка» – единственный случай, когда по отношению к клиенту разрешается вопрос «Почему?». В принципе данный вопрос является, как мы помним, отнюдь не ресурсным для психокоррекции и терапии, но в конкретной технике он нам необходим для выявления подоплеки ограничивающего убеждения. «Как почему? – ответит нам собеседник. – Да потому, что я…» – и после слова «потому что» последует нужная нам вторая часть ограничивающего убеждения.

   В каком-то смысле, «Фокусы языка» – это специализированный рефрейминг для убеждений, потому что основной прием «Фокусов» – это придание убеждению различных форматов и рамок, в которые поочередно заключаются первая и вторая части убеждения: увеличение рамки, уменьшение рамки и перевод в иную по форме рамку. Только в теме «Рефрейминг» мы больше обращали внимание на смысл и на контекст, а в «Фокусах» более технично и элегантно работаем с формой.

   Легче всего демонстрировать «Фокусы» на конкретных примерах, поэтому мы сейчас покажем на нескольких ограничивающих убеждениях, как на них можно воздействовать при помощи данного метода.

   Пример 1

   «Я не могу проводить презентации, потому что очень волнуюсь»

   1. Работа в широком формате

   1. «Укрупнение»

   «Отсутствие уверенности и свободы опытного телеведущего еще не означает, что ты вообще не можешь проводить презентации».

   Что мы здесь сделали? Всего лишь укрупнили первую и вторую части ограничивающего убеждения, поменяли их местами и вместо знака равенства между ними поставили знак неравенства. Если бы мы это сделали совсем простенько, то наш «фокус» мог бы выглядеть так: «Отсутствие смелости еще не означает, что ты вообще не можешь проводить презентации». При помощи ненавязчиво вводимого ресурса «свободного и уверенного телеведущего» (через отрицание!) мы усиливаем эффект. Так, например, человеку, который предъявляет ограничивающее убеждение типа «Я не могу летать на самолетах, потому что боюсь», мы можем сказать: «Отсутствие хладнокровия летчика-испытателя еще не означает, что ты вообще не можешь летать!»

   
2. «Модель мира»

   «А вот Дейл Карнеги считает, что волнение перед выступлением – это необходимая составляющая успеха!»

   Читатель легко узнает в данном «Фокусе» один из видов рефреймингов под названием «Модель мира», где именно то самое качество, состояние или жизненное обстоятельство, которое клиент предъявляет как причину невозможности для себя чего-либо, становится, по мнению какого-то авторитетного лица, плюсом, а не минусом. В случае со страхом полетов можно было бы, например, сказать: «Да, действительно, даже авиаконструктор Туполев считал, что страх перелетов у человека – это залог надежности самолетов, поэтому в авиапромышленность традиционно берут только тех, кто относится к полетам с известной осторожностью».

   
3. «Намерение»

   «От чего ты пытаешься себя защитить: от волнения или от успеха?»

   В «Намерении» мы всегда начинаем с вопроса «От чего ты пытаешься себя защитить?», который расшифровываем после двоеточия, кроме того, мы противопоставляем через союз «или» то, чего человек желает, и то, чего он не очень желает. Важно начинать с минуса и заканчивать плюсом – то есть нельзя сказать «от победы или от ошибки?». Завершать фразу, воздействующую на убеждение, необходимо только позитивным, жизнеутверждающим словом. Например, «От чего ты пытаешься себя защитить: от твоих опасений или от новых возможностей?».

   
4. «Иерархия критериев»

   «Что для тебя важнее: твои волнения или твой карьерный рост в компании?!»

   В «Иерархии критериев» мы сравниваем то, что человеку мешает, и какой-либо значимый для него критерий. Точно так же, как и в предыдущей конструкции, необходимо, сравнивая критерии, заканчивать на наиболее значимом и жизнеутверждающем.

   Человеку, который говорит, что не может летать на самолете по причине страха, можно было бы сказать: «Послушай, что для тебя важнее: твои страхи в течение полутора часов или эффективность всей твоей жизни?!»

   
5. «Последствия»

   «Слушай, а давай вообще не будем выступать на презентациях! Плюнем на карьеру, на честолюбивые планы… В конце концов, перебирать бумажки – это намного спокойнее…»

   В «Последствиях» мы в несколько сгущенных красках описываем возможные негативные последствия отказа человека делать что-либо важное для него из-за ограничивающего убеждения. Так, например, человеку, который не может летать на самолетах, можно сказать: «Вот и хорошо! Зачем вообще пользоваться каким-нибудь транспортом! Кстати, согласно статистике, и поезд, и автомобиль – гораздо опаснее самолета! Давай, чтобы не бояться, ходить только пешком, да и то, по возможности, медленно и на четвереньках, чтобы не упасть и не разбить голову!»

   Далее мы переходим к уменьшению рамки.

   2. Работа в узком формате

   6. «Разукрупнение»

   «И сколько же конкретно реальных выступлений на презентациях показали тебе, что ты вообще не можешь выступать?»

   Предельно разукрупняя первую часть ограничивающего убеждения, мы оставляем укрупненной вторую. На самом деле, если мы внимательно всмотримся и вчитаемся в конструкцию фразы «Разукрупнение», мы увидим, что она представляет собой своего рода капкан. Если человек после поставленного ему прямого вопроса отвечает что-нибудь вроде «Я пока вообще не выступал», или «Три раза», «Четыре раза», или даже «Пять», ему всегда можно ответить: «Ну, тогда эти твои заявления не имеют под собой никакой почвы: ты еще толком-то и не выступал». А если человек говорит, например, «Пятнадцать раз!», то это повод ответить ему: «Ничего себе, ты уже, можно сказать, профессионал публичных презентаций, и при этом ты еще что-то говоришь по поводу того, что не можешь выступать с презентациями?!»

   А если вдруг собеседник скажет: «Да, я выступал, но ужасно!»? Тогда ему можно ответить: «Как ты оцениваешь свое выступление – это уже другой вопрос, зависящий от подготовки и от опыта. Но ты ведь выступал, значит, ты можешь выступать! Качество выступлений – вещь регулируемая, если ты этого действительно хочешь, разумеется». В общем, клиент «пойман в ловушку», из которой нет другого выхода, кроме как добросовестно готовиться к презентациям и набирать опыт.

   В случае с человеком, который боится летать на самолете, мы могли бы сказать: «И сколько же конкретно полетов на самолетах показали тебе, что ты вообще не можешь летать?» Тогда получается тот же самый капкан.

   
7. «Шанс победить»

   «В таком случае ты не можешь упускать возможности доказать себе и другим, что способен сделать это блестяще!»

   В «Шансе победить» важно охватить два типа людей: одни побеждают, чтобы что-то доказать самому себе, а другие – чтобы что-то доказать окружающим. А побеждать всем приятно. Пресуппозиция «В таком случае» – тот «соус», который придает нужный индивидуальный вкус желанию победить и помогает «заглотить» данную команду.

   В случае с человеком, заявляющим, что не может летать, можно было бы сказать: «В таком случае ты не можешь упускать возможности доказать себе и другим, что способен блестяще справиться со своим состоянием и научиться делать то, что хочешь именно ты, а не твои сиюминутные эмоции».

   
8. «Обобщенное и усиленное противопоставление двух частей»

   «В таком случае ты либо никогда по-настоящему не волновался, либо никогда по-настоящему не получал удовольствия от своего выступления на презентации». Во вторую часть фразы можно также поставить, если это более актуально, «либо никогда по-настоящему не готовился к презентации» или «либо никогда по-настоящему не хотел хорошо выступить». Конструкция «Обобщенного и усиленного противопоставления» проста: «В таком случае ты либо никогда не Х, либо никогда не У». А на место «Х» и «У» ставим обобщенную словом «никогда» и усиленную словом «по-настоящему» первую и вторую часть ограничивающего убеждения. Но важно следить, чтобы на месте «Х» стоял негатив, а на месте «У» – позитив. Иными словами, как всегда, заканчивать только на плюсе, а не на минусе: нельзя сказать «либо ты никогда не получал удовольствие либо никогда не боялся». Как говорил Штирлиц, лучше всего запоминается конец фразы, поэтому весь негатив убираем в начало, а весь позитив выносим в окончание фразы.

   А нашему приятелю, который не может летать на самолетах, можно было бы сказать: «В таком случае ты либо никогда по-настоящему не боялся, либо никогда по-настоящему не получал удовольствия от комфортного полета (удовольствия от близости к небу, и т. д.)».

   3. Изменение формы рамки

   9. «Обобщающая аналогия»

   «Если бы все люди считали себя неспособными выступать из-за волнения, то вообще не возникло бы в социуме такого феномена, как публичное выступление: каждый выступал бы разве что сам для себя перед зеркалом или, в крайнем случае, в кругу семьи».

   Мы максимально укрупняем результат, который неизбежно последовал бы, если бы у всех людей во все времена было такое же ограничивающее убеждение. Как ни странно, в этом случае у клиента происходит нечто вроде неосознанного пробуждения ответственности за все человечество в целом, помимо подтверждения того, что подобное ограничивающее убеждение уже было успешно преодолено миллионами людей за тысячи лет! Мы сопоставили убеждение с масштабами всего человечества за всю историю его существования.

   В случае нашего старого знакомого, если он все еще говорит, что не может летать на самолете, можно было бы, например, сказать: «Если бы все люди так мало хотели сделать свою жизнь более насыщенной и интенсивной, что даже боялись ради этого иногда чуть-чуть рискнуть, то сама жизнь очень скоро потеряла бы для них весь свой вкус и прелесть».

   
10. «Пример из прошлого опыта»

   «Когда ты был ребенком, то вообще не умел говорить, но ведь постепенно научился!»

   Когда приводится пример из прошлого опыта, то мы имеем два варианта воздействия на убеждение. В первом варианте мы ненавязчиво доводим до собеседника, что всему можно научиться, в том числе и тому, чего он никогда раньше не делал, раз уже имеется такой пример даже в его собственном прошлом! Во втором же варианте мы можем просто найти какое-либо аналогичное действие, которое человек уже успешно ранее совершал. Например, если речь идет о невозможности для человека бросить курить, то можно сказать: «Когда ты был ребенком, ты великолепно обходился без курения и, похоже, вообще не заморачивался вопросом, курить тебе или нет!»

   Если речь идет о том собеседнике, которому представляются невозможными полеты на самолетах, то ему можно сказать: «Когда ты был маленьким, ты ведь полностью доверял своему отцу, который нес тебя на плечах, хотя тогда тебе это казалось очень высоко!»

   
11. «Другой смысл»

   «Смысл не в том, волнуешься ты сейчас или не волнуешься, а в том, что ты прямо сейчас начнешь работать над новой блестящей презентацией (сейчас пойдешь и блестяще выступишь!)!»

   Мы приводим мозг в некоторый транс при помощи одновременного предъявления эмоции как таковой и ее отрицания, а в это время даем внятную команду, что делать.

   Схема такова: «Смысл не в том, „плюс“ ты сейчас или „минус“, а в том, что – команда…». Когда мозг в замешательстве, пусть даже кратком, он жадно ловит ориентиры, что́ и как ему думать, какие распоряжения давать дальше: именно в это время он и получает четкую однозначную команду от коммуникатора, который, как предполагается, находится в качественном раппорте с клиентом.

   И с нашим другом, который не может летать на самолетах, мы поступим точно так же: «Смысл не в том, боишься ты сейчас или не боишься, а в том, что ты уже в ближайшее время сможешь получить удовольствие от полета, если захочешь!»

   Похожая эффективная трансовая конструкция игры с противоположными смыслами была предложена коллегой Сергеем Григоровичем: «Несмотря на свое волнение, а может быть, благодаря ему ты блестяще выступишь». Или: «Несмотря на свое теперешнее состояние, а может быть, благодаря ему ты будешь получать настоящее удовольствие от полетов».

   
12. «Перевертыш»

   «Подумай, как именно то, что ты волнуешься, на самом деле означает, что ты скоро будешь делать блестящие презентации?»

   Это очень «наглая» конструкция, где меняются местами первая и вторая часть убеждения и связываются как бы логически при помощи пресуппозиции «на самом деле означает». Ее схема: «Подумай, как именно У на самом деле означает, что ты сможешь Х?» Конструкция введена в профессиональное употребление нашим коллегой Андреем Виноградовым и в узком кругу так и именуется – «Виноградовская наглость».

   В случае нашего приятеля, боящегося летать, конструкция выглядела бы так: «Подумай, как именно то, что ты сейчас боишься, на самом деле означает, что ты очень скоро в полной мере насладишься пребыванием в полете?»

   Как мы понимаем, совсем не обязательно атаковать сразу всеми «Фокусами языка» одно «бедненькое» ограничивающее убеждение: чаще всего, хватает одной-двух конструкций. Но уметь пользоваться нужно ими всеми. Если их незаметно раскидать по разговору, то к его окончанию от ограничивающего убеждения не останется и следа. Исключением могут быть только те случаи, где клиент не «не может» чего-либо осуществлять, а просто не хочет. К искренним желаниям человека стоит всегда относиться уважительно. Предположим, он действительно не хочет летать на самолетах, но не умеет это выразить иначе как словом «не могу». Чтобы перестраховаться, с самого начала стоило бы спросить: «Не можешь или не хочешь?» Если клиент, облегченно вздохнув, говорит: «Не хочу», мы оставляем его в покое и не пытаемся изменить его желаний: человек всегда имеет право хотеть то, что он хочет. Только в случае, если собеседник утверждает, что ему очень хочется и очень нужно по работе пользоваться авиатранспортом, а он ничего не может поделать со своим страхом, мы смело можем начинать работать.

   Даже при том что мы в данном методе много внимания уделяем форме, не стоит забывать и о смысле сообщения, который состоит в вызываемой у собеседника реакции, – иначе говоря, терапевту нужно думать головой. Помним одного студента, который на утреннем «кругу» с удовольствием рассказывал, как он «здорово» работал с ограничивающим убеждением своей жены «Не могу плавать, потому что боюсь». Его Фокус «Модель мира» звучал приблизительно так: «А во время Второй мировой войны при переправе через Днепр 40 % солдат погибло именно из-за неумения плавать!» Бедная жена! А ведь нужно было всего лишь привести мнение, можно и вымышленное, некоего авторитетного лица, которое тоже может быть вымышленным, утверждающего, что «страх кидаться в воду очертя голову, позабыв про всякую осторожность, – это необходимое условие для безопасного и комфортного плавания!».

   В этом примере мужем была сделана грубая ошибка не только по смыслу, но и по форме конструкции: кстати, неосмысленная конструкция может сильно навредить, поскольку клиент, в отличие от терапевта, наивно пытается вникнуть в смысл услышанного…

   Но еще немного об экологии. Мы приводили в пример женщину, которая говорит: «Не могу выйти замуж, потому что я некрасивая». Типичная ошибка – начать тупо работать по схеме, забыв о человеке. Поехали! Фокус № 1: «Отсутствие красоты не означает, что ты вообще не можешь выйти замуж!» Формально все верно, но как грубо и неизящно! Получается, что коммуникатор еще раз утверждает женщину в мысли, что она некрасива. А ведь красота – вещь субъективная, и даже если сам коммуникатор согласен с клиенткой по поводу ее внешности, ему не стоит делиться с ней своим личным мнением, когда на то нет прямого запроса. Правильно было бы сказать: «Отсутствие совпадения со стандартами топ-модели еще не означает, что вы не можете выйти замуж». Или «Оценка своей собственной внешности как не самой привлекательной еще не означает невозможности выйти замуж». Или «То, что вы сейчас называете себя некрасивой, еще не означает, что вы вообще не можете выйти замуж».

   Вариантов может быть море. Главное, когда в убеждении клиента имеется что-то не очень приятное по поводу его внешности или отсутствия каких-либо талантов и т. д., коммуникатор может соблюсти экологию при помощи «люфта безопасности» вроде «То, что вы думаете», «То, что вы считаете», «То, как вы оцениваете», «То, что вы называете» и т. д.

   И завершим наше напутствие по поводу экологии «Фокусов языка» предупреждением, что собеседники – разные и состояния у них тоже разные. Для человека, пережившего психическую травму, «Фокусы», «Последствия» и «Обобщенное и усиленное противопоставление двух частей» могут оказаться не ресурсными, а слишком грубыми и бестактными.

   Чтобы продемонстрировать это более наглядно, приведем пример блестящей самостоятельной работы участников нашего семинара в Североморске. Напоминаем, что местные психологи работали с вдовами погибших на АПЛ «Курск» моряков. Задачей психологов было поочередно уговорить каждую женщину покинуть Североморск и освоиться в другом городе. Понятно, что это наиболее правильное решение в создавшихся трагических обстоятельствах.

   В Североморске в опустевшей квартире все напоминает женщине о том, какое горе постигло ее семью, – первая причина. Вторая причина – она больше не сможет устроить свою личную жизнь в Североморске, потому что в военном городке люди живут только семьями. Но женщины, хотя умом и понимали, что это единственно возможный вариант продолжать жить, все же боялись уезжать из Североморска. Типичное для большинства из них ограничивающее убеждение звучало так: «Я не могу уехать, потому что боюсь на новом месте остаться одна». Психологи разработали некий алгоритм, который служил им серьезным общим подспорьем при личных беседах с женщинами. Приводим его ниже.

   Пример 2

   «Я не могу никуда отсюда уехать, потому что боюсь остаться одна!»

   Работа в широком формате

   Укрупнение: «Боязнь остаться одной еще не означает, что ты вообще не можешь менять место жительства!»

   Модель мира: «А вот Лячина (вдова командира затонувшего корабля) считает, что, только уехав отсюда, ты сможешь достойно организовать свою жизнь для себя и для детей».

   Намерение: «От чего ты пытаешься себя защитить: от своих опасений или от самой жизни?»

   Иерархия критериев: «Что для тебя важнее: твои нынешние опасения или вся твоя последующая жизнь?!»

   Последствия: пропускаем как жестковатый для данного случая вариант.

   Работа в узком формате

   Разукрупнение: «И сколько же переездов показали тебе, что ты вообще не можешь устраиваться на новом месте?» – абсурдный вопрос для жены военного, моментально вызывающий у нее улыбку.

   Шанс победить: «В таком случае ты не можешь упускать возможность доказать себе и другим, что способна вновь выстроить достойную жизнь для себя и для своих детей!»

   Противопоставление: пропускаем как жестковатый вариант для такого случая.

   Изменение формы рамки

   Обобщенная аналогия: «Если бы все люди отказывались осваивать новые места, то, наверное, человечество бы не выжило, полностью исчерпав одну-единственную стоянку».

   Пример из прошлого опыта: «Когда ты была маленькая, то до какого-то возраста опасалась самостоятельно без родителей перемещаться даже из комнаты в комнату, но ведь потом научилась!»

   Другой смысл: «Смысл не в том, боишься ты сейчас или не боишься, а в том, что ты действительно достойно организуешь на новом месте свою жизнь и жизнь своих детей!»

   «Несмотря на свои опасения, а может быть, именно благодаря им, ты можешь достойно организовать свою жизнь на новом месте».

   Перевертыш: «Подумай, как именно то, что ты сейчас сомневаешься, на самом деле означает, что ты сможешь действительно достойно организовать на новом месте свою жизнь и жизнь своих детей!»

   Чтобы читателю стал еще понятнее принцип построения специальных структур, именуемых «Фокусы языка», мы приведем ниже несколько примеров, последовательно «пропущенных» через двенадцать этапов. Напоминаем, что в реальной практике нет никакой необходимости применять их все.

   Пример 3

   «Я не могу вернуть свою идеальную форму, потому что мое тело теперь очень быстро набирает вес и очень медленно его теряет»

   Работа в широком формате

   Укрупнение: «Отсутствие тенденции к истощению еще не означает, что вы вообще не можете прийти к своей идеальной форме».

   Модель мира: «А сейчас все наиболее прогрессивные тренеры по фитнесу сходятся в едином мнении, что своей действительно идеальной формы человек может достигнуть только в том случае, если его организм склонен скорее набирать вес, а не терять его».

   Намерение: «От чего вы пытаетесь себя защитить: от лишних килограммов или от обретения вашей идеальной формы?»

   Иерархия критериев: «Что для вас важнее: продолжать жаловаться на свое тело или действительно прийти к вашей идеальной физической форме?»

   Последствия: «Можно, конечно, вообще плюнуть на какую бы то ни было форму и смириться с размерами гиппопотама – ведь живут так многие американцы и ни в чем себе не отказывают! Можно, кстати, вступить в клуб для тех, у кого вес зашкаливает за сто двадцать: многие находят среди себе подобных свою судьбу!»

   Работа в узком формате

   Разукрупнение: «И сколько же конкретно серьезных попыток прийти к своей идеальной форме показали вам, что вы вообще не можете к ней прийти?»

   Шанс победить: «В таком случае вы не можете упустить шанс доказать себе и другим, что вы в состоянии привести себя именно к той форме, какую сами сочтете для себя идеальной!»

   Противопоставление: «В таком случае вы либо не знаете, что такое быстрое набирание веса, либо вы вообще никогда по-настоящему не хотели прийти к своей идеальной форме!»

   Изменение формы рамки

   Обобщенная аналогия: «Если бы все отказывались что-либо предпринимать для улучшения своей физической формы из-за того, что тело не хотело сразу подчиняться, то после тридцати пяти лет не было бы ни одного стройного человека!»

   Пример из прошлого: «Когда вы были ребенком, то до какого-то времени родители структурировали вашу жизнь, вашу активность и ваше питание, но ведь потом вы научились делать это самостоятельно!»

   Другой смысл: «Смысл не в том, набирает ваше тело вес или не набирает, а в том, что вы легко и естественно придете к своей идеальной форме, как только захотите!»

   «Несмотря на то что ваше тело быстро набирает вес, а может быть, именно благодаря этому вы сможете максимально легко и естественно прийти к своей идеальной форме».

   Перевертыш: «Подумайте, как тот факт, что ваше тело медленно теряет и быстро набирает вес, на самом деле означает, что вы максимально приятно и легко придете к своей идеальной форме?»

   Пример 4

   «Я не могу не впадать в гнев, потому что это происходит быстрее, чем я успеваю себя проконтролировать»

   Работа в широком формате

   Укрупнение: «Отсутствие постоянного состояния спокойного просветления, как у афонского старца, еще не означает, что вы вообще не можете не впадать в гнев».

   Модель мира: «А вот психологи считают, что изначальные сильные эмоции являются гарантом успешного продвижения к желаемым изменениям».

   Намерение: «От чего вы пытаетесь себя защитить: от своих нежелательных эмоций или от желаемых изменений?»

   Иерархия критериев: «Что для вас важнее: объяснить для себя, почему вы не можете измениться, или взять и реально изменить некоторые свои способы реагирования?»

   Последствия: «В конце концов, можно и вовсе плюнуть на свой гнев и позволить себе крушить все подряд, в том числе и себя, и своих близких…»

   Работа в узком формате

   Разукрупнение: «И сколько же конкретно серьезных попыток спокойного и регулярного приведения в равновесие своих эмоций показали вам, что вы вообще не можете с ними управляться?»

   Шанс победить: «В таком случае вы не можете упустить возможность доказать себе и другим, что способны сознательно и спокойно приводить в порядок свое внутреннее состояние в любой момент времени».

   Противопоставление: «В таком случае вы либо никогда по-настоящему не впадали в гнев, либо никогда по-настоящему не хотели по-хозяйски управляться со своими эмоциями!»

   Изменение формы рамки

   Обобщенная аналогия: «Если бы все люди отказывались под различными предлогами что-либо предпринимать для обуздания своих нежелательных эмоций, то мы, скорее всего, до сих пор жили бы в пещерах и исключительно среди психопатов».

   Пример из прошлого: «Когда вы были ребенком, то до какого-то момента вы были достаточно беспомощны перед своими внезапными желаниями, как, например, с желанием опорожнить мочевой пузырь, но ведь по мере взросления вы научились цивилизованно с ними управляться!»

   Другой смысл: «Смысл не в том, контролируете вы свой гнев сейчас или не контролируете, а в том, что вы сможете спокойно и по-хозяйски управляться со своими эмоциями, как только захотите!»

   «Несмотря на внезапность появления гнева, а может быть, именно благодаря этой внезапности, вы сможете естественно и спокойно управляться с вашими эмоциями».

   Перевертыш: «Подумайте, как именно то, что вы сейчас не успеваете контролировать свой гнев, на самом деле означает, что вы очень скоро сможете в полной мере, естественно, легко и по-хозяйски управляться со своими эмоциями?»

   Пример 5

   «Я не могу чувствовать себя спокойно и уверенно на молодой лошади, потому что боюсь упасть»

   Работа в широком формате

   Укрупнение: «Отсутствие хладнокровия мастера спорта еще не означает, что ты вообще не можешь чувствовать себя спокойно и уверенно».

   Модель мира: «А вот Филлис, знаменитый наездник всех времен и народов, считал, что только предельное внимание и профессиональная осторожность всадника могут дать настоящие результаты».

   Намерение: «От чего ты пытаешься себя защитить: от своих опасений или от настоящего мастерства?»

   Иерархия критериев: «Что для тебя важнее: твои опасения или рост мастерства?»

   Последствия: «Слушай, а зачем вообще беспокоиться по этому поводу? Нужно просто взять напрокат тяжеловоза – он и подыграть толком не может, даже если очень захочет, и даже в рысь его можно с трудом пропинать… Зато всегда можно чувствовать себя спокойно и уверенно!»

   Работа в узком формате

   Разукрупнение: «И сколько же конкретно случаев серьезных падений показали тебе, что ты вообще не можешь чувствовать себя спокойно и уверенно на молодых лошадях?»

   Шанс победить: «В таком случае ты не можешь упустить шанс доказать себе и другим, что с опытом и ростом мастерства ты сможешь спокойно и уверенно себя чувствовать на лошади любого возраста!»

   Противопоставление: «В таком случае ты либо никогда не знал, что такое по-настоящему бояться упасть с лошади, либо никогда по-настоящему не ставил перед собой цель чувствовать себя на лошади спокойно и уверенно!»

   Изменение формы рамки

   Обобщенная аналогия: «Если бы все конники отказывались профессионально расти из-за отсутствия уверенности на молодых лошадях, то все лошади объезжались бы не в три, а в десять лет!»

   Пример: «Когда ты только начинал заниматься конным спортом, то не мог себя чувствовать спокойно и уверенно, даже когда просто седлал лошадь, но ведь по мере приобретения опыта все изменилось!»

   Другой смысл: «Смысл не в том, боишься ты сейчас или не боишься, а в том, что ты будешь продолжать обретать уверенность и спокойствие на самых разных лошадях!»

   «Несмотря на твои нынешние опасения, а может быть, именно благодаря этим опасениям, ты обретешь желаемое состояние на любых лошадях – в том числе и на молодых!»

   Перевертыш: «Подумай, как именно то, что ты сейчас так думаешь, на самом деле означает, что ты уже готов почувствовать себя спокойно и уверенно на любой лошади?!»

   Пример 6

   «Я не могу нормально выстраивать отношения с людьми, потому что сразу же начинаю пытаться им угодить!»

   Работа в широком формате

   Укрупнение: «То, что ты пока не ведешь себя с другими людьми с величием и достоинством императора, еще не означает, что ты вообще не можешь выстраивать отношения!»

   Модель мира: «А психологи считают, что только чуткое отношение к другим людям и их потребностям может гарантировать адекватность в отношениях с ними!»

   Намерение: «От чего ты пытаешься себя защитить: от ошибок или от адекватных взаимоотношений?»

   Иерархия критериев: «Что для тебя важнее: продолжать упиваться собственной беспомощностью в выстраивании отношений или все же научиться их адекватно выстраивать?»

   Последствия: «А может быть, вообще не нужно ничего менять? Может быть, что-то в этом для тебя есть: совершать при выстраивании взаимоотношений одни и те же ошибки, а потом долго за это себя казнить?»

   Работа в узком формате

   Разукрупнение: «И сколько же серьезных попыток сознательного выстраивания взаимоотношений с другими людьми показали тебе, что ты вообще не способен в этом вопросе к адекватности?»

   Шанс победить: «В таком случае ты не можешь упустить возможность доказать себе и другим, что способен выстраивать именно те взаимоотношения, которые тебя устраивают!»

   Противопоставление: «В таком случае ты либо абсолютно не знаешь, что такое полное фиаско в выстраивании взаимоотношений, либо никогда по-настоящему не задавался целью научиться их выстраивать!»

   Изменение формы рамки

   Обобщенная аналогия: «Если бы все люди постоянно ругали себя за прошлые ошибки и объявляли о своей неспособности к адекватным взаимоотношениям, то вообще не было бы такого понятия, как взаимоотношения, поскольку все боялись бы учиться их выстраивать!»

   Пример: «Когда ты был ребенком, то до какого-то момента ты вообще не знал, что такое взаимоотношения, но был в них при этом абсолютно адекватен!»

   Другой смысл: «Смысл не в том, угождаешь ты другим или не угождаешь, а в том, что ты прямо сейчас начнешь выстраивать именно те отношения, какие тебе нравятся!»

   «Несмотря на свою склонность угождать, а возможно, именно благодаря этой склонности, ты обязательно научишься выстраивать те взаимоотношения, какие тебе нужны!»

   Перевертыш: «Подумай, как именно то, что ты заметил свою склонность угождать, на самом деле означает, что теперь ты будешь выстраивать абсолютно адекватные взаимоотношения?»

   Глава 4

   Техники НЛП. Четвертый уровень сложности. Модель SCORE

   Линия жизни – это одна из метафор восприятия человеком собственного личного бытия, учитывая линейность восприятия времени европейцами в большинстве случаев. Если предложить клиенту проявить свою Линию жизни в виде луча, уходящего в бесконечность и берущего свое начало в точке Рождения, проходя через точку Настоящего, то уже один сбор субмодальностей даст терапевту бесценную диагностическую информацию.

   У кого-то, например, Линия будет ровного желтоватого цвета и напоминать садовую дорожку, посыпанную песком. У другого она может быть представлена в виде текущего, струящегося ручейка с камушками, на которых клиент ощущает себя не очень устойчиво. Еще у кого-то Линия жизни может быть твердой и серой, как асфальт. А у кого-то она будет восприниматься как нечто сверкающее, переливающееся, красивое и бесплотное. Уже по цвету и фактуре Линии можно предположить, насколько устойчиво и уверенно человек ощущает себя в жизни, насколько силен или слаб его интерес к ней, в каких красках ему видится его прошлое, настоящее и будущее. Затемнения, разрывы, пятна, цветовые изменения в определенных местах Линии всегда дают информацию о каких-то особых переживаниях, связанных с конкретным периодом, счастливым или драматическим. Но каждый раз, конечно, необходим строго индивидуальный подход. У Линии жизни не может быть «плохих» или «хороших» характеристик «вообще»: они могут быть связаны только с восприятием и кодировкой информации конкретного человека, причем, как всегда, свои профессиональные предположения и гипотезы терапевт может строить в гораздо большей степени на основе калибровки, чем на основе слов клиента.

   

Рис. 9

   
Помимо диагностики, на Линии жизни можно работать с прошлым, настоящим и будущим. И важным подспорьем в этом нам служит Модель SCORE, что в переводе на русский язык расшифровывается как «Симптом», «Причина», «Результат», «Ресурс» и «Эффект», то есть последствия (symptom, cause, outcome, resource, effect – SCORE). Модель SCORE – универсальная стратегическая модель как для терапии, так и для любой другой сферы. Например, она широко применяется в бизнес-консультировании.

   С чем нам приходится чаще всего работать? Предположим, не важно, являемся мы бизнес-консультантом, психотерапевтом или просто частным лицом, решающим свою личную проблему. В любом случае есть некое не совсем комфортное состояние в текущем периоде времени, указывающее на то, что имеется какое-то затруднение или проблема. Точка «Настоящее» – это и есть точка жалобы («Симптом»), определяемая рядом характеристик: физиология (ее мы выверяем по калибровке и со слов клиента), стратегия (то, как клиент сам для себя создает данную проблему: ее мы определяем при помощи калибровки, метамодельных вопросов и сбором субмодальной информации).

   На всякий случай уточняем, что проблема (Симптом) может диагностироваться только в настоящем времени: ничто не может болеть ни в прошлом, ни в будущем. Даже если клиент постоянно ссылается на неприятности в прошлом и очень беспокоится о будущем – это всего лишь характеристики его актуального проблемного состояния, с которым мы работаем.

   Итак, предположим, мы вместе с клиентом определили, в чем заключается его проблема, как он ее для себя кодирует, какова его стратегия и т. д., то есть получили исчерпывающую информацию о настоящем проблемном моменте. Далее нам необходимо понять, каков в связи с этим запрос клиента, иначе говоря, какого результата он для себя хочет. Для определения результата у нас в изобилии имеются метамодельные вопросы, задаваемые в раппорте.

   Еще раз напоминаем, что коммуникатор совершает грубейшую ошибку, если начнет «лечить» клиента, основываясь только на его жалобе и забыв сформировать запрос.

   Определившись с запросом клиента, мы должны проверить данный запрос на экологичность, – иначе говоря, определить, каковы могут быть последствия реализации этого запроса и как это отразится на наиболее значимых сферах жизни клиента (семья, отношения с друзьями, здоровье, работа, карьера и т. д.). Для этого у нас предназначены метамодельные вопросы, в частности техника «Квадрат Декарта».

   Никогда не следует начинать формировать результат, не убедившись предварительно в его экологичности!

   Если мы уверены, что Результат и Эффект не противоречат друг другу, а последствия не нарушат экологии существования клиента, мы можем приступить к подбору Ресурса. В контексте нашей книги в качестве Ресурса может выступить любая техника НЛП, пригодная для работы с данной проблемой. Мы не будем их перечислять поименно, для этого достаточно просмотреть все оглавление.

   Только в крайнем случае мы позволяем себе идти в прошлое и работать с причинами: такая необходимость возникает совсем не часто. Мы перечислим те случаи, в которых стоило бы поработать с причинами. В прошлое действительно необходимо идти, если в рассказе клиента рефреном идет указание на некое событие в прошлом, прямое или косвенное: «С некоторых пор…», «После того случая…», «Я постоянно думаю о том событии, когда…», «Хочу забыть…», «Не могу простить…», «Это очень давно меня тревожит», «Я всегда знал, что у меня не хватит силы воли для этого» и т. д. Вариантов – бесконечное множество. Мы также идем в прошлое, если непонятный симптом наблюдается уже какое-то длительное время, но клиент не может понять, что́ явилось запускающим механизмом проблемного состояния: «Я не могу общаться с высокими мужчинами». Тогда мы при помощи Линии жизни осуществляем возрастную регрессию и отправляемся искать вытесненный травматический случай в прошлом.

   Итак, Линия жизни – один из основных инструментов работы, когда нам нужно получить доступ к какому-либо событию в прошлом либо к какому-либо событию в будущем. При помощи Линии жизни мы отыскиваем (нащупываем) психическую травму, чтобы, проработав ее, иметь возможность освободиться от ее последствий, а также получаем доступ к ресурсам, необходимым нам в настоящем времени. Иными словами, Линия жизни позволяет в трансовом состоянии очень быстро достигнуть возрастной регрессии и оказаться именно в той ситуации, которая нам нужна либо для проработки, либо для наполнения нужными ресурсами.

   Например, один клиент обратился с жалобой, что давно не может летать на самолетах, и вообще у него боязнь любого замкнутого пространства. В целом этот мужчина был вполне адекватен и уравновешен. Правда, восемнадцать лет назад он провел полтора года в тюрьме за то, что теперь называется бизнесом, а раньше именовалось «фарцой».

   В нашем профессиональном арсенале (теперь уже и арсенале читателей) имеется множество способов работы с подобными проблемами: чисто лингвистических, трансовых и трансово-лингвистических. В данном конкретном случае автору показалось, что мы имеем дело с травмой в прошлом, предположительно связанной с нахождением в замкнутом пространстве тюремной камеры. Но на всякий случай мы с клиентом в измененном состоянии сознания «поискали» самый ранний травматический опыт, связанный со страхом замкнутого пространства. Оказалось, что такой опыт состоялся гораздо раньше, чем период пребывания клиента в заключении, только был абсолютно вытеснен из его памяти. Как мы выяснили, в подростковом возрасте клиент занимался дзюдо. Однажды старшие «товарищи», забавляясь, закатали его в мат и сами навалились сверху. Крика мальчика не было слышно. К счастью, успел вмешаться тренер, но сознание к тому времени мальчик уже почти потерял. Именно с тех пор он, оказывается, и начал бояться замкнутого пространства, а тюрьма только добавила новых красок в тот давний страх. Если бы мы не нашли и не проработали с данным клиентом непосредственно первого момента возникновения страха замкнутого пространства, то работа не была бы такой эффективной.

   Кстати, опыт показывает, что, даже если сам клиент приписывает все несчастья своей жизни определенной причине, чаще всего вовсе не она является виновницей некомфортного состояния.

   На Линии жизни можно выстраивать результат в будущем. Делается это аналогично выстраиванию результата на Линии времени (для самых дотошных читателей «Пошаговку» мы опишем ниже).

   На Линии жизни можно разыскать и получить самые мощные ресурсы. Существует даже специальная техника, называемая «Путешествие к ресурсному ребенку», с которой мы и начнем знакомство с большой темой «Линия жизни».

   Техника «Путешествие к ресурсному ребенку»

   Смысл техники

   Известно, что самое яркое, насыщенное и интенсивное проживание жизни происходит в детстве: именно тогда солнце – самое ласковое, поездка с родителями на море – самая долгожданная и манящая, мороженое – самое вкусное, а ощущение счастья и радости жизни – самое пронзительное. Даже если ребенок по объективным причинам имел совсем не благополучное детство, сам он тогда еще не мог дать объективной оценки происходящему. Так, даже бездомный щенок получает огромное наслаждение от найденной палочки и валяния на весенней травке. Если повзрослевшему ребенку не рассказали потом «доброжелатели», какой он был несчастный, и не научили себя жалеть, обвиняя во всех бедах папу и маму, то он все равно будет воспринимать свое детство как счастливый ресурсный период.

   Вспоминается одна женщина, у которой детство никак не могло быть названо счастливым. Она рассказала об очень значимом для себя эпизоде: однажды она спряталась от гнавшихся за ней агрессивных взрослых в конуру к большой злой собаке, и та никого к ней не подпустила. Женщина говорила, что никогда в жизни она не ощущала себя в такой степени защищенной большим и сильным новым другом.

   В каждый период жизни человека имеется некий соответствующий ему другой период в раннем детстве, из которого можно почерпнуть именно тот ресурс, который больше всего на данный момент нужен уже взрослому человеку. Ресурс этот закодирован в виде конкретного эпизода, в который клиент имеет возможность полностью погрузиться, оставаясь при этом в своем взрослом «Я».

   Пошаговка

   Техника выполняется в парах: Клиент – Терапевт.

   1. Терапевт просит клиента разложить прямо на полу того пространства, где они находятся, свою Линию жизни. Для этого нужно обозначить чем-либо (удобнее всего – кусочками бумаги) точку Рождения и точку Настоящего. Обязательно нужно сказать, что через точку Настоящего из точки Рождения в будущее проходит луч (а не «отрезок»!!!).

   Мы особо акцентируем на этом внимание, потому что не раз слышали о данной технике отзывы как о «травмирующей». И все это потому, что непрофессиональные тренеры НЛП частенько предлагают клиенту проявить свою Линию жизни между точкой Рождения и точкой Смерти, а затем втиснуть между ними точку Настоящего. Более чудовищное предложение по своей неэкологичности сделать сложно. Получается, что терапевт не только позволяет клиенту, находящемуся в нересурсном состоянии, делать предположения по поводу продолжительности своей жизни, но и ставить самому себе ограничения по поводу продолжительности своей жизни. Хорошо, если клиент «отпустит» себе лет восемьдесят: а ведь депрессивный человек может предположить, что ему отпущено не так много, например один год! В общем, мы еще раз хотим подчеркнуть, что сроки жизни – это дела исключительно Божьи, и лезть в них категорически нельзя. Это может плохо обернуться как для клиента, так и для терапевта.

   2. Собираем информацию о Линии жизни: «Какого цвета? Насколько интенсивны краски? Однородный у нее цвет или нет? Где имеются изменения цвета? Каким образом на Линии субмодально выделяются точка Рождения и точка Настоящего? Из какого материала Линия сделана, какова ее фактура? Какова она по температуре? Заглублена Линия в пол или приподнята над ним? Звучит ли она? Есть в ней какое-то движение или она статична? – и т. д.» Чем подробнее собрана информация, тем глубже погружение.

   3. Объясняем клиенту, что, как и у любого человека, в глубоком детстве у него имеется некий уникальный момент, заключающий в себе самый важный дар для него сегодняшнего. Говорим клиенту, что он должен попросить свое бессознательное обозначить тот уникальный момент своего детства на своей Линии жизни бумажкой.

   4. Просим клиента выстроить над Линией жизни прозрачную и одновременно прочную платформу.

   5. Говорим клиенту приблизительно следующий текст: «Сейчас, как только я дам тебе команду, ты начнешь медленно-медленно, с любой удобной для бессознательного скоростью двигаться по своей прозрачной платформе в сторону того особенного момента в твоем детстве. Оставаясь в своем взрослом „Я“, ты, возможно, будешь замечать, что сам ты становишься все младше и младше, а предметы вокруг – все больше и больше… Идя по своей прочной прозрачной платформе, ты будешь видеть как бы фильм про всю твою жизнь. Когда ты дойдешь по платформе до своего особого момента в детстве, ты сможешь оказаться прямо в нем, оставаясь при этом в своем взрослом „Я“».

   6. Говорим клиенту: «Начинай медленно двигаться и на каждом шаге сообщай, сколько тебе в каждой точке лет… Иди очень медленно: все равно ты каждую секунду будешь покрывать огромные пространственно-временные расстояния, как самолет, который как будто стоит на месте, а сам уже оставил под собой большие территории и даже находится уже в другом времени по сравнению с тем местом, где он был совсем недавно…»

   7. Как только мы дошли до той особой, отмеченной бумажкой ресурсной точки, говорим клиенту: «Теперь ты можешь тихонечко войти в этот момент и посмотреть, где это происходит и что там происходит…» Клиент рассказывает, что это за эпизод. Терапевт бережно выспрашивает подробности того момента, чтобы помочь клиенту воспроизвести его как можно полнее, сознательно обращаясь не к его взрослому, а к детскому «Я»: «Во что ты одет? Где ты? Что вокруг тебя? Есть ли кто-то рядом? Что ты делаешь? Есть ли вокруг какие-то звуки? Как ты себя здесь ощущаешь? Что за чувства ты испытываешь?» Терапевт разговаривает с клиентом в глубоком раппорте и только очень тихим голосом. Клиент, возможно, прослезится или будет близок к тому: такого его особого состояния не нужно пугаться, оно совершенно естественно. Терапевт предлагает клиенту войти в ту ситуацию к Ребенку и сказать ему какие-то важные хорошие слова, пообщаться с ним, может быть, обнять…

   8. Спрашиваем клиента, обращаясь к его взрослому «Я»: «Скажи, пожалуйста, какой подарок ты хотел бы отправить тому маленькому Васе в эту ситуацию? Что доставит ему самое большое удовольствие?» Клиент называет подарок: это может быть что угодно – кукла, мячик, котенок, карандаши, машинка и т. д. Отдаем подарок ребенку, обязательно спрашиваем у клиента, как реагирует ребенок на подарок.

   9. Только после того, как клиент подарит своему ребенку подарок, терапевт спрашивает: «А что ребенок хочет тебе подарить?» Клиент называет. Это может быть ведерко с песком, может быть звездочка с новогоднего костюма, солдатик, красивый фантик… Когда клиент взял подарок, спрашиваем его, что он чувствует, ощутив подарок в своих руках.

   10. Предлагаем клиенту распространить ощущение и чувство от своего подарка по всей Линии жизни в сторону Настоящего и далеко в будущее. Смотрим, как после этого субмодально изменилась Линия жизни. Если она изменилась (например, из тоненького ручейка стала широким разноцветным потоком), то мы предлагаем клиенту потихоньку возвращаться назад в точку Настоящего, причем на обратном пути можно уже забыть про прозрачную платформу.

   11. Просим клиента поблагодарить свое бессознательное, поблагодарить того Ребенка. Клиент забирает в себя Линию любым удобным для себя способом.

   Экологичность

   Как мы уже говорили, в любых техниках по работе с Линией жизни ее можно раскладывать только через две точки: точку Рождения и точку Настоящего (см. Шаг № 1). Линия жизни – такая же нежная область, как и Линия времени, поэтому к работе на них можно приступать только в тех случаях, когда терапевт уже хорошо освоил на практике все предыдущие темы. Работать нужно очень неспешно. Команды мы даем ему очень тихо: клиент позволяет нам войти в свою самую незащищенную интимную область, где нужно двигаться на цыпочках и говорить шепотом.

   Несколько раз нам приходилось видеть, как терапевт предлагал клиенту немедленно начинать вымогать у ребенка подарок, при объяснении «пошаговки» даже звучала такая фраза: «Забираем подарок у ребенка и уходим!» В Российской школе обязательное условие сначала что-то подарить Ребенку, и только после этого мы имеем право ожидать от Ребенка какого-то ответного подарка: в конце концов, ведь Ребенок во многом является отражением в зеркале детства клиента сегодняшнего!

   Пусть читателя не пугает полная алогичность даваемых клиенту установок в процессе работы типа «оставаясь в своем взрослом „Я“, ты будешь становиться все меньше». Для бессознательного здесь нет никакого противоречия. Нам же на время работы важно сохранить обе ипостаси человека. Если он, как под гипнозом, полностью ощутит себя только ребенком, то он не сможет взять нужный ему ресурс. Если он останется только взрослым, то и вовсе не получит доступа к ресурсу, а только будет «рассуждать на тему». Просто когда нам нужна детская ипостась, мы непосредственно к ней обращаемся, а когда нам нужна взрослая ипостась, то мы апеллируем к взрослой ипостаси. Бессознательное никогда их не путает во время процесса, так что главное – это чтобы сам терапевт хорошо понимал, что он делает.

   Несмотря на то что техника «Путешествие к ресурсному ребенку» не является направленной на какую-либо конкретную проблему, часто именно она «прошибает» участника семинара сильнее всего. В любом случае клиент испытывает сильнейшее эмоциональное переживание, часто даже близкое к мистическому.

   Так, одному молодому военному его Ребенок во время процесса подарил красивый деревянный меч. Уже минут через пять после окончания техники клиент вдруг расплакался и сказал: «Теперь я понял, куда тогда, когда мне было пять лет, потерялся мой любимый меч, – я, оказывается, тогда сам его подарил себе будущему!» Оказывается, этот подаренный в технике меч действительно когда-то существовал и был любимой игрушкой, а потом (именно в пять лет!) неожиданно куда-то исчез…

   Один летчик увидел себя шестилетнего на высокой горе, под которой плыли облака. Мальчик подошел к самому краю этой горы и в полной мере испытал удивительное чувство полета, и в то же время он ощущал себя в полной безопасности, поскольку за руку тогда его держал папа…

   Женщина сорока лет встретилась с собой четырехлетней, сосредоточенно складывающей узоры из пуговиц. Ее Девочка подарила ей самую красивую кораллово-перламутровую пуговицу. Женщина решила после процесса, что теперь она будет выкладывать узоры своей жизни из чего-то яркого и красивого. В тот же вечер, чувствуя необыкновенный прилив энергии, женщина затеяла в доме генеральную уборку и… обнаружила за шкафом ту самую, «подаренную» ей Ребенком во время процесса пуговицу! На следующий день она, и смеясь, и плача, показала ее всем на утреннем круге…

   Один военный перед командировкой в Чечню в процессе попал в эпизод, где он в возрасте четырех лет идет с мамой по полю, а она прикрывает его своей шалью. Военный ощутил состояние полнейшей безопасности, умиротворения, блаженства. Его Линия жизни из железного прута, теряющегося в тумане, превратилась в сложенную в длину мягкую и теплую мамину шаль, тянущуюся далеко-далеко… Он вернулся из крайне опасной командировки живым. Кстати, в реальности этот мальчик уже давно жил без мамы: он потерял ее в возрасте четырнадцати лет…

   А одна девушка вспомнила себя в три года на базаре в Ташкенте. Она этот эпизод никогда не осознавала и даже не знала, был ли он на самом деле, но потом мама ей подтвердила: был! Она потерялась на рынке, но не понимала, что потерялась. Зато она стояла у входа на рынок и радостно всем открывала двери. Входящие люди улыбались ей, благодарили ее и хвалили – никому и в голову не пришло, что такой маленький и такой счастливый ребенок забавляется тут с дверями совсем один! А девочка была преисполнена такой гордости, таким ощущением, что она всем нужна и все ее любят… Девочка вместо подарка просто распахнула перед клиенткой дверь… Ее Линия жизни после процесса оказалась в окружении всевозможных ярких и спелых фруктов: винограда, гранатов, персиков, ананасов, дынь… И неожиданно в ее жизни после этого начался период изобилия!

   У каждого человека получается свой удивительный и уникальный процесс, но все зависит от степени контакта с терапевтом и атмосферы, которую задает этот контакт.

   Пример работы с клиентом в технике «Путешествие к ресурсному ребенку»

   Клиентка – Дина, 37 лет.

   Т.: Дина, вот тебе две бумажки. Сейчас я попрошу тебя, разложив их на полу, отобразить твою Линию жизни прямо здесь, в пространстве нашей комнаты. Бумажками ты можешь обозначить точку своего Рождения и точку Настоящего, ведь именно через эти две точки проходит луч в бесконечность, который мы и называем Линией твоей жизни. Раскладывай.

   К.: Вот здесь Рождение, вот здесь – Настоящее…

   Т.: Хорошо, расскажи мне, пожалуйста, теперь, как выглядит твоя Линия жизни? Какого она цвета, из чего сделана?

   К.: С Рождения и где-то первую треть она ярко-зеленых, желтоватых и голубоватых оттенков, фактуры земли с полевой травой, дальше – цвета какие-то ярко-ядовитые, как косметика или грим, поля тоже вклиниваются, но редко. Потом чередуются асфальт и поля, над ними как будто много пространства, иногда – пустоты. Еще она очень неровная по рельефу: сплошные горки, овраги, все ярко. Последняя четверть жизни до Настоящего момента – ровная, все те же поля, местами асфальт, но очень бледные. Иногда вклиниваются яркие головки цветочков.

   Т.: Как выглядит твоя Линия будущего?

   К.: Очень блекло, постепенно тает вдали, и вообще непонятно, есть она или нет.

   Т.: Так, Дина. Скажи, пожалуйста, где она теплее, где холоднее по температуре?

   К.: Больше первой трети – Линия теплая, как ванночка. Дальше – то горячо, то холодно, последняя четверть – постепенно холодеет, к настоящему моменту – прохладная, будущее – холодное.

   Т.: Звучит ли как-нибудь твоя Линия?

   К.: В настоящий период все тихо. До последней четверти было много каких-то голосов, сильный и уверенный – мой собственный голос. Первые три четверти – много джазовой музыки.

   Т.: Хорошо, Дина. Теперь я объясню, что мы с тобой будем делать дальше на твоей Линии. Дело в том, что в твоем глубоком детстве, как и у каждого человека, имеется момент, где ты можешь найти некий уникальный дар, который очень нужен тебе сегодняшней. Причем в том моменте так много того, что тебе сейчас нужно, что этот дар мечтает быть взятым тобой в нужном тебе количестве. Кстати, чем больше ты оттуда почерпнешь, тем больше там того дара останется.

   Итак, давай ты сейчас медленно пойдешь рядом с твоей Линией жизни в сторону твоего Рождения и попросишь свое бессознательное дать тебе почувствовать, где находится тот момент твоего детства. Вот тебе бумажка, отметь его на Линии бумажкой.

   К.: (Клиентка медленно идет вдоль Линии, останавливается, кладет бумажку.) Где-то здесь.

   Т.: Отлично. Возвращайся на точку Настоящего. Теперь выстрой мысленно над Линией прозрачную, но прочную платформу, по которой ты буквально через минуту медленно пойдешь над твоей Линией жизни в сторону того уникального момента. Выстроила?

   К.: Выстроила.

   Т.: Хорошо. Теперь я объясню тебе, как нужно двигаться по Линии жизни: идти нужно очень медленно, замечая, сколько тебе лет над каждой точкой. Оставаясь в своем нынешнем взрослом «Я», ты будешь постепенно становиться все младше и младше, а начиная с какого-то момента предметы вокруг тебя начнут становиться все больше и больше. Все это время ты будешь видеть чуть сверху события твоей жизни, как в кино. Мы никуда не торопимся, как самолет, который покрывает огромные пространства, а пассажирам с высоты кажется, что он стоит на месте. Готова?

   К.: Да, готова.

   Т.: Начинаем двигаться. Вот ты сделала первый шажок. Сколько тебе здесь лет?

   К.: Тридцать шесть.

   Т.: Тридцать шесть, хорошо, шагай дальше. Здесь сколько лет?

   К.: Тридцать.

   Т.: Тридцать. Дальше. Здесь сколько лет?

   К.: Двадцать пять.

   Т.: Так, двадцать пять. Шагай еще дальше. Здесь?

   К.: Двадцать.

   Т.: Двадцать… Дальше. Здесь?

   К.: Восемнадцать.

   Т.: Восемнадцать. Здесь?

   К.: Пятнадцать.

   Т.: Пятнадцать, хорошо… И еще дальше… Сколько теперь?

   К.: Тринадцать…

   Т.: Тринадцать… А сейчас?

   К.: Десять.

   Т.: Десять, хорошо… Еще дальше… Здесь сколько?

   К.: Семь…

   Т.: Семь… Шагай еще дальше… Здесь сколько?

   К.: Четыре…

   Т.: А здесь?

   К.: Три…

   Т.: Три… Это и есть тот самый момент… Где ты?..

   К.: Кругом яркие краски, светит солнце, очень вкусно пахнет высохшей травой, я сижу верхом на верблюде…

   Т.: В три года?

   К.: Да, этого верблюда держит какой-то дядя в пестрой шапочке. Он мне улыбнулся, что-то сказал папе, верблюд присел, и дядя посадил меня на верблюда…

   Т.: Тебе на нем удобно?

   К.: Это так высоко… И так далеко все видно… И мне оба улыбаются, и дядя, и папа, и что-то говорят… (Смотрит вдаль, раскраснелась, молчит, улыбается.)

   Т.: Что ты сейчас чувствуешь?.. Когда вот так высоко сидишь на верблюде, так далеко все видишь… И твой папа, и тот дядя тебе улыбаются и что-то говорят… Что это за чувство или состояние?

   К.: Это такой восторг, что даже перехватывает дыхание… И мне приятно, что папа и дядя мне в это время улыбаются… Они видят, как я высоко сижу и не боюсь…

   Т.: То есть ты где-то даже собой гордишься?

   К.: Да…

   Т.: Скажи, ты просила или хотела, чтобы тебя посадили на этого верблюда?

   К.: Нет. Я просто его увидела и смотрела на него с таким восторгом…

   Т.: И тогда дядя в шапочке среагировал на твое искреннее восхищение его верблюдом и предложил тебе на него сесть?

   К.: Нет, такое ощущение, что они это решили с моим папой между собой. Я только помню, что я с восторгом смотрю на верблюда, а дальше уже какие-то сильные руки меня поднимают, и вот я на нем уже сижу, а папа и дядя мне улыбаются.

   Т.: Наверное, им нравится на тебя смотреть… Всегда приятно смотреть на человека, который по-настоящему счастлив… Сейчас ты можешь незаметно пройти в тот момент и сказать своей маленькой Дине какие-то очень хорошие слова… Ведь у нее нет никого ближе тебя, а у тебя нет ребенка ближе, чем она… Подойди к ней, пообщайся так, как сама считаешь нужным… (Клиентка стоит молча, улыбается, ладонью вытирает слезы.) Ты можешь поделиться тем, что ты сказала маленькой девочке, а можешь оставить это при себе, как тебе больше хочется…

   К.: Я ей сказала, что она прекрасна. Что она задумана и создана для того, чтобы вот так жить и чувствовать каждую секунду, и если кто-то попытается сказать ей, что это не так, пусть она знает, что он врет!..

   Т.: Девочка тебя слышит? (Клиентка кивает.) Как она реагирует на твои слова?

   К.: Для нее это настолько очевидно, что она как будто меня не понимает… Эта девочка намного мудрее меня.

   Т.: Она как-то реагирует на твое появление?

   К.: Нет, она просто протянула мне ручку, и я ее взяла. Но сама она по-прежнему смотрит немного выше наших голов.

   Т.: Что ты чувствуешь, когда твоя Девочка протянула тебе ручку?

   К.: Я как будто молодею… Я чувствую, как во мне что-то начинает вставать на место…

   Т.: Тебе хочется что-то подарить своей Девочке?

   К.: Она настолько самодостаточна, что я своими подарками только нарушу ее состояние… Перед ней весь мир, а я начну отвлекать ее какими-нибудь дурацкими безделушками… Одета она совсем не богато, как и ее папа… Нет, я все же ей подарю легкий голубой газовый шарфик с золотыми блестками, который развевается на ветру… Пусть будет с ней…

   Т.: Как Девочка среагировала на газовый шарфик?

   К.: Ей нравится, что теперь еще что-то развевается. И это же подарок от нее самой из будущего… Она это знает…

   Т.: А сама Девочка хочет тебе что-нибудь дать на память?

   К.: Она дала мне каучуковый голубой прозрачный шарик с золотыми блестками внутри, он упругий и умеет скакать…

   Т.: Так, Дина… И вот сейчас, когда ты держишь в руках этот прозрачный упругий шарик с блестками, который умеет скакать, что ты чувствуешь?

   К.: Тонус появился внутри… как у этого озорного шарика…

   Т.: Пусти этот озорной скачущий шарик по всей твоей Линии жизни до Настоящего момента и далеко в будущее… И еще не забудь взять с собой то чувство, как ты молодеешь и все внутри встает на место… Обрати внимание, как теперь изменилась твоя Линия жизни. Как она теперь выглядит?

   К.: Она стала похожа на текущий поток, и он сверкает на солнце… Все неровности значительно сгладились, хотя до Настоящего момента поток течет явно не по равнине…

   Т.: Что там у нас в будущем?

   К.: Все тот же сверкающий поток, ему можно доверять…

   Т.: Поблагодари свою Девочку за бесценные подарки, скажи ей, что ты с ней в общем-то не прощаешься: ведь ты теперь можешь ходить к ней, когда захочешь, по знакомому пути, и она может приходить к тебе в гости… Сейчас, Дина, ты можешь спокойно вернуться по своей Линии жизни назад, в Настоящее. Пока ты будешь двигаться по твоей Линии к точке Настоящего, ты сможешь заметить, как поменялись некоторые события твоей жизни.

   К.: (дойдя до точки Настоящего) Все то же, но внутри все поменялось… Совсем другое качество отношений с людьми, совсем иное качество жизни… Все так же ярко, но нет мельтешни…

   Т.: Хорошо… Находясь уже здесь, в Настоящем моменте своей жизни, еще раз посмотри на свою Линию жизни и в прошлое, и в будущее. А затем забери ее с собой любым удобным для тебя способом.

   Техника «Изменение личностной истории»

   Смысл техники

   Почему человек постоянно возвращается мыслями к тому моменту своей жизни, который его когда-то психически травмировал? Казалось бы, зачем это ему нужно, когда уже все давно позади? Тем не менее это постоянно происходит. Дело в том, что человек бессознательно хочет, пережив все заново, что-то исправить. Но этого, конечно, не получается, поскольку возвращается он туда в Первой позиции, из которой невозможно производить никакие изменения. Она лишь усиливает ужас когда-то пережитого и подтверждает человеку ощущение его собственной беспомощности.

   Техника «Изменение личностной истории» позволяет, вернувшись в травматический опыт, извлечь из него все важное и ценное, что он человеку дал, и действительно прожить его по-новому. Мы знаем, что переживание опыта по всем трем модальностям приравнивается бессознательным к реальному переживанию данного опыта. Это ни в коей мере не означает, что реальный опыт стирается, а на его место ставится новый опыт, пережитый во время процесса. Просто у человека появляется выбор: который из опытов ему вспоминать полезнее? А бессознательное, как мы помним по базовым предположениям НЛП, всегда совершает наилучший выбор из имеющихся на данный момент…

   Если у человека механизм вытеснения неприятных событий изначально развит слабо, то он без конца мысленно погружается в конкретный травматический эпизод, который хорошо помнит. Если степень вытеснения достаточно высока и человек вообще не помнит травмировавшего его когда-то в прошлом эпизода, то схожие ситуации, хотя бы отдаленно напоминающие ему тот вытесненный эпизод, постоянно его заново травмируют, отчего его поведение становится не вполне объяснимым и малоадекватным как для окружающих, так и для него самого. Кстати, чаще всего, когда мы имеем дело, казалось бы, с конкретным травмирующим эпизодом в сравнительно недавнем прошлом клиента, мы находим схожие травмирующие эпизоды в его раннем детстве, которые и сделали человека в такой степени чувствительным и уязвимым для подобных переживаний.

   Мы уже упоминали молодую женщину, которая не могла общаться с высокими мужчинами, – ей было страшно оставаться с ними наедине. При погружении в прошлое в поисках самого раннего эпизода, созвучного данному непонятному и неприятному переживанию, оказался целый вытесненный период в семилетнем возрасте, когда к девочке постоянно приставал ее отчим.

   Если человек прошел или пережил войну, само по себе это ни в коей мере не является обязательным показанием для терапии. Но если человек понимает, что он постоянно невольно возвращается мыслями к тому времени, что у него слишком часто всплывают перед глазами какие-то картины, причем в те моменты, когда он совсем не планировал их вспоминать, – тогда это может явиться показанием для психотерапевтического вмешательства. Мы говорим не «является показанием», а «может явиться», потому что главное показание – это потребность в помощи психолога самого страдающего человека и его непосредственное обращение к профессионалу. Мнение родственников и друзей по поводу необходимости такого обращения, идущее вразрез с мнением самого человека, в расчет не принимается, кроме тех случаев, когда клиент находится в остром состоянии, угрожающем его жизни или жизни окружающих, а также когда речь идет о детях или подростках.

   Травматические события человек может помнить по-разному. Так, один офицер страдал от постоянно вспыхивающих перед глазами в самые неподходящие моменты картинок, как он лежит, вмявшись лицом в землю, безоружный, раненый и контуженный и неподалеку слышит чеченскую речь (тогда их отряд попал в засаду и практически все его товарищи погибли). После работы он стал вспоминать об этом эпизоде как об очевидном вмешательстве Провидения в его жизнь, которое позволило ему тогда, в полубессознательном состоянии, все же добраться до своих. Чувства, которые он испытывал, вспоминая тот эпизод, были уже не «всепоглощающий ужас» и «чувство вины» перед погибшими товарищами, а благодарность Провидению, благодарность за все своим погибшим друзьям и чувство какого-то единения с ними: «Придет время – встретимся там, ребята! Но пока, видно, Бог рассудил по-другому…»

   Иногда на Линии жизни приходится работать и с психосоматикой. Как-то раз за помощью обратилась молодая женщина, которая постоянно шумно срыгивала (с интервалом приблизительно в минуту-две) уже два года. Гастроэнтеролог и пульмонолог ничего не обнаружили. Психиатр прописал препараты, от которых женщина стала сонной и срыгивала с теми же интервалами, но чуть более вяло. Народные целители плевали ей в лицо, клали на грудь топор, закапывали в землю… В общем, бедная девушка столько пережила к тому времени, как обратилась к нам, что первые полчаса была крайне насторожена, как будто ждала, когда и здесь в нее плюнут или куда-нибудь закопают.

   По Линии жизни мы с ней пошли только с третьего сеанса. Первый сеанс ушел на сбор информации, который, кстати, не выявил ничего особенного – ни предшествовавшей болезни, ни несчастной любви, ни нервного потрясения: все началось в тот момент, когда она с друзьями садилась в поезд, чтобы ехать отдыхать веселой компанией. Второй сеанс пошел на расслабление клиентки, а также был проведен Шестишаговый рефрейминг. После него девушка стала срыгивать раз в час – существенное улучшение впервые за два года. После этого она окончательно поверила в возможность излечения и мы смело могли идти с ней в ее раннее детство. Но на первый травматический эпизод, связанный с ее недомоганием, мы набрели ни много ни мало в момент ее рождения. Оказывается, ее мать, сельская жительница, была вызвана как свидетель на какое-то составление акта в связи с тем, что их сосед лишился ноги (несчастный случай с сенокосилкой). Мама была в тот момент на восьмом месяце беременности. Роды получились внезапные и тяжелые. Ребенка еле-еле удалось спасти: присутствовали все возможные «прелести», вроде обвития пуповиной.

   Мы тщательно проработали момент родов, объяснили из взрослого «Я» маленькой девочке, как ее все любят, как мама и доктора хотят, чтобы она жила, как они за нее героически борются, и т. д. Мы буквально «закачали» и ребенка, и маму ресурсами из Третьей позиции, пока клиентка не почувствовала себя адекватно и спокойно на Линии жизни в момент рождения. Когда мы шли к точке Настоящего и проходили тот момент, когда началась вся эта не объяснимая ни для кого симптоматика, то обнаружили следующее. Девушка садилась в поезд с друзьями и на вокзале увидела мужчину без ноги… В тот самый момент и начались ее бурные срыгивания, которые не прекращались два года.

   Наша девушка окончательно выздоровела через месяц. После работы на Линии жизни срыгивания у нее случались по нескольку раз в день, гораздо слабее, чем до того, и в основном связаны были с волнениями. Через месяц срыгивания окончательно прекратились.

   В общем, возможности Линии жизни неограниченны, о ней одной можно было бы написать целую книгу воспоминаний.

   Пошаговка

   Техника выполняется в парах: Клиент – Терапевт.

   1. Раскладывается Линия Жизни и собирается о ней информация точно так же, как в технике «Ресурсный ребенок».

   Если нужно – формируем результат на Линии жизни в начале работы.

   2. Терапевт просит клиента, чтобы тот, находясь в Третьей позиции, шел вдоль Линии и помечал бумажками места переживаний в прошлом, созвучные переживанию в настоящем, с которым мы сейчас работаем.

   3. По прозрачной платформе идем к самому раннему переживанию в детстве, заходим за него, опускаемся непосредственно на Линию жизни, ассоциированно заходим в самое раннее переживание, узнаем, что́ там происходит. Выводим клиента в Третью позицию, сойдя с Линии жизни, чтобы он со стороны увидел, какие качества и состояния необходимы маленькому человечку в той ситуации, чтобы он чувствовал себя там комфортно или просто адекватно.

   4. Наполняем ситуацию ресурсными качествами любым удобным способом. Их у нас в арсенале имеется много:

   а) объяснение ребенку из состояния взрослого «Я», что́ происходит на самом деле, возможны какие-то важные поддерживающие и ободряющие слова самому себе – маленькому от самого себя – взрослого;

   б) посылание ресурсов виде символов, как в технике «Первая – Третья позиции»;

   в) посылание ресурсов нескольким участникам сцены, как в технике «Трехпозиционное описание»;

   г) создание Круга силы с нужными качествами в стороне от Линии. Предложение Ребенку на какое-то время ненадолго сойти с Линии жизни, наполниться в Круге нужными качествами, чтобы вновь вернуться, уже наполненным ими, и по-новому прожить злополучный эпизод, сделав его ресурсным;

   д) сходить на Линии жизни в место, где в изобилии имеются качества, нужные Ребенку в травматической ситуации (а может быть, и его маме), и переслать оттуда нужные ресурсы любым удобным способом – хоть «по почте»!

   5. Обязательно помогаем человеку прожить травматическую ситуацию по-новому, обладая всеми необходимыми для того ресурсами. Не двигаться вперед к Настоящему по Линии, пока не убедимся, что клиент в данной ситуации чувствует себя хорошо (при необходимости добавляем новых ресурсов).

   6. Проходим всю Линию жизни, поочередно прорабатывая ситуации, отмеченные клиентом в самом начале бумажками (Шаг № 2). Кстати, многие отмеченные в начале техники ситуации могут оказаться уже не актуальными после проработки самой ранней ситуации.

   7. Доходим до точки Настоящего, отмечаем субмодальные изменения Линии жизни как в прошлом, так и в будущем. Если нужно, можно сделать несколько шажков в будущее, чтобы убедиться, что клиенту в нем комфортно.

   8. Клиент благодарит свое бессознательное и забирает в себя Линию жизни любым удобным способом.

   Экологичность

   Все, что говорилось об экологичности в предыдущих техниках, можно отнести и к данной технике, поскольку, как мы видим, она объединяет в себе все пройденные темы.

   Мы уже говорили о том, что любые эмоции наиболее ярко переживаются в детстве. Эту особенность мы используем в «Ресурсном ребенке», отыскивая самые ресурсные переживания, и эту же особенность мы используем, отыскивая в технике «Изменение личностной истории» самые яркие травматические переживания, оставившие след на всю жизнь. Причем то, что взрослому человеку может показаться пустяком, для маленького человека порой является событием, определяющим переживания всей последующей жизни. Способ переживания одних и тех же обстоятельств зависит от ряда особенностей нервной организации человека, его характера, темперамента, эмоциональной возбудимости и т. д. То, что для одного ребенка пройдет практически бесследно, может оставить неизгладимый след в другом ребенке.

   Так, работая с молодым человеком, который крайне остро переживал прекращение отношений со своими подругами (каждый раз – вплоть до попытки самоубийства), мы вышли на самый ранний, казалось бы невинный, эпизод: мама ушла из квартиры, полуторагодовалый ребенок остался один.

   Кстати, бывает, что всплывают эпизоды о таком раннем возрасте, в каком, по официальным научным данным, дети еще не могут запомнить происходящего с ними.

   Скорее всего, мама того мальчика ненадолго вышла к соседке, думая, что он спит, или еще что-нибудь в этом роде, но у ребенка «отпечаталось» в тот момент: «Мама от меня ушла!» У детей, как известно, понятие времени отсутствует: все происходит «навсегда» и «насовсем». К тому же все случающееся в мире имеет отношение непосредственно к нему: не «мама вышла из квартиры по своим делам» – какие у мамы могут быть дела, кроме него! – а «мама ушла от меня». Другой ребенок, возможно, не увидев рядом мамы, просто продолжил бы спать или сидел и играл в кроватке, спокойно ожидая ее прихода. Этот же мальчик отреагировал в детстве именно так, как он отреагировал, и именно поэтому продолжал реагировать сходным образом всю последующую жизнь, пока мы с ним вместе хорошенько не поработали.

   Терапевту никогда нельзя принимать сторону «несчастного ребенка», становясь его «утешителем», – лучше, сохраняя нейтрально-доброжелательную позицию, предоставить возможность со всем разобраться взрослому «Я» клиента.

   Помнится, один мужчина страдал от того, что необычайно болезненно реагировал на замечания или критику по отношению к себе, сделанные в присутствии других, вплоть до того, что мог расплакаться и выбежать из комнаты. Самый ранний травматический эпизод оказался «записанным» так: «Мама при всех меня избила». Во время работы при взгляде из Третьей позиции выяснилось, что мама его, оказывается, отшлепала, когда он неожиданно ринулся под машину, спасая чей-то мячик, и чудом остался жив. Не стоит спорить о том, правильно поступила мама или нет, но, если клиент войдет в позицию собственной мамы в той ситуации, ее поведение в любом случае станет ему эмоционально понятным. Поведение этого человека полностью изменилось, когда его обиженный ребенок вдруг для себя уяснил из слов своего взрослого «Я», что публичное отшлепывание сына было всего лишь проявлением маминой любви и страха его потерять!

   Терапевту не нужно торопиться с интерпретациями и выводами по поводу того, что́ происходит в той или иной ситуации: лучше потратить на сбор информации побольше времени и с помощью грамотных вопросов терапевта дать клиенту возможность самому воспроизвести эпизод.

   Иногда может так получиться, что клиент, едва взглянув на свою Линию жизни, начинает плакать. В этом случае бывает полезно мягко и в раппорте сказать ему, обратившись по имени: «Вася, это очень хорошо, что внутренняя работа уже началась, и с такой интенсивностью. Давай ее только сразу немного структурируем. Плакать можно и нужно вот здесь, на самой Линии жизни (мягко заводим плачущего клиента на Линию). А рядом с Линией – у нас место для взгляда на происходящее со стороны, из позиции Наблюдателя. Сейчас, на Линии жизни, можешь дать волю эмоциям в той степени, в какой тебе это сейчас нужно, и, как только будешь готов, выходи вот сюда, в позицию Наблюдателя».

   Собственно, как мы видим, «Изменение личностной истории» с трудом можно назвать «техникой», поскольку не имеется четкой пошаговки, а задана лишь некая структура, вокруг которой каждый раз ведется творческая импровизация. Это возможно только при условии, если терапевт безупречно применяет на практике весь пройденный ранее материал.

   Пример работы с клиентом в технике «Изменение личностной истории»

   Клиентка – Даша, детский психолог, 46 лет, замужем, есть дочь и сын. Очень полная женщина.

   Терапевт: Итак, Даша, с чем бы ты сейчас хотела поработать на демонстрации?

   Клиентка: У меня проблема смутная, абсолютно неясная для меня самой, хотя и банальная. Внешне проблема сейчас выглядит так: я постоянно набираю вес. Причем это мало зависит от того, сколько я ем. Я могу навернуть несколько кусков торта вечером и при этом сбросить полкило с утра по сравнению с предыдущим днем. А могу просто плотно пообедать один раз за целый день, а наутро – прибавка в весе чуть ли не на два кило! Мне кажется, что внутреннее содержание моей проблемы такое: у меня нет взаимопонимания с собственным телом. Сколько я себя помню, я была нескоординированной, с детства избегала групповых подвижных игр, потому что мне они давались намного хуже, чем другим детям, я стеснялась танцевать… Ну, одним словом, тело у меня живет само по себе, а ощущения и чувства – сами по себе. Иногда они пересекаются, но далеко не всегда… Вот, наговорила тут с три короба… Короче говоря, нет у меня понимания с моим собственным телом! И не с какого-то конкретного момента, а сколько себя помню!

   Т.: Хорошо, Даша. Если я правильно тебя поняла, твоя жалоба звучит так: «Сколько я себя помню, у меня нет понимания с моим собственным телом. Сейчас это выражается в том, что я постоянно неконтролируемо набираю вес». Так?

   К.: Так, точнее и сказать нельзя.

   Т.: А каков твой запрос в связи с твоей жалобой? Чего ты хочешь вместо того, что сейчас происходит в твоих взаимоотношениях с телом?

   К.: Хочу научиться с ним договариваться.

   Т.: Договариваться о чем?

   К.: Чтобы оно делало то, чего я от него хочу.

   Т.: Интересно: «Чтобы мое тело делало то, чего я от него хочу». Ты действительно называешь это – «договориться»?

   К.: Да нет, не совсем… Больше смахивает на приказ. А приказов оно не слушается…

   Т.: Как поточнее сформулировать твой запрос?

   К.: Так-так… Стоп… «Договориться» – это значит какой-то договор: ты – мне, я – тебе… От тела я хочу послушания. А что же я могу предложить ему взамен?

   Т.: Еще остается уточнить, в чем конкретно для тебя заключается послушание твоего тела.

   К.: Послушание – это когда я ему говорю: «Не хоти кушать!» – и оно не хочет. Или я говорю: «Двигайся красиво!» – и оно двигается. Я говорю: «А ну, сбрасывай лишний вес!» И оно сбрасывает!

   Т.: А как тебе кажется, навскидку, каково позитивное намерение тела, когда оно упорно хочет кушать и не хочет расставаться с лишним весом?

   К.: Думаю, здоровым оно хочет быть и получать удовольствие от процесса еды!

   Т.: А есть ли позитивное намерение тела в нежелании красиво двигаться?

   К.: Нет, на данном этапе скорее это отсутствие опыта и навыка.

   Т.: Если я правильно тебя поняла, то для того, чтобы тело умерило свой аппетит и сбросило лишние килограммы, ты должна, со своей стороны, обеспечить ему здоровье. А для того, чтобы оно красиво танцевало, от тебя требуется предоставить ему опыт и навык. Так?

   К.: Так…

   Т.: И еще я услышала, что, возможно, был в твоей жизни и не «данный» этап, а какой-то другой, когда нежелание красиво двигаться исходило не только от отсутствия навыка и опыта.

   К.: Да, это все моя общая неуклюжесть, сколько себя помню.

   Т.: Ты постоянно говоришь, «сколько я себя помню». А сколько ты себя помнишь в контексте взаимоотношений со своим телом?

   К.: Лет с пяти…

   Т.: Отлично. Если я правильно тебя поняла, мы сейчас можем выстроить результат на Линии жизни твоего желаемого состояния в контексте твоих взаимоотношений с твоим телом: «Тело меня слушается, а я, со своей стороны, обеспечиваю ему здоровье и удовольствие. Тело красиво двигается, а я обеспечиваю ему опыт и навык в этом». И еще, если я правильно поняла, Даша, ты хотела бы поработать на Линии жизни в своем прошлом с истоками того, что ты называешь «неуклюжестью».

   К.: Да… Действительно, ведь можно начать и с результата…

   Т.: Итак, давай перейдем к первой части работы непосредственно на Линии жизни – формированию результата. Сначала прояви свою Линию жизни для данного контекста. Обозначь бумажками точку Рождения, точку Настоящего и проведи через них луч в бесконечное будущее. Есть?

   К.: Есть.

   Т.: Как Линия выглядит?

   К.: Частично Линия очень плохо проявленная, частями она похожа на какой-то черный ремень, где-то еще – на узорную дорожку из сладкого крема для торта.

   Т.: Как выглядит будущее?

   К.: Как садовая тропинка, по бокам – кусты роз, но она начинается с отрывом от точки Настоящего, лет эдак через пять… Это значит, что, только когда мне будет за пятьдесят, у нас с телом наступит счастливое время?!

   Т.: Возможно, и так. Но иногда еще бывает, что таким образом бессознательное показывает, что человек не очень хочет предпринимать что-либо конкретное для нужных ему изменений, по типу «Все будет шикарно, но когда-нибудь потом, а сейчас – отстаньте от меня!». У одной моей знакомой муж уже девять лет бросает курить «со следующего понедельника».

   К.: Да, это как раз про меня… А можно что-то с этим сделать?

   Т.: Ты у меня об этом спрашиваешь?

   К.: Поняла… Мне нужно что-то решить самой для себя… (Лицо покраснело, губы сжались, трет лоб.) Так-так… Сейчас скажу… Я хочу перестать себя обманывать и отменить постоянное откладывание на будущее хороших изменений!

   Т.: Хочешь?

   К.: Хочу!

   Т.: А чего хочешь вместо обманывания себя и откладывания изменений?

   К.: Начать что-то делать прямо сейчас!

   Т.: С чего начнешь?

   К.: Результат сформируем, как и хотели!

   Т.: Помнишь, как он звучит?

   К.: Хочу научиться договариваться с моим телом. Договор такой: оно меня слушается, а я обеспечиваю ему за это здоровье и удовольствие! Прямо как воспитательница в детском садике!

   Т.: Если все складывается очень хорошо, через какое время ты реально сможешь достигнуть той цели, которую ты себе поставила?

   К.: Поскольку это не результат, а процесс, то уже сегодня, сейчас, начиная прямо с этого момента.

   Т.: Давай все же символически немного отдалим тебя по времени от результата – например, «через час». Это приблизительно как раз то время, которое мы потратим на работу с Линией жизни. Согласна?

   К.: Согласна!

   Т.: Положи, пожалуйста, бумажку на момент реализованного результата. (Клиентка выполняет.) Теперь возьми и переместись прямо в момент твоего реализованного результата. Что ты при этом видишь, слышишь, ощущаешь вокруг себя, внутри себя?

   К.: Вокруг все как будто то же самое, но чуть более расплывчато. Очень четкое ощущение границ моего тела. Оно стало гораздо более четким. Стопы щупают землю, тело становится гораздо более устойчивым, но это не статическое ощущение, а динамическое. (Пружинисто переминается с ноги на ногу.) Это очень приятное ощущение, когда ощупываешь землю под ногами… Так… Спина сама по себе выпрямилась. Это комфортное состояние спины и шеи, потому что есть ощущение, что что-то внутри них тянется, растягивается и освобождается, хотя немного больно. Хочется размять шею. (Делает вращательные движения шеей и головой, тянет шею из стороны в сторону.) Вот, сейчас ощущения вроде бы выровнялись… Телом все время хочется как-то двигать, тянуть и разминать. Во всяком случае, я сейчас четко отслеживаю его удобство и неудобство. Неудобство сразу же выправляется в движении.

   Т.: И вот теперь, когда у тебя прослеживаются такие новые интересные отношения с телом, как ты обеспечиваешь ему здоровье и удовольствие?

   К.: У меня есть знание, что я просто обязана обеспечивать телу нормальный сон – не менее семи-восьми часов. Лучше, если это отбой в 11 вечера, а подъем в 7 утра. Если я хочу встать в 6:30, то должна обеспечить себе отбой в 10:30. В крайнем случае проходит семичасовой вариант – подъем в 6:30, отбой – в 11:30. Если в какой-то день режим нарушен, я обязана обеспечить себе девяти-десятичасовое «отсыпание» на следующую ночь…

   Т.: Я на секунду вторгнусь, извини… Как ты знаешь о том, что у тебя есть это знание по поводу обеспечения своему телу полноценного сна?

   К.: У меня перед глазами картинка: моя кровать, в изголовье цифра «11», а в ногах – «7». Обе эти цифры могут сдвигаться на час в одну и другую сторону. Они обе как бы плавают по рельсам с двухчасовым диапазоном.

   Т.: Спасибо, Даша. Что-то есть помимо сна в обеспечении здоровья и удовольствия твоему телу с твоей стороны?

   К.: Появилось ощущение в желудке, что тело само мне подскажет, что мне нужно и что мне не нужно есть и пить. И в каких количествах это будет полезно для моего здоровья.

   Т.: Запомни, пожалуйста, эту картинку с кроватью и часами, запомни, пожалуйста, это ощущение в желудке.

   К.: Да уж, запомню! Оно мне сейчас очень явственно дает понять, что кусок торта и кусок колбасы, которые я недавно съела, явно не пошли мне на пользу и чтобы больше я этого не делала! Еще это ощущение мне говорит, что бывают моменты, когда кофе мне идет на пользу, а бывают моменты, когда я его глушу машинально, в ненужных моему телу количествах, чтобы компенсировать недостаток сна!

   Т.: А что тело предлагает тебе пить вместо кофе?

   К.: Просто воду и зеленый чай!

   Т.: Отлично, Дашенька! Как ты можешь обеспечивать телу здоровье и удовольствие помимо сна и правильного питания?

   К.: Пребывание на свежем воздухе не меньше часа в день!

   Т.: Как ты знаешь, что обеспечишь себе это?

   К.: Вижу светлую картинку в первой половине дня, чуть левее в картинке всего дня.

   Т.: Хорошо, Даша. Что по поводу удовольствия? Насколько я понимаю, пока что речь шла об обеспечении здоровья?

   К.: Да, сложный вопрос. Я никогда не думала о том, что́ конкретно любит именно мое тело, а не мое сознание… Оно очень любит плавать, но терпеть не может запах хлорки… Так что придется удовольствие от плавания ограничить летним сезоном в естественных водоемах… Удовольствие от секса… Но в сексе ведь не я доставляю своему телу удовольствие… С другой стороны, я же его, тем не менее, обеспечиваю… Хорошо, пусть это будет регулярный секс… Но он и так есть… А вечером иногда так хочется не обеспечивать себе именно этого удовольствия, а просто поспать… Так, что у нас есть еще в арсенале телесных удовольствий?.. Ванна… Да, конечно, это удовольствие, но только когда она не превращается в обязаловку… Обязателен душ, а ванна – только когда хочется…

   Т.: Даша, если я правильно тебя услышала, удовольствие твоему телу доставляет только то, чего ему хочется в данный момент. Даже такие, казалось бы, традиционно угодные любому здоровому телу вещи, как секс или ванна, сами по себе не могут доставить ему удовольствия, если они включены в ежедневное расписание. Так?

   К.: Вот это здорово! Это значит, я могу пообещать телу, что буду доставлять ему в день, например, по три удовольствия, а какие они могут быть сегодня – пусть само даст знать!

   Т.: По-моему, это очень продуктивная идея, но только хотелось бы несколько расширить список возможных телесных удовольствий, а то у нас пока есть только летнее плавание, секс и ванна. И было бы неплохо, чтобы вы с телом все же сошлись во мнениях, из чего тебе можно предлагать телу ежедневно выбирать по три удовольствия! Например, входит ли в список возможных удовольствий большой кусок торта?

   К.: (Задумывается.) А почему бы и нет? Ведь торт не может входить в расписание, иначе и он тоже перестанет быть удовольствием! И еще тогда уместен торг…

   Т.: Извини, ты сказала «торг», я не ослышалась?..

   К.: Самый настоящий торг, кстати, он тоже доставляет удовольствие! Например, тело мне говорит: «Дай торт!» А я ему: «Торт был вчера! Сегодня могу тебе предложить секс, ванну, душистый чай или посещение парикмахера – выбирай!»

   Т.: Отлично! И список, я смотрю, расширяется: плавание, ванна, секс, кусок торта, душистый чай, посещение парикмахера… Есть что-нибудь еще?

   К.: Я вообще обожаю, вернее, мое тело обожает всякие косметические процедуры типа обертывания водорослями, массажа тела, массажа лица, маникюра и педикюра… Кстати, все эти процедуры я люблю, наверное, из-за массажа… Вот это открытие! Мне, в принципе, все равно, накрашены ли у меня ногти, но я обожаю, когда мне маникюрша массирует руки!

   Т.: Значит ли это, Даша, что весь список косметических процедур можно добавить в список удовольствий для тела?

   К.: Да, конечно! И еще – изысканную еду. Не так чтобы набить себя каким-нибудь Макдоналдсом, а сходить в стильный суши-бар…

   Т.: Плавание, ванна, секс, кусок торта, посещение парикмахера, посещение маникюрши, посещение педикюрши, посещение косметички, посещение изысканного ресторана…

   К.: И еще мое тело очень любит, когда я одна гуляю по парку. Можно с моей собакой. Но только одна, без компании.

   Т.: Плавание, ванна, секс, кусок торта, посещение парикмахера, посещение маникюрши или педикюрши, посещение косметички, изысканный ресторан, прогулка в одиночку по парку…

   К.: Да, я и не предполагала, что список может быть таким внушительным! Кстати, если вдруг никак не получается посетить косметичку в какой-то день, я ведь могу и сама себе маску сделать, и стопы могу сама помассировать, чтобы договор об удовольствии не нарушать…

   Т.: Итак, получается, что в плане здоровья ты со своей стороны берешь на себя ответственность обеспечивать телу регулярный отдых и сон, а также внимательно слушать сигналы своего тела, прежде чем что-то съесть или выпить. К сфере обеспечения здоровья относится еще и ежедневная часовая прогулка пешком – хорошо, что она попала к тому же в список удовольствий! И еще, судя по всему, ты берешь на себя ответственность за обеспечение телу по три удовольствия в день из списка, который может естественно пополняться. Так, Даша?

   К.: Гениально! Именно так! Но за это со стороны тела я хочу полного послушания: быть в хорошей форме, сохранять правильный вес и быть энергичным и бодрым! И еще я хочу от него гармоничности и красоты движений… Но они, боюсь, не появятся от здоровья и удовольствия…

   Т.: Давай сначала ты несколько раз перейдешь из точки Настоящего в точку твоего реализованного Результата, где ты уже научилась прекрасно договариваться со своим телом. Осуществляя переход, замечай, пожалуйста, новые ощущения в теле. Попроси свое бессознательное запомнить этот переход, чтобы он стал для него совершенно естественным…

   К.: Для меня уже слились точка Настоящего и Результата. По ощущениям все отлично, кроме ощущения слаженности всего тела как единой гармоничной сущности…

   Т.: Хорошо, Даша. Именно с этим ощущением некой разлаженности в движениях тела медленно пройди вдоль твоей Линии жизни, прямо рядом с ней, и положи бумажки на те места, которые почему-либо, как тебе кажется, резонируют с этим переживанием. Тебе совсем не нужно вспоминать конкретные эпизоды или свой возраст в обозначенных местах. Просто клади бумажку и все…

   К. (Идет вдоль Линии, кладет бумажки.)

   Т.: Теперь давай выстроим прозрачную прочную платформу, по которой ты сейчас медленно пойдешь вдоль твоей Линии к самому раннему переживанию. Выстроила? Молодец. И вот теперь, когда ты уже выстроила свою платформу, ты, когда я тебе скажу, можешь начинать потихоньку по ней двигаться над своей Линией жизни, становясь постепенно все моложе и моложе, а затем все меньше и меньше. Но ты, Даша, конечно, помнишь, что с уменьшением возраста сохраняется твое нынешнее взрослое «Я». Над каждой точкой твоей Линии ты будешь замечать, сколько тебе там лет… Готова?

   К.: Готова!

   Т.: Пошли. Сколько тебе здесь лет?

   К.: Сорок три…

   Т.: Сорок три… Шагай дальше… Здесь?

   К.: Сорок…

   Т.: Сорок… Еще шажок… Сколько здесь?

   К.: Здесь – тридцать семь…

   Т.: Вот ты еще немного продвинулась назад по Линии… Сколько тут лет?

   К.: Тридцать…

   Т.: А здесь?

   К.: Двадцать семь…

   Т.: Шагай еще… Здесь?

   К.: Двадцать три…

   Т.: Здесь?

   К.: Восемнадцать…

   Т.: Восемнадцать… А здесь?

   К.: Пятнадцать…

   Т.: Хорошо, Даша, а здесь сколько лет?

   К.: Двенадцать.

   Т.: Так… В этой точке?

   К.: Семь…

   Т.: Семь… А вот тут?

   К.: Пять лет…

   Т.: Пять лет… А вот в этом месте?

   К.: Что-то между тремя и четырьмя…

   Т.: Опускайся на Линию за последней точкой, отмеченной бумажкой, тебе сейчас совсем не обязательно вспоминать, о каких конкретно эпизодах, связанных с неким переживанием, идет речь. Мы просто пойдем с тобой еще дальше. Шагай еще дальше, к рождению… Сколько тебе тут лет?

   К.: Около года…

   Т.: Около года… И еще дальше… Давай, я рядом…

   К.: Тут как-то все не так, как я привыкла… Темно, тепло…

   Т.: И, может быть, даже немножечко тесно… Но ты шагай еще дальше…

   К.: Здесь все как-то очень быстро движется…

   Т.: А ты шагни еще дальше за свое Рождение… Где ты? Что вокруг тебя?..

   К.: Совсем непонятно… Тут все другое… Что-то вроде пульсирующего света… Очень мягкого, не пугающего, хотя и очень яркого…

   Т.: Пропитайся этим светом, этим твоим мощнейшим источником какого-то высшего знания, знания о том, зачем ты должна пойти рождаться…

   К.: Когда ты сказала это, подо мной возникла странная картинка: как будто светлая красивая радужная волна идет на темноту и постепенно ее теснит, и сверху в эту радужную волну капает крупная капля…

   Т.: Тебе не нужно сейчас ничего для себя интерпретировать или понимать… Просто возьми себе это знание…

   К.: Мне очень хочется туда идти…

   Т.: Куда?

   К.: Я еще не знаю куда, но знаю, что нужно идти… Мне очень радостно подчиняться… Я только что спросила: «А что мне там нужно делать?» И получила такой ответ: «Разберешься на месте!» Это не голос, это просто ответ в голове…

   Т.: Иди туда, куда должна идти… Шагай к своему рождению…

   К.: Сначала все куда-то неслось, а потом как будто звездная стрелка, и я – на ее острие… И вот она куда-то влетает… И там тепло и даже просторно… Хорошо…

   Т.: Да… Именно здесь, когда тебе дана некая важная для тебя информация, когда ты прямо была направлена туда, куда должна была идти… Только что победила в грандиозном марафоне, где между собой состязались 300 000 000 таких же, как ты… Понимала ты это или не понимала, тем не менее ты всех опередила и теперь можешь расслабиться… Здесь твои клеточки начинают делиться и постепенно возникает твое тело, с которым тебе предстоит прожить всю свою жизнь… Оно совершенно, и творишь его не ты… Тебе остается только ждать и отдаться в руки Тому, Кто тебя создает… Но в какой-то момент ты понимаешь, что уже можешь двигаться дальше… И чтобы начать свое отдельное бытие, нужно отделиться от того, что по-прежнему тепло, уютно и удобно, но уже явно тесно… Давай выходи, раздвигай пространство… (Клиентка делает шаг, терапевт обхватывает и сжимает ее руками.) Давай, давай! Рождайся, борись! (Клиентка наконец раздвигает руки терапевта и прорывается на шаг вперед, как раз на точку своего Рождения.) Ну вот… Теперь можешь вдохнуть и увидеть, как мир рад твоему появлению!.. Так… Кстати, можешь сейчас опуститься на колени и из своего взрослого «Я» посмотреть на ту маленькую девочку, которая только-только явилась в этот мир… (Клиентка опускается на колени, смотрит перед собой на пол, улыбается.) Представляешь себе, вот такая маленькая, а уже – Дарья! Она на тебя смотрит?

   К.: Нет… Она глядит абсолютно влюбленными глазами куда-то туда, далеко за Рождение, откуда она пришла…

   Т.: Пускай посмотрит… Ей, видимо, это очень важно… Когда захочет, может посмотреть и на тебя…

   К.: Уже смотрит…

   Т.: Ты можешь ей сказать какие-то важные хорошие слова, как ты ее любишь, как будешь о ней дальше заботиться…

   К.: Она улыбается мне, и я вижу, что она совсем не нуждается в моей заботе… О ней, кажется, есть Кому позаботиться… И она все хочет опять смотреть туда, куда смотрела, и все тем же влюбленным взглядом…

   Т.: Хорошо, тогда оставь эту замечательную влюбленную Дашу потихоньку начинать свою жизнь в этом мире, и при этом не забудь взять ее с собой: сейчас вы вместе с ней будете расти и постепенно взрослеть… Начиная потихоньку двигаться в сторону первой бумажки… Уже вошла в него… так… Что там происходит?

   К.: Это уже совсем не важно… Я оказалась в три года одна в больнице… Но мне уже не страшно… Я знаю, что я не одна… меня любят, обо мне заботятся…

   Т.: Хорошо… двигаемся еще дальше… Мы вошли в следующий момент, обозначенный тобой бумажкой… Это что за эпизод?

   К.: (Улыбается.) Одна девочка говорит мне, что я – толстая, потому что люблю манную кашу… И я вижу свой живот в голубой маечке…

   Т.: Отойди в Третью позицию с Линии. Видишь со стороны, что там происходит?

   К.: Да, вижу. Кстати, та девочка гораздо толще и крупнее Даши! Все ясно! (Смеется.)

   Т.: Ты можешь объяснить Даше на ушко из своего взрослого «Я», что тебе ясно при взгляде взрослого человека со стороны?

   К.: Дашенька, эта девочка тебе завидует: у тебя лучше получается рисовать, чем у нее, ты поешь, а она – нет, у тебя есть папа, а у нее – нет… Она на самом деле не настоящая твоя подружка… она на тебя сердится за все это, поэтому говорит гадости…

   Т.: Как реагирует маленькая Даша на твои слова?

   К.: Она очень удивлена… Ей это непонятно…

   Т.: Ну и слава Богу, что непонятно… Что ты ей хочешь отправить в эту ситуацию в качестве подарка?

   К.: Я хочу ей подарить Дашину фотографию на выпускном вечере в школе в красивом платье, где она такая стройная, и объяснить, что вот такой Даша будет, когда окончит школу, и не важно, будет она при этом любить манную кашу или нет!

   Т.: Пойди получи эту фотографию на месте маленькой пятилетней Даши… Как ты теперь здесь себя чувствуешь, Дашенька?

   К.: Здорово! Неужели это я такая буду?!

   Т.: Как тебе теперь слова твоей мнимой подружки?

   К.: Да как-то все равно… Я ее не слышу… (Улыбается.)

   Т.: Тут почти рядом еще одна бумажка… Что это за эпизод?

   К.: Там у нас в группе была одна такая девочка с белыми косичками… Она очень нравилась мальчикам… Я здесь смотрю, как двое мальчиков, сложив руки стульчиком, носят ее по залу на руках… Остальные девочки натужно смеются и говорят: «Ой, Катя в космос улетела!»

   Т.: А что ты при этом чувствуешь?

   К.: Восхищение и горечь, что это не меня так носят… (Грустно улыбается.)

   Т.: Ты хочешь что-нибудь сказать маленькой Даше из своего взрослого «Я»?

   К.: Даша, сейчас просто порадуйся за Катю… Ничего не знаю про ее судьбу, надеюсь, у нее все хорошо, но тебя будет любить очень много людей, в том числе и мальчиков, и мужчин… Пока просто любуйся и радуйся…

   Т.: Как реагирует Даша?

   К.: Уже не смеется и ничего не говорит… Просто смотрит на Катю с мальчиками, улыбается…

   Т.: Отправишь ей что-нибудь?

   К.: Да. Фотографию, где она играет на гитаре и поет в двадцать лет и как на нее смотрят сокурсники…

   Т.: Беги получай подарок за маленькую Дашу! Получила? Что чувствуешь?

   К.: Радость!

   Т.: Как там Катя с мальчиками?

   К.: Они где-то далеко от меня, а я тут радуюсь с фотографией!

   Т.: Отлично, идем к следующему эпизоду. Сколько тебе тут лет?

   К.: Я танцую в семь лет танец с другими девочками на празднике. Его с нами разучивала наша учительница. Она смотрит на нас, хихикает и прячется за спину другой учительницы. Другая учительница тоже смеется. Похоже, она смеется не только надо мной, но над всеми нами.

   Т.: Что ты при этом чувствуешь?

   К.: Стыдно. Хочется поскорее убежать с площадки, жду не дождусь, когда эта музыка закончится, от этого танцую еще хуже…

   Т.: Посмотри на это все со стороны. Что там происходит?

   К.: Девочки действительно очень смешно двигаются: беспомощно и вразнобой. Но смех учительницы относится не к девочкам: она – хорошая женщина. Она смеется над собой, ей неловко, что она так «облажалась» в качестве балетмейстера.

   Т.: Сможешь объяснить это Даше?

   К.: Дашенька, ты сделала все, что могла в этой ситуации. Девочка в семь лет не может танцевать как настоящая танцовщица, если у нее нет специальной подготовки. У учительницы была всего неделя для подготовки этого танца – это ничто. Другого результата и быть не могло. Неприятно, но это всего лишь малюсенький эпизод в твоей жизни: захочешь – будешь отлично танцевать.

   Т.: Она тебя слышит?

   К.: Да. Спокойно пошла по своим делам…

   Т.: Будешь ей что-нибудь посылать в подарок?

   К.: Да ей, по-моему, ничего и не нужно… Ей и так хорошо – что я буду к ней зря приставать?

   Т.: Еще лучше! Что там у нас со следующим эпизодом?

   К.: Это мне пятнадцать лет. На школьной дискотеке очень красиво танцует одна девочка… Ее все время приглашает танцевать один неказистый мальчик… Тогда мальчики вообще не приглашали девочек… Но меня-то не приглашает даже тот некрасивый мальчик! (Смеется.)

   Т.: Что ты чувствуешь?

   К.: Да ничего уже не чувствую! Просто смешно. Пожелаю удачи той девочке – желательно, чтобы ей дальше повезло больше, чем с тем страшненьким парнем на дискотеке! Порадуюсь за нее, как за Катю в детском саду, а сама пойду дальше… Там еще так много интересного… Будут и танцы… (Улыбается.)

   Т.: Что ж, двигаемся дальше? (Клиентка кивает и идет дальше по Линии.) Здесь что у нас такое? Сколько тебе лет?

   К.: Двадцать пять… Я на одной вечеринке смотрю, как ловко девушки друг за другом повторяют движения, по очереди лидируют. А я боюсь в этом участвовать, потому что точно знаю, что запутаюсь и не смогу ничего повторить!

   Т.: Что за чувство ты при этом испытываешь?

   К.: Досада. Почему они могут, а я не могу? Какая-то я, что ли, не такая?

   Т.: Посмотри на ситуацию со стороны. Что там происходит?

   К.: Даша на этой вечеринке – одна, без друзей, с молодым человеком, с которым она совсем недавно познакомилась.

   Т.: Опять войди в Дашу. Что ты сейчас чувствуешь на этой вечеринке?

   К.: Я очень скованна. Мне хочется танцевать как все, а я не могу. Мне стыдно признаться, что я не могу… Поддерживаю светскую беседу и ужасно боюсь, что кто-нибудь предложит мне потанцевать…

   Т.: Тебе стыдно признаться, что ты чего-то не можешь или не знаешь?

   К.: Действительно, глупость какая! Почему мне стыдно просто быть такой, какая я есть?!

   Т.: Что тебе нужно послать из позиции Наблюдателя Даше на ту вечеринку, чтобы она могла ощущать себя там комфортно и адекватно?

   К.: Ощущения себя любимой такой, какая она есть!

   Т.: Насколько я понимаю, есть в начале твоей жизни момент, когда ты это ощущаешь как никогда остро…

   К.: Да, когда та Девочка глядит за Рождение и ей ничего и никого больше не нужно… Но оттуда ей велят пойти в жизнь и разобраться самой, что нужно делать…

   Т.: Пойди в тот момент своей жизни и наберись нужного тебе качества – ощущение себя любимой – такой, какая ты есть… (Клиентка идет к точке Рождения и какое-то время стоит там на коленях с закрытыми глазами.) Как только ты почувствуешь, что вновь вспомнила это качество и состояние своей души, можешь вместе с ним опять вырасти и вновь соединиться с Дашей на вечеринке… (Клиентка поднимается и идет по направлению к тому моменту, медленно заходит в него, улыбается.) Как ты, Даша?

   К.: Мне так хорошо… Любуюсь, как танцуют девчонки, понимаю, что эти их глупые движения – это совершенно не мое, мне их делать неинтересно… Но если вдруг очень приспичит, я спокойно могу встать и начать пытаться в уголке за ними повторять – теперь мне кажется, что это не так сложно.

   Т.: А если на тебя при этом кто-то косо посмотрит или пошутит с другим по твоему поводу?

   К.: А мне-то что? Пусть шутят! (Улыбается.) Мне и самой смешно, что ноги немного путаются… Распутаются, никуда не денутся, если мне не надоест эти кукольные аэробные движения повторять…

   Т.: А что подумает твой молодой человек?

   К.: Мне как-то без разницы. Он – всего лишь эпизодическая фигура в моей жизни…

   Т.: Что ты сейчас чувствуешь на этой вечеринке?

   К.: Мне интересно и весело, я получаю удовольствие от общения, от движения, от шампанского и бутербродиков, наколотых на зубочистки!

   Т.: Мы можем идти дальше?

   К.: Уже пошли.

   Т.: Что здесь за эпизод, сколько тебе лет?

   К.: Мне тридцать восемь лет. Я смотрю фильм про страстную любовь, где герои – очень пылкие и чувственные, страшно друг друга хотят, совершают невообразимые поступки ради друг друга… А я думаю про себя, что в моей жизни уже никогда не будет такой страсти и чувств: да, у меня стабильная крепкая семья, но романтических чувственных отношений с мужчиной в ней острый дефицит.

   Т.: Что ты в этот момент ощущаешь?

   К.: Восхищение и тоску. И какую-то грустную радость, что хоть кому-то это дано…

   Т.: Как это для тебя связано с твоими взаимоотношениями с телом?

   К.: Тело кажется каким-то большим, обрюзгшим, неуклюжим и нежеланным.

   Т.: Твое чувство в связи с твоей оценкой на тот момент твоего тела?

   К.: Горечь, безнадежность…

   Т.: Иди в позицию Наблюдателя. Что происходит в тот момент?

   К.: Сравнительно молодая, но полная женщина одна смотрит телевизор, где показывают про любовь.

   Т.: Тебе в сорок шесть лет есть что сказать той тридцативосьмилетней Даше?

   К.: Даша, все в твоих руках. Нужно не по поводу кино тосковать, а свой фильм создавать, свою историю. То, что в телевизоре, – это их история, ты не можешь прожить в одной жизни сразу все виды счастья, какие бывают на свете. Твое счастье – в твоих руках. Сама решай, в чем оно, и сразу же приступай… сама создавай свой фильм…

   Т.: Даша тебя слышит?

   К.: Да, она улыбается.

   Т.: Что ты хочешь ей послать в подарок из позиции Наблюдателя?

   К.: Сцену.

   Т.: Беги получай… Получила?

   К.: Здорово… Появилось чувство ответственности за свою жизнь каждую секунду… Действительно, живу на глазах у всего мира! Правда, весь мир не так важен…

   Т.: Когда будешь готова, можешь идти и встать в точку Настоящего. (Клиентка медленно доходит до точки Настоящего, бумажек больше нет.) Как ты?

   К.: Хорошо…

   Т.: Как изменилась по цвету твоя Линия жизни?

   К.: Ну, во-первых, она стала высокой, поднялась над полом, как такая длинная-длинная сцена. Там, где точка Рождения, – синие бархатные кулисы. А сама Линия – как такая крепкая длинная деревянная сцена, местами – просто приятно деревянная и не лаковая, местами – покрытая коврами разных цветов, иногда на ней как будто раскатан газон, а местами на ней пушистый белый ковер…

   Т.: Как теперь выглядит твое будущее?

   К.: По бокам сцены, уходящей далеко вперед, стоят вазы и корзины с цветами, начиная уже с момента Настоящего.

   Т.: Тебе хорошо на такой Линии?

   К.: Ой, мне невероятно на ней хорошо…

   Т.: Походи по ней взад-вперед от Рождения до Настоящего, освой ее, можешь немного погулять и по будущему, но только не уходи далеко… Когда почувствуешь, что работу можно завершать, поблагодари себя, свое бессознательное, свое тело и саму Линию за изумительную слаженную работу. И забирай свою Линию в себя любым удобным для тебя способом.

   Глава 5

   Когда освоен четвертый уровень

   После того как мы имели честь представить читателю работу с Линией жизни, можно сказать, что наш курс НЛП-практик почти пройден. Прежде чем закончить нашу книгу, предлагаем на прощание две факультативные техники, которые мы, тем не менее, даем нашим слушателям на каждом семинаре.

   Техника, носящая название «Кубик», разработана российскими коллегами. Ходят разные слухи по поводу того, где проживают ее авторы: то ли в Красноярске, то ли в Краснодаре, то ли в Смоленске. Как это часто бывает с народным творчеством, автор оказывается безнадежно утерянным, но песня, становясь всеобщим достоянием, от этого только выигрывает. Итак, техника «Кубик».

   Техника «Кубик»

   Смысл техники

   Техника не имеет ограничений в применении. В «народе» ее называют «кольт 45-го калибра» в силу ее универсальности и способности «прошибать» любые проблемы и задачи.

   Военные психологи считают «Кубик» своей самой любимой техникой, – во-первых, потому, что она позволяет работать практически без предварительного сбора информации или же его можно сократить до минимума.

   Во-вторых, перед «Кубиком» не обязательно формировать результат и проверять его на экологичность: все заложено внутри самой техники.

   В-третьих, она занимает совсем немного времени – огромный плюс для экстремальных и полевых условий.

   В-четвертых, она позволяет работать с проблемой «вслепую», то есть терапевту, по большому счету, даже не обязательно знать ее содержание. В общем, военные психологи окрестили «Кубик» еще и «палочкой-выручалочкой, когда психолог должен с утра работать после праздника накануне».

   На вопрос, почему же тренеры дают такую замечательную и уникальную технику только под конец курса, ответ очевиден: если узнать «Кубик» слишком рано, то может пропасть мотивация к изучению более сложных, кропотливых и длинных по времени техник. А под конец курса профессионал-коммуникатор уже ясно понимает, что всегда лучше иметь в запасе набор из тридцати различных инструментов, чем всегда применять один-единственный, пусть даже и весьма эффективный.

   Техника основана на том факте, что человек, входя в любое помещение, тут же бессознательно «размечает» его для себя по репрезентативным зонам. Так, в дальнем левом углу для него расположится область его визуальных воспоминаний, справа в дальнем углу – зона его визуального конструирования, в ближайшем углу справа – кинестетическая зона, в центре – зона транса, и т. д. Предполагается, что расположение проблемы, ее решения, а также необходимых ресурсов в различных зонах «Кубика» не случайно. Кроме того, клиент имеет возможность разработать наилучшие стратегии по разрешению своей проблемы.

   В «Кубике» можно решать проблемы со здоровьем, в частности сексуальные проблемы, поскольку не требуется их озвучивать. Естественно, профессиональный психолог вряд ли станет работать со своим клиентом вслепую: если у них нормальный контакт, клиент сам будет стремиться рассказать всю свою жизнь до мелочей. Но на семинаре, когда человек вызывается идти работать на демонстрацию, мы сразу же говорим, что именно в данной технике мы можем поработать с клиентом без озвучивания содержания проблемы группе.

   Пошаговка

   Техника выполняется в парах: Клиент – Терапевт.

   1. Идентификация проблемы.

   2. Просим клиента, чтобы тот, думая о проблеме, представил себе в пространстве нашего рабочего помещения куб. Сразу же оговариваем, что клиенту придется по этому кубу ходить, поэтому куб должен быть достаточно объемным и просторным.

   Примечание.Если вдруг клиент начнет говорить, что у него возникает «шар» или «параллелепипед» – все равно настаиваем на кубе любым удобным для нас способом. Например: «Шар? Отлично! И теперь попроси его, пока ты думаешь о твоей проблеме, превратиться в куб».

   3. Собираем информацию о кубе: цвет, прозрачность, величина, толщина стенок, температура, материал, выделяются ли ребра, отличается ли пол от потолка и т. д.

   4. Просим клиента зайти в куб ровно наполовину: лицо, грудь, живот и коленки – в кубе, а затылок, спина, ягодицы, икры и пятки – вне куба. Собираем информацию о том, как отличается куб изнутри от куба снаружи.

   Примечание. Чем полнее собрана информация о кубе как извне, так и изнутри, тем глубже у клиента будет погружение в процесс.

   5. Спрашиваем, где в данном кубе находится место проблемы клиента. Собираем о нем субмодальную информацию.

   6. Просим клиента встать в это «проблемное» место, калибруем физиологию и глазодвигательные стратегии.

   7. Говорим клиенту: «Из места предельной концентрации проблемы всегда бывает особенно хорошо видно то место, где проблема уже разрешена. Где это место в твоем кубике?» Получив ответ, собираем подробную субмодальную информацию о «месте, где проблема уже полностью разрешена».

   8. Предлагаем клиенту попросить свое бессознательное пройти наиболее легким, приятным и удобным для себя способом из места проблемы в то место, где она уже полностью разрешена. Предупреждаем: совсем не обязательно, что этот путь должен быть прямым.

   9. Клиент проходит в точку Решения. Пока он в ней стоит, мы калибруем, как изменились его физиология и стратегия. Мы предлагаем клиенту повторно проделать этот проход из одной точки в другую столько раз, сколько нужно его бессознательному, чтобы максимально хорошо усвоить этот путь.

   10. Просим клиента походить по кубику и поискать в нем собственными ногами особые места, которые обладают какими-либо важными ресурсами для максимально быстрого и легкого продвижения из проблемной точки в точку разрешения проблемы. Когда клиент находит такие ресурсные места, просим его постоять в каждом из них какое-то время, чтобы наполниться нужными качествами. Спрашиваем клиента, как теперь выглядит его проблемное место: если все идет как нужно, то оно к этому времени должно либо вообще исчезнуть, либо сильно субмодально ослабнуть – поблекнуть, уменьшиться либо стать ресурсным и приятным.

   11. Когда мы видим по калибровке, что клиент уже до предела наполнен нужными ему ресурсами, возвращаем его в точку решения проблемы и просим выйти из кубика тем же путем, каким он вошел в него, – соответственно, клиент должен выйти, пятясь задом.

   12. Благодарим бессознательное. Просим клиента забрать с собой кубик любым удобным для него способом.

   Экологичность

   Данная техника не требует соблюдений каких-либо особых правил экологии, кроме наших вечных спутников: калибровки, раппорта и грамотной лингвистики.

   Обязательно нужно соблюсти условие постепенного захода в куб (см. Шаг № 4). Клиент может по-разному среагировать на быстрое погружение себя в замкнутое пространство своей проблемы. Когда же мы его заводим в куб сначала наполовину, то у него в первый момент знакомства с пространством куба изнутри имеется метафорическая возможность из него выйти, если он захочет. Когда мы убедились по калибровке, что человек уже достаточно освоился с пространством куба, мы можем идентифицировать место проблемы и заводить в него клиента (Шаги № 5 и № 6). И в само место проблемы мы имеем право предложить клиенту зайти только после того, как человек досконально разглядел его и изучил со стороны, находясь, как мы помним, еще только наполовину в пространстве куба.

   Если в описании техники мы для ясности называем место решения проблемы именно «Место решения проблемы», то в реальной работе мы должны забыть слово «проблема», как только начнем говорить о ее решении. Иначе говоря, в реальной работе мы называем место решения проблемы просто «местом Решения».

   Когда нам нужно бросить «прощальный взгляд» на место бывшей проблемы, в то время как клиент уже наполнен ресурсами, мы предлагаем ему взглянуть «в то место, которое в начале работы мы называли местом проблемы», либо в «бывшее проблемное место». Также хотелось бы отметить, что «Кубик» особенно эффективен, когда терапевт на автомате «сыплет» пресуппозициями, рефреймингами, контекстами согласия и прочими лингвистическими приемами, соблюдая, естественно, все правила экологии.

   Пример работы с клиентом в технике «Кубик»

   Клиент – Валентин, 37 лет, женат, двое детей, бизнесмен. Захотел работать «вслепую», не озвучивая проблемы.

   Терапевт: Валентин, сейчас, когда ты для себя уже идентифицировал свою проблему, пожалуйста, думая о ней, представь себе в нашем пространстве Куб. Учти, пожалуйста, что тебе придется по этому Кубу изрядно походить, так что попроси свое бессознательное грамотно предусмотреть размеры твоего Куба. Уже видишь свой Куб?

   Клиент: Да.

   Т.: Обойди, пожалуйста, вокруг него по периметру, чтобы показать его границы.

   К.: Вот такой. (Обходит вокруг воображаемого Куба.)

   Т.: Опиши его, пожалуйста. Какого он цвета?

   К.: Цвета мутного матового стекла. (Морщится.)

   Т.: Каков он на ощупь?

   К.: Холодный, даже как будто слегка влажный.

   Т.: Он однородный по цвету или есть какие-то нюансы?

   К.: Скучно-однородный.

   Т.: Ребра острые или тупые?

   К.: Нет, не острые. Скорее даже скругленные.

   Т.: Поверхность Куба гладкая или шершавая, бугристая, может быть?

   К.: Гладкая.

   Т.: Хорошо, Валентин. Теперь, пожалуйста, думая о своей проблеме, ровно наполовину войди в свой Куб. Понимаешь меня? Лицо внутри, ягодицы снаружи! Да, именно так. Теперь опиши мне, как выглядит Куб изнутри.

   К.: Выглядит приблизительно так же, как снаружи, только внутри как будто теплее будет. И пол… сероватый, что ли?

   Т.: Так, Валентин. Когда человек заходит внутрь своего Куба, он сразу может увидеть, где в нем расположено место его проблемы. Видишь, где твое место проблемы?

   К.: Вижу, вот оно. (Показывает в зону кинестетики.)

   Т.: Как же оно выглядит?

   К.: Шиза! Лужица какая-то маленькая, которая корчится и плачет!

   Т.: Ну что ж: шиза так шиза! Иди вставай в место максимальной концентрации твоей проблемы. (Клиент входит в Куб и встает в место проблемы. Брови сдвинуты, лицо напряжено, лоб наморщен, лицо покраснело, глаза увлажнились, плечи приподняты и напряжены. Глазодвигательная стратегия – кинестетика и внутренний диалог.) Как ощущает себя тело в этом проблемном месте?

   К.: Скованно. Дышать трудновато.

   Т.: Хорошо, Валентин. Когда человек в полной мере ощутит себя в месте концентрации своей проблемы, ему особенно отрадно бывает увидеть место ее решения, то есть место, где его проблема уже полностью разрешена. Где такое место в твоем Кубике?

   К.: Там. (Показывает в сторону визуального воспоминания.)

   Т.: Как выглядит место Решения?

   К.: Как взмах крыльев на золотистом фоне.

   Т.: Хорошо, Валентин. Теперь, пожалуйста, попроси свое бессознательное подсказать твоим ногам наиболее приятный, быстрый и легкий путь к месту Решения. Ты, конечно, понимаешь, что у бессознательного может быть своя логика и не обязательно этот самый быстрый путь проходит по прямой линии. Попросил?

   К.: Можно уже идти, а то мне здесь надоело стоять?

   Т.: Иди! (Клиент идет по диагонали, останавливается в трансовой области, делает вокруг центра Куба круг по часовой стрелке, после чего движется до точки Решения, находящейся в области визуального воспоминания. В точке Решения он выпрямляется, дыхание спокойное и ровное, мышцы лица расслаблены.) Валентин, как твое тело ощущает себя в месте Решения?

   К.: Равновесие, спине тепло.

   Т.: Отлично, Валентин. Как ты уже понял, твой Кубик сам по себе – чрезвычайно ресурсное место. Но в нем есть некоторые места, которые обладают какими-то особыми, очень важными и нужными для тебя в данном контексте качествами. Походи сейчас по Кубу, поизучай ногами его пространство. Если тебе где-то захочется остановиться и постоять какое-то время, чтобы наполниться нужными качествами, позволь себе это сделать. Начинай гулять по Кубу, прислушиваясь к своим ощущениям.

   К. (Медленно двигается спиной по Кубу, останавливается в месте визуальной конструкции, стоит там некоторое время, покачиваясь.): Вот здесь точно что-то есть!

   Т.: Отлично! Вот и побудь здесь столько времени, сколько тебе нужно. Все время – твое. И имей в виду, что, даже когда ты двинешься по Кубу дальше, ресурсы из этого найденного тобой места будут тебя догонять.

   К. (Идет дальше спиной, из области аудиальной конструкции заходит в зону транса и начинает в ней медленно вращаться по часовой стрелке.): И тут тоже…

   Т.: Прекрасно, Валентин. Твое тело само отлично знает, что ему нужно делать в каждой ресурсной точке. (Клиент еще какое-то время ходит по Кубу, то спиной, то лицом, еще раз ненадолго останавливается в прежних ресурсных точках.) Теперь, когда ты уже набрал огромное количество ресурсов, можешь взглянуть на то место, куда ты пошел в первую очередь, зайдя в Куб, и из которого ты увидел в первый раз место Решения. Как оно теперь выглядит?

   К.: Оно стало серой точкой.

   Т.: Что ты ощущаешь, когда на него смотришь?

   К.: Ничего особенного не ощущаю: точка и точка. Пусть будет.

   Т.: Хорошо, Валентин. А теперь зайди, пожалуйста, в место Решения. (Клиент заходит. Глаза в визуальной области: ходят по маршруту «визуальное воспоминание – транс – визуальная конструкция – транс». Маршрут меняет порядок, но области задействованы именно эти. Дыхание ровное, плечи расправлены, мышцы лица и тела расслаблены, уголки губ чуть-чуть приподняты.) Как себя ощущаешь в месте Решения?

   К.: Хорошо ощущаю. Уверенно.

   Т.: Поблагодари свое бессознательное, Валентин, выйди из Кубика тем же путем, что и зашел в него. (Клиент выходит спиной.) Вновь посмотри на твой Кубик со стороны. Он как-то изменился за время твоей работы?

   К.: Теперь он золотистый и переливается!

   Т.: Тебе он нравится?

   К.: Да. (Улыбается.)

   Т.: Еще раз поблагодари свое творческое бессознательное и забери с собой свой Кубик любым удобным для тебя способом.

   Хотелось бы еще раз подчеркнуть широту спектра проблем, которые может охватить «Кубик». На нашей памяти это были и «трудности в изучении иностранного языка», и «хочу, но не могу влюбиться», и «стесняюсь первой завязать разговор», и «не могу забеременеть, хотя все анализы хорошие». Как мы уже говорили, прорабатывались и всевозможные сексуальные проблемы.

   Иногда в такой простенькой на вид технике, как «Кубик», разрешаются проблемы двадцатилетней давности, казавшиеся неразрешимыми.

   Как-то раз довелось работать на демонстрации с одним офицером. Назовем его Анатолий. Отвечая на вопрос, на сколько баллов тянет его проблема по десятибалльной шкале, клиент ответил: «На двадцать». Работа, по его просьбе, проводилась вслепую, шла очень туго: вместо обычных десяти-пятнадцати минут она длилась минут сорок, клиент часто «выпадал» в транс, его приходилось без конца тормошить и возвращать к жизни. Под конец работы Анатолий, несколько озадаченный, сказал: «Ну, если моя ситуация разрешится, это будет чудо!» Этот офицер нашел тренера через три месяца. Выглядел он великолепно, с ним была красивая скромная женщина. Бывший «клиент на „Кубик“» заявил: «Теперь я живу в городе, где я вырос, а это – моя жена Катя». И Анатолий рассказал свою историю.

   В восемнадцать лет он был влюблен, как это часто бывает в этом возрасте, сразу в двух девушек. Одна из них забеременела, и он подал с ней заявление в загс. Но именно в этот момент Анатолий вдруг понял, что любил не эту, а другую. Что делать? Ребенок есть ребенок, совесть не позволила ему тогда сделать другой выбор. Он женился, началась обычная кочевая жизнь военной семьи. Появился на свет один ребенок, потом и второй. А любил Анатолий по-прежнему свою Катю, на которой не смог жениться «по объективным причинам». И она его любила и замуж не выходила. Анатолия, как военного, поставили на очередь, чтобы получить квартиру в Москве. Расстаться со своей женой он не мог: как же лишить ее с двумя детьми квартиры? Периодически он наведывался к своей Кате в родной город под предлогом, что едет повидать родителей. И так двадцать лет!.. И любовь Анатолия с Катей за это время не ослабела, а становилась только крепче и… безнадежней. Анатолий решил для себя, что он уйдет к Кате, как только обеспечит жену квартирой, но квартиру можно было прождать еще лет десять, а всем – и Анатолию, и его законной жене, и Кате – было уже под сорок…

   Если серьезно думать над такой ситуацией, решения действительно нет. Но Анатолий решил доверить все своему интуитивному бессознательному, поработав в «Кубике». Вечером того же дня, что Анатолий успешно отработал на демонстрации, он неожиданно для себя объяснился с женой. К его удивлению, выяснилось, что и у жены давно уже имеется друг, которого она любит. Анатолий и его жена по-человечески договорились между собой, что он поступит порядочно по отношению к своим детям. Было решено, что он не будет просить официального развода, пока семья не получит долгожданную квартиру, но будет хлопотать о том, чтобы его перевели служить в его родной город под предлогом, что нужно присматривать за пожилыми родителями. Так и было сделано. Анатолий наконец воссоединился с Катей, и его официальная жена при этом оказалась довольна: и квартира, и личная жизнь остались при ней. Поскольку этим супругам удалось расстаться на редкость мирно и без взаимных претензий, то и со взрослыми детьми у Анатолия остались самые хорошие отношения.

   Мы описали эту ситуацию так подробно только для того, чтобы показать, как интересно иногда разрешаются некоторые многолетние головоломки, когда человек всего лишь отказывается от привычной тупиковой стратегии мышления и позволяет полностью раскрыться творческому потенциалу своего гениального бессознательного. «Кубик» – всего лишь один из множества способов помочь ему в этом.

   И один забавный эпизод с «Кубиком». Как-то раз во время семинара по НЛП по причине слишком большого количества участников отрабатывать технику в парах «Клиент – Терапевт» часть из них пошла во двор. Но во дворе какая-то сумасшедшая дама стала натравливать свою моську на клиента, который в это время в трансе ходил по своему Кубу (дама разозлилась, что ребята работали босиком на газоне). Клиент из транса так и не вышел, собаку не заметил. А терапевт, оберегающий своего клиента и готовый в любой момент кинуться и накрыть собой противную собачку, заметил странную деталь: собака бегала и лаяла на клиента точно по периметру его Кубика, так ни разу и не зайдя за его границы.

   Техника «Отсушка»

   Этой факультативной техникой мы обычно завершаем наш курс. На нее обычно записываются в очередь задолго до последнего дня семинара, потому что все наши проблемы – это, по большому счету, наши зависимости от разных людей. Кто-то патологически зависим от папы, кто-то – от мамы, кто-то – от своей второй половины, кто-то – от собственного ребенка. Бывают варианты и похуже: кто-то зависит от своего возлюбленного, у которого постоянно прыгает настроение и он (она) то приближает к себе свою жертву, то отшвыривает или обдает холодом. Иногда человек попадает в зависимость от главы секты, от гадалки, от «своего экстрасенса» или «своего психоаналитика». Точно так же люди начинают быть эмоционально привязанными и, соответственно, зависимыми от людей, на которых серьезно и долго обижаются. Словом, как мы видим, всегда есть возможность от кого-то «отсушиться» – независимо от того, о «плохом» человеке идет речь или о «хорошем».

   Сейчас автором намеренно перечисляются только те случаи, с которыми приходилось встречаться лично ей на практике. Очевидная заявка клиентом на «Отсушку» – когда звучит жалоба о том, что кто-либо его / ее «сглазил», «навел порчу», «проклял».

   Вспоминается одна горская «ведьма» лет пятидесяти из Чечни, проходившая у автора обучение по просьбе группы врачей совместно с ними. Встретив автора через полгода, она радостно сообщила: «А я теперь со всеми порчами и сглазами работаю только в твоей „Отсушке“!»

   Шутки шутками, но нам не раз доводилось работать с жертвами «гоп-стопщиков» – тех, кто зазывает играть народ в непонятные игры, а потом грабит. Среди них есть весьма профессиональные мошенники, владеющие кое-какими секретами наложения различных кодов на психику. Так, одна из их жертв, которая, кстати, и деньги (несколько десятков тысяч долларов) им вынесла сама из квартиры, как – не помнит, и из банка взяла большую сумму для них же, была свято уверена, что если она начнет пытаться их вспоминать, то должна немедленно кинуться под поезд! Чем не «порча»? И таких жертв было немало даже в личной практике автора. Их-то, конечно, мы быстро «расколдовали», и некоторых мошенников-гипнотизеров после этого спецорганы выловили, но можно себе представить, сколько же еще имеется тех, кто не догадался обратиться за профессиональной помощью…

   Кстати, работа по освобождению от зависимости от «плохих» людей (то есть – откровенных негодяев) гораздо проще, чем работа по освобождению себя от «хороших» (любимых людей, членов семьи). Не нужно путать зависимость с любовью. Наоборот, снятие зависимости, делая людей свободными, а не поддерживающими друг друга калеками, вдруг позволяет вырасти отношениям на несколько порядков и стать наконец красивыми и гармоничными.

   Техника завезена в Россию американскими тренерами, но в первоначальном своем виде она была, на наш взгляд, недостаточно экологична. Ниже «Отсушка» предлагается в измененном виде специалистами Российской школы НЛП в соответствии с принятыми у нас правилами экологии.

   Смысл техники

   Техника предназначена для работы в тех случаях, когда у клиента имеется запрос на внутреннее освобождение от своей зависимости от другого человека.

   Не обязательно он должен звучать так зрело и профессионально. Например, мама взрослеющего сына может говорить: «Я просто схожу с ума, я места себе не нахожу, когда он задерживается у приятелей! Я понимаю, что это неправильно, но мне так страшно думать о том, что вот скоро мой мальчик уйдет, у него будет своя жизнь и я уже стану ему не нужна…» Или, например, жена говорит о своем муже: «Когда мы с ним в ссоре, я – не человек. Мне действительно становится очень плохо от его любого резкого замечания, я уже ничего не могу делать, не могу даже читать, все валится из рук…» Или вот заявление молодой девушки: «Мы с ним расстались, но я все равно все время о нем думаю, вспоминаю самые счастливые моменты, плачу, встречаюсь с его друзьями, чтобы поговорить о нем… Меня ничто в жизни не волнует, кроме него…» Конечно, в перечисленных выше примерах речь идет о предъявленных жалобах, а не о запросах: эти запросы из клиентов еще предстоит «вытащить» вопросами типа «И чего бы вы в связи с этим хотели?».

   После грамотно проведенной техники «Отсушка» клиент становится свободным от эмоциональной зависимости и, соответственно, изменяется характер отношений. Если эти отношения клиенту не нужны, то они просто и естественно прекращаются, а если они важны для клиента, то отношения обретают красоту и гармонию.

   Пошаговка

   Техника выполняется в парах: Клиент – Терапевт; требуется пустой стул напротив клиента, на достаточном отдалении.

   1. Идентификация человека, от которого у клиента имеется зависимость.

   2. Просим клиента мысленно пригласить этого человека и посадить напротив на стул.

   3. Собираем о воображаемом партнере подробную информацию, как в технике «Трехпозиционное описание», кроме соотношения фигуры и фона.

   4. Проявляем связь между клиентом и воображаемым партнером, собираем о ней подробную информацию (субмодальности, логический уровень).

   5. Спрашиваем у клиента, с чьей стороны связи больше: с его или со стороны его партнера. Если клиент работает честно, то он обязательно скажет «С моей стороны» – даже в том случае, если идет изначальное заявление о том, что «Мне очень тяжело с моей мамой, потому что она так меня любит, что не дает мне продохнуть». Если клиент пытается лукавить и сказать: «Связь длиннее со стороны воображаемого партнера» – не обвиняем его в «нечестности», а просто отмечаем это про себя и спокойно продолжаем работать.

   6. Просим клиента на минутку разомкнуть связь между собой и воображаемым партнером, повернув свою часть связи вправо от себя, а часть связи воображаемого партнера – вправо от него.

   7. Выясняем позитивное намерение (или позитивные намерения) части связи, принадлежащей клиенту. Выясняем, какой важный и ценный опыт эта связь давала, чему важному учила и научила.

   8. Если идет речь о «хорошем» человеке, то сначала мы создаем идеал для него: справа от воображаемого партнера представляем себе образ его идеального, со всеми наилучшими ему пожеланиями со стороны клиента. Если нужно, посылаем в этот идеал все необходимые ресурсы. Если речь идет о «плохом» человеке, то Шаг № 8 просто пропускается.

   9. Клиент должен подробнейшим образом вылепить свой собственный идеал справа от себя, говоря о себе в третьем лице, а терапевт помогает клиенту в создании подробностей: «Какая одежда? Что на ногах? Какое нижнее белье, какой макияж, духи, прическа? (Конечно, если клиентка женского пола.) Как двигается? Как разговаривает? Как смеется? Какие у идеала есть самые важные и ценные способности и возможности?»

   10. Добавляем в качества Идеала клиента позитивное намерение его части связи, весь важный и ценный опыт, приобретенный с ее помощью.

   11. Клиент замыкает свою часть связи свободным концом на своем Идеале, причем на том же Логическом уровне, на котором была замкнута связь на воображаемом партнере.

   12. После того как клиент соединится со своим Идеалом, можно попросить Идеал потихоньку, с каждым вдохом клиента, начать к нему приближаться и постепенно в него войти.

   13. Смотрим на воображаемого партнера напротив – это тест на качество работы. Если речь шла о «хорошем» человеке, то он выглядит довольным, счастливым, занятым своими делами. Если речь шла о «плохом» человеке – гадалке, «злой бабке на улице», то мы просто даем этому «злому» человеку в руку его конец связи: если работа была качественной, то его образ либо блекнет, либо сильно уменьшается в размерах, чаще всего – и то, и другое одновременно.

   14. Освобождаем стул: идеальный образ «хорошего человека» посылаем в качестве ресурса реальному человеку. Образ «плохого» просто отсылаем к «его хозяину» без лишних объяснений.

   15. Благодарим бессознательное клиента, поздравляем его с началом перемен.

   Экологичность

   На самом деле данная техника требует особого соблюдения экологии. Если идет речь о близких людях, понятно, что по отношению к ним терапевт должен сохранять предельную тактичность в процессе всей работы. Кстати, только в Российской школе вначале заботятся о близком человеке, выстраивая в первую очередь идеал для него и лишь потом – для себя.

   Лучше не путать последовательность шагов. Казалось бы, бессмысленный шаг по поводу выяснения, чья часть связи длиннее. Но все гораздо хитрее! Этим вопросом и любым ответом на него, честным или чуть лукавым, мы закладываем пресуппозицию, что эта связь в принципе делима на две самостоятельные части, что́ нам будет необходимо для ее мягкого экологичного размыкания!

   Как мы помним, в Шаге № 6 терапевт просит клиента «буквально на минутку разомкнуть эту связь». Наш любимый клиент и не подозревает, что мы уже практически все сделали: он пока еще не знает, что больше мы эту связь никогда не соединим и, что самое интересное, он уже сам этого не захочет сделать. А представляете себе, что творилось бы в его душе, если бы мы вдруг сказали: «А теперь разомкни эту связь навсегда!»

   Человек редко бывает морально готов менять навсегда что-то родное и привычное… А у американских коллег в изначальном варианте техники предлагался достаточно жесткий способ избавления от зависимости. Мало того что там не создавалось идеала для воображаемого хорошего партнера (например мамы), но еще и предполагалось, что клиент должен «разрубить» эту связь!

   Нельзя забыть выяснить позитивное намерение связи – иначе все вернется на круги своя. Связь-зависимость жила и держалась все это время в бессознательном клиента только из-за того, что она давала нашему клиенту нечто весьма важное. Предположим, мы благополучно замкнули связь-зависимость на Идеал клиента, но забыли добавить в Идеал позитивные намерения бывшей связи с другим человеком. В этом случае она обязательно восстановится с тем же самым или уже с другим человеком, чтобы продолжать осуществлять свое необходимое для чего-то клиенту позитивное намерение прежним неэффективным способом!

   Пример работы с клиентом в технике «Отсушка»

   Клиентка – Тамара, 34 года, желает избавиться от эмоциональной зависимости от своего мужа.

   Терапевт: Итак, Тамара, если я правильно тебя поняла, ты хочешь освободиться от эмоциональной зависимости от настроения и слов твоего супруга.

   Клиентка: Да, очень хочу. А то жить просто невозможно: если у него хорошее настроение – в доме благодать, а если плохое – я начинаю тут же гнать на него ответную волну, а в нее попадают все домашние и заодно все текущие дела. Квартира становится просто непригодной для жилья.

   Т.: Хорошо, Тамара. Самое главное, что ты осознаешь, что́ с тобой в такие неприятные моменты происходит, и не пытаешься свалить всю ответственность за то, что творится в доме, на своего мужа, например. Главное, что ты правильно идентифицировала проблему, а уж разрешить ее после этого достаточно просто.

   Давай пригласим твоего мужа присесть напротив тебя на тот стул, который мы для него заранее приготовили. Видишь мужа?

   К.: Да…

   Т.: Как он выглядит, во что одет?

   К.: На нем темно-серый офисный костюм, белый джемпер под горло.

   Т.: Он на тебя смотрит?

   К.: Смотрит, но не видит!

   Т.: Мы не можем видеть, слышать и чувствовать за другого человека. Итак, он глядит в твою сторону?

   К.: Иногда скользит по мне взглядом, иногда скользит взглядом по пространству вокруг и все время что-то громко говорит, и говорит, и говорит…

   Т.: Если проявить существующую между вами связь-зависимость, на каком уровне она проходит? На что она похожа?

   К.: На уровне ключиц, но сама связь находится между ключицами. Она похожа на жилу, натянутую красную жилу… Даже неприятно…

   Т.: Если отделить твою часть зависимости от зависимости мужа, с чьей стороны ее больше?

   К.: Да с моей, конечно! Моих где-то две трети.

   Т.: Буквально на секунду разомкни вашу связь-зависимость и поверни свою часть связи вправо от тебя. Есть?

   К.: Есть.

   Т.: Теперь обратись, пожалуйста, к своей части связи и спроси прямо у нее, что важного и ценного она для тебя все это время делала, чему важному и ценному она тебя научила.

   К.: Она научила меня быть самой собой.

   Т.: Так, Тамара. Поблагодари связь, которая, как оказалось, так много тебе дала. Сейчас, я думаю, ты будешь иметь возможность позаботиться о близком для тебя человеке. Для этого чуть справа от него представь себе, пожалуйста, его идеального: одень его, как хочешь, пусть двигается, как ты пожелаешь, испытывает эмоции, какие ты ему порекомендуешь испытывать… Опиши мне его идеального!

   К.: Он бегает по песчаному берегу моря в плавках и играет в футбол. У него стройное тело, худощавое и не перекачанное. Он хохочет, что-то кричит, радуется, по-настоящему отрывается…

   Т.: Ты хочешь послать ему в Идеал какие-нибудь новые способности и возможности?

   К.: Да. Способность наслаждаться природой и жизнью. И еще непосредственность и спонтанность.

   Т.: В виде каких символов ты отправишь ему эти способности?

   К.: Способность наслаждаться природой и жизнью – в виде волн, набегающих на пятки, а непосредственность и спонтанность – в виде щенка ирландского сеттера… Этот щенок носится рядом с ним за мячом и отскакивает от волн… Очень обоим им весело…

   Т.: Так, Тамара… Теперь, когда ты убеждена, что мужу твоему действительно хорошо, ты можешь начать заботиться о себе. Для этого давай ты в буквальном смысле вылепишь, причем очень подробно, свой идеал справа от себя приблизительно через полгода. Итак, какая она, эта идеальная Тамара, через полгода?

   К.: Меньше, чем сейчас, килограммов на шесть. Стройная, тонкая. С густыми волосами, собранными заколкой… Кожа светлая и матовая… Глаза веселые…

   Т.: Во что одета идеальная Тамара через полгода?

   К.: На ней широкая пестрая длинная юбка очень изящного покроя и светлая трикотажная футболка с воротом-лодочкой. На ногах – изящные сандалии без задников. Педикюр.

   Т.: Как она двигается, эта идеальная Тамара?

   К.: Очень свободно и раскованно. Очень женственные движения, плавные, неторопливые, вообще нет суеты.

   Т.: Как она общается с людьми?

   К.: Мало говорит и много слушает. Много двигается.

   Т.: Какие, на твой взгляд, новые способности и возможности у идеальной Тамары имеются по сравнению с Тамарой настоящей?

   К.: Естественность. Включенность. Благородство линий тела. Умение молчать и умение слушать.

   Т.: Не забудь добавить в ее способности способность быть самой собой. В виде какого символа ты отправишь эту способность идеальной Тамаре?

   К.: В виде венка из роз на голове: он почему-то стал похож на корону, но только из живых цветов…

   Т.: Хорошо, Тамара. А теперь бери свою часть связи, присоединяй свободный ее конец к идеальной Тамаре и обрати внимание на то, что она должна быть присоединена между ключицами посередине. Сделала?

   К.: Сделала.

   Т.: Теперь ты можешь позволить своему идеалу потихонечку, с каждым вдохом к тебе приближаться… (Терапевт вступает в раппорт с дыханием клиентки при помощи руки…) Как только идеальная Тамара окажется совсем рядом, делай глубокий вдох и позволь ей соединиться с тобой. (Клиентка глубоко вздыхает и какое-то время сидит неподвижно, с закрытыми глазами, улыбается…) Как себя теперь ощущаешь?

   К.: Как будто я уже сейчас стала тоньше!

   Т.: А теперь соедини точно так же мужа напротив с его идеалом: позволь войти идеалу мужа в реального мужа на стульчике напротив. Есть?

   К.: Есть!

   Т.: Как он теперь выглядит?

   К.: Сидит с книжкой в кресле, что-то читает, иногда смотрит на меня и улыбается… На нем теперь легкий летний костюм – льняные светлые брюки и такая же рубашка. Ворот расстегнут, она просторная, свободная… Кресло стало намного дальше от меня, чем вначале. Я теперь намного яснее и лучше его вижу… Как-то целиком, а не отдельные фрагменты…

   Т.: Что ты чувствуешь, когда на него смотришь?

   К.: Он мне очень нравится…

   Т.: А если начнет «и говорить, и говорить, и говорить»?

   К.: Ну и пусть говорит! Я или послушаю, или займусь своим делом, а может быть, и то и другое одновременно!

   Т.: А если он в плохом настроении?

   К.: Да ради Бога. Не всегда же ему быть одинаковым! Позлится и перестанет… Главное, что я не злюсь в ответ… Мне просто хорошо, что он есть…

   Т.: Отправь реальному мужу его образ в светлом льняном костюме в качестве ресурса. Отправила?

   К.: Отправила!

   Т.: А теперь поблагодари себя и свое бессознательное. Будь готова к начавшимся переменам!

   Заключение

   Мы очень надеемся, что по мере прочтения и работы с нашей книгой читатель смог получить представление о том, что же такое НЛП в целом и что такое его Российское направление в частности. Автор старалась несколько расширить и углубить неверное представление об НЛП как о «новоделе», не имеющем под собой ни культуры, ни морали, ни традиции.

   У НЛП есть огромный плюс по сравнению с другими направлениями практической психологии: освоить и успешно применять его в жизни может любой человек, в том числе и не имеющий психологического образования. Но только правильное НЛП.

   Авторы ставили перед собой задачу дать такое пособие, которое позволило бы человеку, желающему овладеть данным методом, прежде всего не совершить массу возможных ошибок и не навредить ни другим, ни самому себе. И конечно же, тот, кто будет честно и поэтапно осваивать все предлагаемые темы и техники, несказанно расширит свои возможности – как физические, так и психические: проще говоря, поймет, что нет ничего невозможного.

   Самое сложное – это понять, «чего я хочу на самом деле». Вспоминается одна клиентка, которая пришла после многих лет пребывания в различных эзотерических школах. На вопрос, чего же она все-таки для себя хочет, эта девушка резонно ответила: «Ах, если бы я знала, чего хочу, я бы давно уже себе это навизуализировала!»

   Мы это все к тому, что не стоит спешить применять техники, не разобравшись в том, чего клиент для себя хочет. И не важно, кто является этим клиентом: другой человек или сам читатель. Что же для этого нужно? Да просто не пожалеть времени на сбор информации! В процессе одного рассказа терапевту своей ситуации клиент часто сам начинает многое для себя понимать.

   Вспоминается один случай. Одна молодая «энэлпистка» приставала к своему тренеру с расспросами, в какой технике ей нужно работать с одним ее клиентом, который все время грустит по поводу того, что «хочется праздника, а праздника нет!». Опытный тренер ответил ей: «Господи, да поговори ты сначала с человеком: может быть, и техник-то не понадобится!» Конечно же, имеется в виду разговор не как посиделки на кухне. И не нужно также давать возможность просто «выступить» демонстративному клиенту, став для него одним из благодарных зрителей.

   Для того чтобы лучше понять жалобу и запрос своего клиента, мы используем калибровку, раппорт, четко сформированный результат и метамодельные вопросы. И, конечно же, мы не забываем, что мы не только профессионалы НЛП, но и просто люди и перед нами – тоже живой человек. Мы не зарываемся с головой в проблемы клиента и не «грузимся» его эмоциями не потому, что боимся за свою психику или хотим поскорее от него отделаться, – тогда нам лучше бы вообще не пытаться помочь другим. Мы сохраняем некий профессиональный «люфт» между собой и клиентом только для того, чтобы находиться в отличной форме и в любой момент быть готовыми вытащить клиента, если он начнет тонуть. Именно поэтому нам нельзя «заныривать» к нему слишком глубоко, чтобы «из сострадания» не утонуть вместе с ним: в этом случае мы ему точно не поможем. А универсальная схема работы с любым клиентом у нас есть: это модель SCORE.

   Если человек вообще не ставит своей задачей психокоррекцию других людей методом НЛП, а хочет его использовать исключительно в целях самопомощи и личностного роста, то метамодель будет ему верным помощником в выяснении своих истинных желаний и путей их реализации. Работа с Линией времени позволит оптимально структурировать свою жизнь, а калибровка, раппорт и грамотная лингвистика помогут выстроить с миром доверительные и достойные отношения.

   Используя методы и техники, предложенные в нашей книге, невозможно не добиться желаемых изменений в жизни и не достигнуть успеха в той области, в какой он больше всего нужен. Но! Есть одно очень важное условие: нельзя ничего делать приблизительно и смазанно. Если уж делать – так делать, на все сто процентов! Если быть неточными и невнимательными в выполнении того, что мы предлагаем, результат будет соответствующим, и не стоит тогда винить в своих неудачах НЛП.

   Мы специально привели реальные клиентские процессы работы в каждой из техник.

   В наше механизированное и компьютеризированное время чересчур часто заявляются психологические проблемы взаимоотношений с собственным телом (переедание, курение, алкоголизм, фригидность и импотенция, проблема лишнего веса, невозможность обрести хорошую физическую форму, вегетососудистые нарушения на нервной почве). Такие проблемы заявляет каждый второй клиент, а по ходу терапии они выявляются у каждого первого. Мы постарались максимально разносторонне показать на примере клиентских процессов принципы психокоррекционной работы как в женском, так и в мужском варианте. Как мы видели, банальное переедание часто выводит нас к таким глубинам психики, что человеком переосмысливается вся его жизнь. И часто речь в них идет о таких неизменных ценностях, как ощущение себя живым «Я ЕСМЬ», потребность двигаться (танцевать, плавать, гулять, бегать) и радость ощущения бытия в теле с приятием самого себя таким, какой я есть.

   Естественно, во многих из этих примеров опущена первая часть о сборе информации и проверке предполагаемого результата на экологию, иначе описание примеров заняло бы три четвертых нашей и без того не маленькой книги. Ответственность за предварительный сбор информации в каждом конкретном случае и проверку на последствия мы оставляем коммуникатору. Кроме того, мы хотели отметить, что в описании клиентских процессов мы местами сглаживали шероховатости и откровенные неправильности речи, убирали обильные заминки типа «а-а-а», «э-э-э», слова-паразиты вроде «значит», «да», «как бы» и т. д. Если бы мы оставили процессы в их «девственном» виде, то они были бы слишком трудночитаемы. Но больше ничего в процессах мы не меняли, – естественно, кроме имен клиентов, чтобы соблюсти правило конфиденциальности.

   Желаем нашим читателям успехов и больших свершений во всем, чего они для себя на самом деле хотят.

   Возможно всё. Выбор за вами.

   Идите к вершинам с удовольствием, но не забывайте о том, что реально живем мы только здесь и сейчас, опираясь на ресурсное осознание своего прошлого!
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