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Советы.


Несколько советов по поводу того, как и с чем можно поработать.


Изменение отношения – общий подход.


Общий подход такой: если вы испытываете достаточно сильные отрицательные чувства, начните с "Отказа от Претензий", и если что-то вас не устроит: "Изменение отношения". Если же вы просто можете предполагать, что оценка не совсем та, которая вам нужна – "Изменение Отношения".


Если вы точно знаете, какое новое отношение хотите получить – "Что вы хотите".


Неприятное событие в прошлом.


Например: "ситуация года три назад, когда пытался договориться с одним человеком, он вел себя нагло, а я не смог поставить его на место".


"Изменение Отношения", "Новая Оценка", "Отказ от Претензии".


Регулярно повторяющаяся неприятная ситуация.


Например: "каждый раз, когда мне нужно кого-то о чем-то просить, я чувствую себя очень неловко".


Можно изменить отношение к "просьбам". 


"Изменение отношения", "Новая Оценка".


Можно так же сделать себе способность "просить кого-то и чувствовать себя комфортно".


"Создание способности".


Нарисовать себе "комфортное состояние при выступлении перед аудиторией"


"Что вы хотите".


Страх.


Например: "я очень боюсь выступать перед большим количеством народа".


"Работа со страхом".


Можно создать себе способность "выступать".


"Создание способности".


Взаимоотношения с родителями.


Достаточно важный пункт. Почти у всех, с кем я когда либо работал, в определенной степени стоило поменять отношения к родителям в ту или другую сторону (одни слишком  не любят отца (даже неизвестного),  другие слишком слушают мать, вместо того, чтобы думать собственной головой, и т.д.). Это достаточно большая работа, но некоторые подходы я здесь пропишу.


Если у вас явные неприязненные отношения к ним (или одному из них) – начните с "Отказа от претензий". После этого я рекомендую сделать 


Если же вы не можете отношение выразить явно, попробуйте сразу "Изменение отношения" или "Новую Оценку". В крайнем случае у вас просто может остаться старое отношение. 


Отношение к другому полу.


Это тоже скорее техника общего назначения. Иногда стоит просто попробовать ее проработать "для профилактики".


Если явная неприязнь – начните с "Отказа от претензий".


Если взаимоотношения несколько противоречивые – "Изменение отношения" или "Новую Оценку".


Можно так же здесь сделать себе способность "общения с мужчинами (женщинами)". "Создание способности".


"Несчастная любовь".


Если у вас накопилось много отрицательных эмоций к этому человеку – начните с "Отказа от претензий".


Если просто хотите проработать это чувство – "Изменение отношения" или "Новую Оценку".


Можно так же попробовать изменить отношение, как в "Работе со страхом".


После того, как проработаете отношения с этим человеком, рекомендую поработать с "Отношением к другому полу".





0-е занятие. Демонстрационное.


Возможности ИГ.


Изменение поведения.


Создание способности.


Итак, работа со способностями. По моему опыту, это наиболее используемая и, наверное, одна из самых быстрых и интересных техник самоизменения.


Интересна она тем, что вы не задаете, какое поведение вы хотите иметь, Вы описываете только цель, результат к которому стремитесь. И ваше бессознательное само находит способы по достижению этой цели. И именно поэтому эта техника получается такой гибкой. А сейчас я попробую расписать ее по шагам.


1. Что вы хотите получить. 


Вы рисуете сюр. Сюр того, чего вы хотите получить.. То есть любой вещи, которую вы можете описать фразой “способность ...”. Способность худеть или способность зарабатывать много денег, знакомиться с противоположным полом или  быть уверенным в себе. Вот вторую часть фразы, которая идет после слова способность, вы и рисуете. 


Это пока еще только товар на полке в магазине, на который вы смотрите и думаете, на сколько он вам нужен. И для того, что бы он стал вашим, вам еще надо совершить определенные действия. 


Напоминаю так же вам, что способность – это только возможность совершать определенные действия Ели вы нарисуете себе способность знакомиться с девушками, то это не означает, что вы мимо себя ни одной юбки не пропустите Просто когда вы решите,  что с этой девушкой вы хотите познакомиться, то вы это сможете сделать быстро и легко (или медленно и тяжело, в зависимости от личных особенностей и пристрастий).


2. Экологическая Проверка.


Любое изменение может в принести вам определенные неудобства. И мне бы хотелось, что бы вы были уверены, что создание этой способности никак не помешает вам, либо то, что вы потеряете, будет менее важно, чем достижение выбранной вами цели. Поэтому подумайте и ответьте на такой вопрос: 


- Есть ли что-то, что вы потеряете в результате создания у себя этой способности? Если да, то согласны ли вы на эту потерю?


Потому что, вы можете создать себе способность много зарабатывать, но ее появление у вас может привести к потере независимости. Согласитесь ли вы на это?


Если все нормально, то вы действуете дальше, если нет, то возвращаетесь на первый шаг и пробуете переформулировать и, соответственно, перерисовать вашу способность. Учтите, что подсознание будет делать то, о чем вы его просите, а не то, что вы о него хотите. Это очень часто совершенно разные вещи.


3. Создание Способности.


Если вы прошли ЭП и уверены, что эта новая способность вам нигде не навредит, то соединитесь с эти сюром.


Учтите, что если рука промахивается мимо сюра, то это означает что что-то внутри вас против этого изменения и вам следует вернувшись на первый шаг либо 


более четко сформулировать что вы хотите получить;


перерисовать сюр так, что бы он вам полностью нравился;


более четко определить контекст – т.е. ситуации где это вам нужно и где это вам может навредить;


3*. Другой вариант.


Ну а теперь, если вы решили, что этот товар вам нужен и цена не высока, то приступим к его приобретению. Положите сюр в такое место на столе, которое соответствует его значению. Теперь подумайте, а куда его надо положить, что бы он стал Способностью к достижению этой цели. И как только вы найдете это место, начинайте очень медленно двигать его туда.


Когда он будет на новом месте проверьте, действительно ли он находясь здесь, будет вашей способностью? Если да, то соединяйтесь с ним. Если нет, то найдите именно то самое место, которое и будет давать это значение.


4. Проверка.


Представьте себя в ситуации, где будет проявляться эта способность. Подумайте, изменилось ли ваше поведение. Ведете ли вы теперь себя по другому, чем бы вели себя раньше в подобной ситуации.


ё  15  минут.


�
1-е занятие. "Новая оценка".


Бумага, карандаши, мелки, фломастеры, сюры.


Общий круг. 


Давайте познакомимся. Я надеюсь, нам долго еще заниматься вместе. Поэтому, давайте каждый немного о себе расскажет. Все мы чем-то отличаемся друг от друга, все мы разные. Попробуете в паре фраз сообщить то самое важное, что стоит знать о вас окружающим. 


Каждый говорит немного о себе и о том, зачем он пришел на группу.


Трансовая зарядка.


Событие и оценка.


Карта и территория.


Боль.


Физическая боль.


Душевная боль.


Факты ––––––––Мы думаем –––––––Чувство.


Убеждения рациональные и иррациональные.


Убеждения – это наше представления о мире и о себе, о том что нам в нем нравится, а что нет.  


Изменение оценки.


Несмотря на то, что нас с детства учат быть объективными, человек существо чрезвычайно субъективное. Он зависит от собственных оценок. Если он когда-то совершенно бессознательно решил, что какая-то ситуация плохая, это переживание будет сопровождать его всю жизнь, пока он с этим не разберется. 


И ведь все бы ничего, но свое поведение, то, что человек делает, он обычно строит на основе предыдущего опыта. И если он решил, что при виде этого мужчины нужно испытывать жгучую неприязнь (причем неважно, как сознание логически объясняет правильность или неправильность этого), то так она и испытывается, эта жгучая неприязнь. Вне зависимости от того, нужно это или нет, полезно или вредит. 


Предлагаемые техники – это способ менять отношение, переоценивать события, людей, собственные действия...


Когда я занимался ребефингом, мне там понравилась их высказывание:


"Если человек пытается разделить мир на плохой и хороший, он не может этого сделать - мир остается таким, какой он есть. Но человек дробит на части собственное сознание".





Можно сказать, что проблема – это то, что мы не хотим принять, отвергаем в себе (или мире - но дробим собственное сознание). И решением проблемы тогда будет являться интеграция отторгнутых частей нашего сознания, а одним из способов - переоценка. К стати – это только левое полушарие оценочное (а сознание более левополушарно), в правое безоценочно.


Это и одно из объяснений названия "Интегральная Графика".


Навыки.


Состояние.


Сюр.


Задача.


Отказ и соединение.


Претензии.


В этом варианте работы вы пробуете нарисовать ваши претензии (к ситуации, к человеку, к самому себе...), отдать ваши отрицательные эмоции бумаге, а потом эту бумажку порвать, сжечь, выбросить – то есть  символически уничтожить. При этом старайтесь выразить эти эмоции наиболее сильно, если карандаш скрипит и почти рвет бумагу –  это прекрасно!


Лучше всего, что бы останки от претензии, как то: пепел, обрывки, обрезки, и т.п. вы самостоятельно выбросили на помойку. И символично, и гигиенично!


Техника "Новая оценка".


1. Сюр объекта. 


Рисуется сюр объекта (ситуация, человек, вещь),  вызывающего неприятные эмоции. Единственное – чтобы это не было очень важным и сильным, для того, чтобы первый опыт был положительным. И учтите, что здесь очень важно рисовать именно объект, без оценки. То есть, если это ситуация, то это само событие, сами действия, без оценок. Оценка - это когда вы вспоминаете ситуацию и думаете: "О, как я плохо поступил тогда", или "как они меня обидели"... Это оценка. А объектом будут являться те эмоции и переживания, которые вы непосредственно испытывали в самой ситуации. 


2. Нынешнее отношение. 


Мысленно обозначьте на столе пространство, которое будет сейчас для вас рабочим. А теперь положите ваш сюр в такое место на столе, которое бы обозначало те эмоции, которые  вы  испытываете при воспоминании об этой ситуации (человеке, вещи и т.д.). Постарайтесь это место выбрать более интуитивно. Куда рука тянется положить сюр – туда и кладите. 


3. Новое отношение. 


После чего начинаете очень медленно (или очень быстро) двигать рисунок туда, где бы вы хотели его видеть. 


Лучше всего разрешите самому себе найти это место. Обычно мы знаем, как бы мы хотели к этому относиться, 


только нужно себе разрешить. И чем меньше включается голова, тем лучше. Некоторые даже делают так: 


отпускают руку с сюром и она сама двигает его туда, куда нужно. 


4. Соединение. 


Если та эмоция, оценка, которую обозначает это место, вас устраивает, то вы соединяетесь с сюром. 


Если нет – продолжаете двигать сюр до тех пор, пока вы не найдете подходящее для него место. Вы так же 


продолжаете его двигать и в том случае, если при соединении рука "промахнулась". 


5. Проверка. 


И, естественно, стоит проверить, чем закончилась ваша работа. Как изменилось ваше отношение к объекту (ситуации, человеку, вещи). Попробуйте представить себе тот объект, с которым вы работали. И определите, какие он теперь вызывает у вас эмоции. Это то, что вы хотели чувствовать? Или это какое-то новое для вас отношение, о котором вы даже не думали?


Техника "Новое отношение".


И еще одна техника изменения отношений...


1. Старое отношение.


Нарисуйте сюр отношения, оценки, которые вы хотите изменить. Это может быть отношение к событию, человеку, вещи, собственной эмоции или поведению. 


Например: отношение к неловкой ситуации в прошлом, ненависть к соседу по парте, злость на себя за собственную неловкость.


Но здесь вам необходимо нарисовать только отношение, без самого "объекта". При этом даже не обязательно вживаться в эти оценочные переживания. Можно только их для себя обозначить, или сказать себе: "Рисую отношение к ...". 


2. Новое отношение.


А теперь нарисуйте сюр нового отношения к этому "объекту". При чем старайтесь его не определять сознательно. Пусть это придет само - рука рисует и рисует... Можно точно так же сказать себе: "Рисую новое отношение к ...".


3. Экологическая проверка.


Подумайте, полностью ли вас устраивает сюр "Новое Отношение"? Не хотите ли вы что-нибудь дорисовать или добавить. Если он не соответствует тому, что вы хотите, и это невозможно исправить простой дорисовкой, то вернитесь на второй шаг и нарисуйте снова.


4. Соединение.


Если вас все устраивает, то соединитесь с сюром "Новое Отношение". Помните – если рука промахивается, то это означает, что вы нарисовали что-то не совсем так. Вернитесь на второй шаг и попробуйте снова.


5. Отказ от старого отношения.


А теперь порвите сюр "Старое Отношение". Порвать – это символ отказа. Поэтому так же можно сжечь, полить кислотой, утопить в унитазе и т.п. Но соблюдайте технику безопасности – ради изменения отношения к "этому человеку" совершенно не обязательно поджигать собственный дом.


6. Проверка.


Проверьте на сознательном уровне, как изменилось ваше отношение. Попробуйте представить себе тот объект, с которым вы работали. И определите, какие он теперь вызывает у вас эмоции. Это то, что вы хотели чувствовать? Или это какое-то новое для вас отношение, о котором вы даже не думали?


Отношение к самому себе.


Учтите, что здесь не обязательно произойдет изменение отношения к себе. Весьма возможно, что вы просто подтвердите для себя, что ваше нынешнее отношение к себе именно то, которое нужно.


1. Как вы к себе относитесь.


Нарисуйте сюр вашего отношения к себе.


2. Новое отношение.


А теперь нарисуйте сюр нового отношения к этому "объекту". При чем старайтесь его не определять сознательно. Пусть это придет само - рука рисует и рисует... Можно точно так же сказать себе: "Рисую новое отношение к ...".


3. Экологическая проверка.


Подумайте, полностью ли вас устраивает сюр "Новое Отношение"? Не хотите ли вы что-нибудь дорисовать или добавить. Если он не соответствует тому, что вы хотите, и это невозможно исправить простой дорисовкой, то вернитесь на второй шаг и нарисуйте снова.


4. Соединение.


Если вас все устраивает, то соединитесь с сюром "Новое Отношение". Помните – если рука промахивается, то это означает, что вы нарисовали что-то не совсем так. Вернитесь на второй шаг и попробуйте снова.


5. Отказ от старого отношения.


А теперь порвите сюр "Старое Отношение". Порвать – это символ отказа. Поэтому так же можно сжечь, полить кислотой, утопить в унитазе и т.п. Но соблюдайте технику безопасности – ради изменения отношения к "этому человеку" совершенно не обязательно поджигать собственный дом.


6. Проверка.


Проверьте на сознательном уровне, как изменилось ваше отношение. Попробуйте представить себе тот объект, с которым вы работали. И определите, какие он теперь вызывает у вас эмоции. Это то, что вы хотели чувствовать? Или это какое-то новое для вас отношение, о котором вы даже не думали?


Обсуждение.


�
2-е занятие. Карта эмоций.


КРАТКО.


Общий круг. 


Качества.


Качество – это очень широкое понятие. Умение общаться, рассудительность, уравновешенность, удачливость, здоровье, сексуальность – все это качества. Впрочем как и трусость, развратность, лень и пр...


Один из частных вариантов создания качества – создание способности.


Все, что вы можете отнести к этим характеристикам можно называть качествами и работать с ними. Что мы сейчас и попробуем сделать.


Тусовка.


Все ходят, встречаются и говорят друг другу две фразы:


Я бы хотел научиться у тебя ...


Я бы посоветовал тебе развить ...


Создание качества.


Сначала решите, какое качество вы хотели бы иметь. 


Только выберете то, которое вам действительно нужно в жизни.


Подумайте, какое качество вы бы хотели развить в себе, что оно вам даст, где лучше всего его применить и как оно проявится в вашей жизни (как вы узнаете, что оно у вас есть).


Изменение качества.


1. Определение качества.


Выберите качество, которое вы хотите в себе изменить.


2. Сюр.


Сюр этого качества.


3. Трансформированное качество.


Каким бы вы хотели его у себя иметь.


4. Описание.


В парах: что это получилось за качество, как оно будет проявляться в вашей жизни.


Путешествие по Карте Состояний.


1. Карта Состояний.


А сейчас маленькое упражнение, скорее идея. Как управлять своим состоянием. Но для такой работы требуется достаточная доля воображения.


Представьте, пространство перед вами становится очень большим. Настолько большим, что вы можете по нему свободно ходить. Но вы помните, что на самом деле это не простой листок бумаги, а Карта! Карта ваших состояний. Ведь все наши эмоции, чувства и переживания можно назвать одним термином – Состояния Сознания. Каждая точка на этой Карте – это ваше настроение, ваше переживание. И, например, вы можете достаточно точно указать место, в котором находитесь сейчас. Но, если вы перейдете в другую точку, соответственно изменится ваше настроение. Давайте попробуем немного походить. Мысленно, конечно. Еще вы можете взять сюра “Я” и двигать его по поверхности стола.


И я думаю, что вы можете заметить, что на этой карте есть “обжитые” места, есть дороги и “становища”. Это и те эмоции, те состояния, к которым вы привыкли, и в которых вы проводите большую часть своего времени. Но есть еще и необжитые места и нехоженые тропы. И вы можете побывать там, погулять в лесу “Незнакомых Настроений” и заглянуть в парк “Новых Переживаний”. И на этой прогулке вы можете сделать забавные открытия и полезные приобретения. Ну что же, в путь...


ё  15  минут.


2. Привычное место.


А сейчас попробуйте найти наиболее привычное для вас место на этой карте и положите туда ваш сюр “Я”. 


3. Новое состояние.


Теперь вы можете подумать о том, что если вы привыкли проводить большую часть времени в каком-то состоянии (будем говорить о нем как об “Основном”), то это совершенно не означает, что это лучший выбор из возможных. Вы можете попробовать выбрать другое “Основное” состояние, более подходящее для вас. 


Для этого начинайте двигать свой сюр по “карте” и весьма возможно, что вас потянет к какому-то месту, ваша рука сама начнет двигаться в нужном направлении. Именно поэтому я прошу двигать руку очень медленно, что бы вы могли прислушиваться к себе.


Можно это новое состояние выбрать более сознательно, просто исходя из неких внутренних представлений. И хотя я обычно рекомендую первый вариант, выбор все равно остается за вами Если вы пройдете экологическую проверку и то, что вы получите вас вполне устроит, то никаких возражений не будет!


4. ЭП


После того, как вы выберите новое Основное Состояние подумайте о том, может ли это изменение вам повредить? Что вы потеряете? И согласны ли вы на эту утрату в обмен на те плюсы, которые вам дает это изменение? 


Если НЕТ – тогда вернитесь на предыдущий шаг и попробуйте найти более удачную точку на карте.


5. Соединение.


После того, как вы прошли ЭП и если вы решили, что хотите этого изменения, то тогда соединитесь с сюром “Я” лежащим на новом месте. Напоминаю, что если рука промахнется – то это скорее всего означает, что что-то внутри вас противится изменению, и вам следует вернуться на предыдущий шаг.


Вы можете работать в зависимости от контекста: дом, работа, друзья. Тогда вы можете делать изменения для каждого отдельного случая.


Обсуждение.


Мне бы хотелось, что бы сейчас все, по кругу, рассказали о том, что с ними было в этом пвутешествии и какие результаты они получили. Кто хочет быть первым?


Генерация идей.


Я уже говорил, что Интегральная Графика чрезвычайно практичная вещь. И с ее помощью можно делать вполне конкретные вещи. Итак. Идеи. Для чего конкретно и каким способом можно использовать эту Карту Состояний.


Обычно говорят о том, что при помощи этой карты можно менять свое настроение, побывать в незнакомых местах, изменить отношение к ситуации или человеку, получше разобраться в себе.


Д/З. Карта эмоций.


Дома вы можете нарисовать “Карту Эмоций”. Это лист бумаги на котором вы помечаете какое место какую эмоцию обозначает. Делается это так. Вы берете большой лист бумаги и маленький, размером с рублевую монету листочек, на котором рисуете крохотный сюрчик какой-нибудь ситуации. И перемещая этот сюрчик по большому листу бумаги вы отмечаете, какое место какую эмоцию обозначает. И вы можете раскрасить этот большой лист в соответствии с результатами этого исследования, либо подписать или заштриховать в соответствии с тем, что вы будете переживать.


После этого вы просто можете рисовать небольшие сюрчики ситуаций, людей, вещей к которым хотите изменить отношение и передвигая их по карте находить новую оценку. Ну и соединяться в конце.


3-е занятие. Слова.


Бумага, карандаши.


1. Здравствуй.


2. Слова.


Список слов.


Слова, которые в нас вызывают напряжение.


Мать.


Отец. 


Работа.


...


Работа в микрогруппе.


В группах по 5-6 человек: один говорит текст (достаточно важный для него), а остальные записывают невербально выделяемые слова.


Тест “Мышечное кольцо”.


Придумано не мной – оригинал в книге "Магические Слова".


Когда мы к какому-то слову относимся спокойно, вся наша энергия идет на работу мышц, а когда слово вызывает напряжение, то оно забирает часть энергии.


Работа со Словом.


1. Рисуем слово.


2. Рисуем его по новому.


3. Соединение.


4. Старый рисунок рвем.


Снова мышчный тест.


ПЕРЕРЫВ.


4. Работа с убеждениями.


Работаем с лозунгами и меняем убеждения. Почти как со словами, но добавляется еще один шаг, когда старое убеждение превращается в сомнение, а новое –  в убеждение.


работа с пространством.


4-е занятие. Работа с клиентом.


Заказ...


Создание способности – частный вариант более общей техники. Она подходит в том случае, если вы можете достаточно четко предположить, чего вы собственно хотите... ИГ позволяет работать как с "глубинными", неосознанными желаниями, так и с "волеизъявлением" сознания.





Это совсем общая техника. Но я ее очень люблю – пользуюсь чаще других. Здесь вам нужно просто определиться с тем, что вы хотите получить. При чем не важно, на каком уровне: счастье, 50 рублей, умение знакомиться с женщинами на улице, веру в свои способности, здоровье для всех членов семьи. Правда есть одна заковыка – будете ли вы счастливы от того, что ЭТО получите?


Думайте о чем молитесь, а то вы можете это получить.


Учтите, что подсознание будет делать то, о чем вы его просите, а не то, что вы о него хотите. Это очень часто "две разные вещи". Если девушка захочет светлые волосы бессознательное может просто устроить настолько сложную жизненную ситуацию, что она (девушка) поседеет.


Поэтому очень важно правильно делать заказ.


Обычно я рекомендую заказывать не саму вещь, а то, что она вам даст (намерение). Например, если вам нужно поговорить с приятелем для того, чтобы он вас поддержал, то проще заказать "поддержку". А если вы хотите сменить работу для того, чтобы чувствовать уверенность в завтрашнем дне, то заказывайте "уверенность в завтрашнем дне".


Это касается только заказов на конкретные физические вещи ��– если вам нужно здоровье, то есть смысл заказывать именно его.


Просто когда мы что-то очень хотим, мы можем просто зациклиться на самом вероятном (с нашей точки зрения) способе получить это. Но кроме этого может быть еще куча вариантов, о которых мы даже не подозреваем и которые нам кажутся поэтому совершенно нереальными. Но, по моему (и не только моему) опыту, при заказе срабатывает самый нестандартный, о котором даже и не думал. 


Помню, когда я заказал деньги, мне позвонили и предложили довольно странную психологическую "шабашку". 


Неисповедимы пути господни.


Очень часто вариант разрешения ситуации приходит из-за границ нашей "карты", нашего представления о том, как это может быть, оттуда, из большого мира. Это просто расширение восприятия �– этот нестандартный вариант существует где-то вне нашего представления о реальности.


Что говорит о том, что нам есть куда расти.





А теперь по шагам.


Техника "Заказа".


1. Что вы хотите получить. 


На первом этапе вам нужно сформулировать то, что вы хотите получить. Максимально точно.


Здоровье.


Успешность в работе.


Умение знакомиться с женщинами на улице.


Модель автомобиля "Жигули 06" синего цвета в масштабе 1:100


Если это излишне конкретная вещь (модель автомобиля "Жигули 06" синего цвета в масштабе 1:100) то проще заказать то, для чего она вам нужна – удовольствие, стабильность, уверенность в себе, престиж.


2. Экологическая Проверка.


Любое изменение может в принести вам определенные неудобства. И мне бы хотелось, что бы вы были уверены, что создание этой способности никак не помешает вам, либо то, что вы потеряете, будет менее важно, чем достижение выбранной вами цели. Поэтому подумайте и ответьте на такой вопрос: 


- Есть ли что-то, что вы потеряете в результате получения этого? Если да, то согласны ли вы на эту потерю?


Если все нормально, то вы действуете дальше, если нет, то возвращаетесь на первый шаг и пробуете переформулировать то, что вы хотите получить. 


3. Сюр "Заказа"


Вы рисуете сюр. Сюр того, чего вы хотите получить.. При чем акцент на то, что получить, а не хочется.


Хотеть можно очень долго.


4. Соединение.


Если вы прошли ЭП и уверены, что "это" вам нигде не навредит, сюр вам полностью нравится и вам не хочется его дорисовать или исправить, то соединитесь с эти сюром.


Учтите, что если рука промахивается мимо сюра, то это означает что что-то внутри вас против этого изменения и вам следует вернувшись на первый шаг либо:


более четко сформулировать что вы хотите получить;


перерисовать сюр так, что бы он вам полностью нравился;


более четко определить контекст – т.е. ситуации где это вам нужно и где это вам может навредить;


5. Проверка.


Представьте себя в ситуации, где будет проявляться эта способность. Подумайте, изменилось ли ваше поведение. Ведете ли вы теперь себя по другому, чем бы вели себя раньше в подобной ситуации.


ё  15  минут.


Что для чего...


Мозговой штурм.


Известные техники.


Мы знаем уже техники изменения:


Изменение оценки.


Изменение отношения.


Претензии.


Создание способности.


"То, что я хочу..."


Давайте теперь попробуем разобраться, как эти техники можно использовать...


ё  5  минут.


Список проблем.


Давайте сделаем небольшой список "Типичных проблем" – некое перечисление часто встречающихся противоречий. Например:


Несчастная любовь.


Ссоры с родителями.


...


ё  10  минут.


Мозговой штурм.


Объединитесь в группы человек по 5, и попробуйте прописать, какими способами можно решать данные проблемы.


ё  15  минут.


Обсуждение.


ё  15  минут.


Работа с клиентом.


Рамки работы.


Демонстрация.


5-е занятие. Обмен качеством.


Синестезия.


В микрогруппах. Загадывают цвет, изображают его в движениях, а ведущий пытается угадать.


Сложение и вычитание.


Перенос качества. Мастерство.


Качества:


мастерство


способность


понимание


...


Вы никогда не задумывались над таким вопросом, почему одни люди талантливы и гениальны, а другие вроде бы не очень? Чем они отличаются от всех остальных. Ведь у нас у всех 2 руки, 2 ноги и два полушария, с приблизительно одинаковыми мозгами. 


Когда основатели НЛП изучали гениальных людей, они обнаружили только одно отличие – в то время, как обычные люди пользуются 2-3 способами достижения результата ( в НЛП это называют стратегиями ), то гениальные люди используют 7-9 способов.


Еще одна забавная вещь. Все  способы эффективного достижения результата схожи между собой, в них много общего. Например, существует бесконечно много способов ошибиться при решении математического примера, и всего несколько приводящих к правильному ответу.


Поэтому, давайте попробуем стать Мастерами – людьми, которые умеют делать дела очень хорошо. Даже если вы что то делаете отлично, у вас всегда есть возможность научиться делать это еще лучше.


Мы все что-то умеем делать очень хорошо. Это именно то, что мы делаем автоматически, не задумываясь. И именно поэтому мы не обращаем она это внимания. Нам кажется, что это получается само собой. Но ведь когда мы родились, мы не умели делать этих вещей – ходить, говорить, мыть посуду и печатать на машинке. Мы все всему этому научились. И мы научились что то делать средне, что-то хорошо, а что-то отлично. Но если мы умеем одну вещь делать отлично, почему бы нам не научиться делать отлично и все остальные дела. Итак, давайте попробуем научиться переносить умение что-то делать отлично – Мастерство, из одного места в другое.


Перенос мастерства.


1*. Объект.


Сюр объекта, у которого мы берем качество.


2. Качество.


3. “Я” + качество.


Или “Ситуация + качество”.


4. Соединение.


Перенос мастерства.


Какими способами мы можем это сделать. Посмотрим схему. Объект у нас уже есть – это та ситуация, где вы хотите быть более компетентны. Старое качество – то, которое сейчас есть. Основная проблема – где взять Мастерство. Из того, что мы проходили, как можно его добыть.


1. Сюр ситуации которую мы меняем кладем на место, которое определяет нынешнее состояние.


 Рисуем ситуацию, где мы более эффективны и определяем ее место на столе.


И после этого двигаем 1-й сюр на место 2-го. Способ передвижки.


2. Сюр ситуации которую мы меняем.


Ситуация, где мы эффективны. 


Качество Мастерства.


И объединяем с первой ситуацией – либо интегрируем (тогда ЭП проводится до интеграции), либо суммируем 1-ю ситуацию и Мастерство и соединяемся.


3. Можно еще поработать с Потоком Мастерства.


Обмен Качеством.


Мы уже пробовали описывать человека по его сюру. И вы помните, что это у вас хорошо получалось. Возможно, наше бессознательное каким-то образом может считывать эту информацию. Я не утверждаю, что это так, но давайте решим, что так оно и есть на самом деле.  Почему бы и нет.


Итак, Перенос Мастерства. Мы все мастера в чем-то. Но важно даже не это. Важно, что каждый может быть талантливым и эффективным по своему. И у нас есть прекрасная возможность научиться что-то прекрасно делать другим способам, как это делает Ваш сосед слева или справа.


Итак, я прошу вас поменяться сюрами Мастерства. А теперь немного подумайте, попробуйте вжиться в этот рисунок и описать, КАК, КАКИМ СПОСОБОМ, этот человек достигает результата. Попробуйте отключить логику, она здесь только помешает. Ваша задача – запустить вашу интуицию.


ё


А теперь я прошу всех по кругу рассказать о том, что они получили в результате этой  медитации. 


ё


Прекрасно. А теперь подумайте, в каком деле, в какой ситуации вам бы пригодился этот способ  Мастерства. После того, как Вы выберете, попробуйте Внести это новое Мастерство в этот процесс. Не забудьте проверить, как изменилось Ваше поведение в этой ситуации, что вам дало это новое Мастерство.


Коллективное творчество.


А сейчас попробуем создать нечто новое, возможно еще не существовавшее. Сейчас у вас будет период творчества. Вы разобьетесь на 4-ки и попробуете создать коллективный сюр мастерства. Мне бы хотелось, что бы каждый из вас внес что-то свое, возможно неожиданное и новое.


А теперь, попробуйте подумать о том, что у Вас получилось. Попробуйте это обсудить. Не обязательно, что бы у вас получались какие-то умные и научные слова. Пусть это будут метафоры или описание каких то внутренних образов и ощущений. Отпустите на волю свое воображение, разрешите хорошенько поработать подсознанию.


А теперь, если, конечно, этот сюр вам нравиться, попробуйте просто с ним соединиться. Все вместе.


ПЕРЕРЫВ


Медитация “Поток Любви”.


Сюр.


Попробуйте нарисовать сюр “Поток Любви”.


Интеграция (техника)


6-е занятие. Карта ценностей.


Размер переживания.


Можно работать с ниткой.


Эта техника скорее для компьютера. Подходит для случаев, когда вам не нужно менять переживание, а просто не устраивает его размер. Можно сделать больше, можно меньше. Например, увеличить уверенность в себе или уменьшить мнительность.


Наиболее важные ценности в Вашей жизни.


1. Список.


Если вы обратите внимание на то, что говорит человек, то вы обнаружите, что у него есть 7-12 слов, которые он чаще всего употребляет и которые больше всего значат для него. И у кого-то это Бог, Путь и Самосовершенствование, у кого-то Семья, Дом и Достаток. 


А что является важным в вашей жизни? Какие ценности являются основными? Это то, что определяет вашу жизнь и то, ради чего вы что либо делаете, живете и работаете. И это один из самых высоких уровней иерархии логических уровней. Почти самый высокий. Выше только Личностное Своеобразие и Миссия. И мне бы хотелось, что бы вы подумали об этих ценностях и написали самые важные для вас.


Составьте список Ваших ценностей: Бог, Любовь, Сострадание; или Успех, Престиж, Стабильность...


Ценности:


Здесь просто дан набор достаточно часто встречающихся ценностей. Естественно, у вас могут быть и какие-то ваши, не входящие в этот список.


�
Бог;


Вера;


Дети;


Долг;


Долголетие;


Достаток;


Достоинство;


Друзья;


Здоровье;


Истина;


Комфорт;


Личностный рост;


Любовь;


Престиж;


Просветление;


Профессионализм;


Работа;


Равноправие;


Развитие;


Разнообразие;


Свобода;


Секс;


Семья;


Спокойствие;


Справедливость;


Стабильность;


Счастье;


Уважение;


Уверенность в себе;


Успех.�
ё 10 мин.


2. Что это значит.


А теперь разбейтесь на группы по 5-6 человек, и попробуйте выяснить, что стоит за словами Свобода, Семья, Уют или Бог. Как это конкретно представлено в личном опыте ваших собеседников. 


ё 30 мин. 


Обсуждение.


Карта ценностей.


Мы уже работали с убеждениями и вы помните, что убеждения определяют ваши действия. Но убеждения – это только ваше взаимодействие с ценностью.


�


Я не могу легко зарабатывать много денег.


Много денег (предположим, что это обозначает обеспеченность) – это ценность. А убеждение состоит в том, что стать обеспеченным можно только  много и тяжело работая. Если вы измените важность обеспеченности само убеждение не изменится: как было трудно зарабатывать, так и останется. Поэтому изменение карты ценностей обычно требует потом работы с ограничивающими убеждениями – они очень хорошо становятся заметны во время этого процесса.


Текущая карта.


Сделайте карту ценностей. Сначала просто напишите и нарисуйте ваши основные ценности, а потом попробуйте разложить их в карту: у кого-то наиболее важные будут дальше от себя, у кого-то ближе, у кого-то справа.
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�
Здесь чем важнее ценность, тем выше она находится.�
Более линейный способ организации. Как вариант - может быть горизонтальным (наиболее важное - справа или слева)�
Здесь ориентация "от центра". Чем ближе к центру - тем важнее.�
�
Изменение карты.


А теперь попробуйте поиграть в вашу карту: добавьте новые ценности, переместите, измените расстояние. Как изменится ваша жизнь, если Любовь будет на самом важном месте? 


Как выстроятся остальные ценности? Как изменится ваше восприятие мира, что это вам даст и как может повредить.


Ваша задача сейчас просто поэкспериментировать, просто попереставлять бумажки с надписями и подумать о том, что это за человек с такими ценностями – т.е. научиться изменять собственные ценности и оценивать результат этого изменения. Конечно, Карта Ценностей это что-то вроде скелета вашего мировосприятия, ваша отправная точка. Но так как она ваша, вы сами можете ее менять так, как вам будет нужно. 


Человек для ценностей или ценности для человека?


Многим будет казаться на первых порах любые другие варианты, кроме изначального, дискомфортными. Это нормально – ведь ценности для того и нужны, чтобы оценивать. И все, что отличается от старого варианта может казаться странным и непонятным. Объясните себе, что вы не собираетесь становиться сразу таким – просто пытаетесь себе представить, что это за жизнь. Вы тренируетесь, не более того.


Но так как все-таки хочется начать с оценки – просто сразу заявить, что "это очень плохо...", попробуйте действовать в таком порядке:


1. Факты, события.


Сначала просто определить факты, события, изменения без оценки:


Я стану более уравновешенной, как бы даже более холодной. Но при этом очень собранной и направленной к одной цели.


2. Что это дает (оценка "+").


Что хорошего есть в этом изменении, какую пользу оно может вам принести?


За счет собранности я смогу быстрее завершать начатое дело, я буду меньше колебаться, в отличии от сегодняшней ситуации, и мне проще будет отказывать другим людям.


Здесь акцент идет на оценку, но на положительную.


3. Что вы потеряете (оценка "–").


А что вы потеряете, какие минусы есть в этом изменении для вас?


Я буду меньше обращать внимание на людей и общение с друзьями станет более деловым. Часть старых друзей я просто потеряю, появятся правда новые, но совершенно другого плана. И отношения между нами будут более холодные и отдаленные. И с мужчинами у меня только практические отношения: секс и короткие встречи. Тепла и любви не будет.


А здесь акцент на то, что вы можете потерять, что станет, по сравнению с нынешним моментом, хуже.
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Если у меня Любовь будет на первом месте, то такое впечатление, что мир станет каким-то другим: более наполненным красками, я буду больше интересоваться другими людьми, больше отдавать им себя. Но при этом, как мне кажется я стану гораздо менее обязателен, менее собран, как бы более расплывчат. Этакая жизнерадостная медуза. И мной можно будет намного проще манипулировать.�
�
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А если на первом месте буде Секс?


Если же на первом месте стоит Секс, то я как бы все строю под это – для меня даже успешность в жизни будет определяться тем, сколько раз я с кем переспал. Это как бы становится пунктиком. С другой стороны, жизнь достаточно яркая, хотя и очень односторонняя.�
�
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Если же на первом месте Успех – это что-то вроде человека, который с головой ушел в работу. Секс, семья, любовь - это где-то далеко, в жизни есть, но это не главное.�
�
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А теперь попробуйте добавить какую-то ценность, которой не было раньше. Какую-то убрать...


Если я добавлю Здоровье, которого у меня не было раньше, то какую-то часть жизни я наконец-то начну посвящать спорту, буду по-другому питаться и т.д. Но это займет часть времени, которое я раньше мог посвятить чему-то другому.�
�
Найдите себе партнера и проговорите ему это.





Обычно, если какая-то ценность становится намного более важной она полностью подчиняет себе жизнь человека, если же "сверху" находится набор ценностей, то, с одной стороны, жизнь человека становится более разносторонней, с другой – менее направленной.
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Старайтесь так же определить, как данное конкретное изменение повлияет на конкретные ситуации: может быть некоторые просто исчезнут из вашей жизни, какие-то наоборот станут проявляться чаще, в других изменится ваше поведение.


Если у меня будет важными набор ценностей и между ними не будет большой разницы в их важности, то я буду вести себя в ситуациях более взвешенно. Например, когда я буду думать куда пойти пообедать, я постараюсь совместить престижность заведения, мне будет нужно, чтобы никто мне не мешал, чтобы был хороший выбор блюд и было-бы неплохо с кем-нибудь там познакомится. При разговоре с друзьями я буду более разносторонним, меня будет интересовать больше тем, да и сами друзья сменятся. Я предпочту более интересного собеседника деловому.


Новая Карта.


А теперь попробуйте сделать себе новую карту и, если она вас устроит, соединитесь с ней. Старайтесь действовать более интуитивно: пусть ваши руки сами расположат ваши ценности как вам будет лучше. Точно так же, как на предыдущем шаге, вам нужно четко представить как изменится ваша жизнь, в каких конкретных ситуациях это проявится.


Весьма возможно что ваш старый вариант Карты Ценностей может оказаться наиболее для вас удачным. Это замечательно! Вы уже организовали себя наиболее удачным способом.
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Вы так же можете попробовать какой-то совершенно необычный вариант карты, просто для того, чтобы побывать на принципиально другой точке зрения. При этом следует сразу оговорить срок "пробы": неделя, 10 дней, месяц. 


Когда вы представляете себе изменения – это одно, а когда вы их проживаете – это совсем другое. 


Только проверьте "новый" вариант на экологию – чтобы он не попортил Вам жизнь.
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Возможно, вы получите незабываемые переживания, новый опыт и иной взгляд на мир и сможете более четко понять, какой вариант Карты Ценностей вам будет наиболее оптимален.


7-е занятие. Новое прошлое.


Новое Прошлое 


1. Старое прошлое.


Все рассаживаются за столы.  В наличии листы бумаги, карандаши и фломастеры.


Я предлагаю вам экскурсию в  собственное прошлое. Все мы прожили долгую и наполненную событиями жизнь, в которой было много чего интересного и занимательного. И грустного и печального. Были большие и важные события, а были мелкие и малозначительные. Сейчас вы попробуете нарисовать  ваше прошлое.


Для этого я предлагаю взять лист бумаги и провести на нем линию. Эта линия – линия вашей жизни с момента рождения до сегодняшних дней. И у кого-то это будет прямая, у кого-то волнистая линия, а кто-то нарисует такую ломаную! И на этой линии вы можете пометить самые важные события вашей жизни. Это не только официальные сообщения типа родился, женился развелся, а действительно важные события. У кого-то это может быть какое-то весеннее утро когда он проснулся, посмотрел вокруг и восхитился происходящим. И это событие согревает его в течении долгих лет. Для кого-то это первый поцелуй, а некоторые даже не помнят когда он вообще был и с кем. Итак, это события важные для вас. А не официально объявленные важными. Хотя и их вы тоже можете указать на своей Линии Прошлого.


Указывать лучше рисуя пиктограммы. Но что стоит за этими пиктограммами можно подписывать. Но не обязательно. 


ё 15 мин.


А теперь посмотрите на свою линию жизни и попробуйте ее раскрасить в разные цвета. Каждый цвет – как бы настроение, наиболее характерное для этого куска вашей жизни.


ё 5 мин.


А теперь посмотрите на то, что у вас получилось и попробуйте сказать, какую роль вы играли большую часть вашей жизни. Конечно, в разных ситуациях вы были разные, но ведь было что-то общее. Общий шаблон, Сверх Роль. Подумайте и попробуйте ее назвать.


ё 10 мин.


2. Новая Прошлое.


Хочу вам предложить некую мысль, с которой, я надеюсь, вы согласитесь. Вашего прошлого нет. Уже нет. Оно прошло и существует только в вашей голове. И в головах других людей. А будущее еще не наступило. Существует только настоящее.


Но даже то прошлое, которое существует в вашей голове весьма мало напоминает те события, которые происходили вокруг вас. Если попробовать взять видеозапись, например, сегодняшнего занятия и сравнить с содержание ваших голов по этому поводу, то мы обнаружим существенную разницу.


Но самое забавное даже не это. Самое забавное это то, что мы определяем нашу жизнь исходя из нашего прошлого. В какой-то мере мы ведем себя основываясь только на нем, на нашем опыте. Каким бы он ни был. Но если наше прошлое, каким мы его себе представляем, совсем мало напоминает реальность ( хотя это тоже некая условность), то почему бы нам не сделать себе другое прошлое, более подходящее для наших целей и позволяющее жить так, как мы считаем нужным. 


Но и это не самое забавное. Естественно, для существования с другими людьми вам необходимо помнить то, что было на самом деле, и то, что родилось в вашем воспаленном воображении. И в то же время хотелось бы его иметь более удобным и подходящим для нас. Как же тут быть? Поэтому я предлагаю вам не заменять то прошлое, которое у вас есть, а создать параллельное ему, которое будет существовать только в вашей голове, но которым вы можете пользоваться для достижения собственных целей наравне с “настоящим” прошлым. Итак...


Я предлагаю вам выбрать роль, которая будет совершенно противоположна той, которую вы играли по жизни. Если там вы были Неудачником, то здесь вы можете выбрать Везунчика. А Мудрец может выбрать Авантюриста. И наоборот. А теперь, представьте, что вы проживаете новую жизнь, но теперь за основу вы берете эту новую роль. Естественно, вы можете начинать не с момента рождения, а с любого другого события. Или даты. Итак, как бы выглядела ваша жизнь, если бы вы прожили ее ... Сюда подставьте имя вашей новой роли.


И у кого-то только изменится оценка событий, у кого-то появятся новые ситуации, а какие-то исчезнут. А у кого-то вообще все будет новым и необычным.


ё 15 мин.


А теперь нарисуйте эту  новую линию жизни, расставьте новые события и потом раскрасьте.


ё 15 мин.


3. Интеграция Прошлых.


А теперь проинтегрируйте Новое и Старое прошлое. Для этого Старую Линию Жизни положите на одну руку, Новую на другую и попросите ваши руки сойтись. 


ё 5 мин.


Но новое прошлое может быть не одно. Их может быть много и очень разных. Вы можете выбирать себе совершенно фантастические роли и судьбы. Вы даже можете выбрать другую страну для жизни, или другой пол. А одна девочка прожили жизнь Чайки. Не Чеховской. а вполне конкретной птицы. Потом она говорила, что это ей дало колоссальное ощущение свободы. Так что вы можете дерзать еще с парой новых прошлых.


ё 15 мин.


И еще одна идея. Которую мы не будем отрабатывать здесь. но вы можете попробовать это сделать дома. Вы можете вернуться и прожить вашу жизнь, используя все те знания, которые вы накопили к сегодняшнему дню. И за эту мысленную жизнь вы наберетесь еще нового опыта. А потом, используя уже этот новый опыт вы можете опять вернуться назад и опять прожить эту новую жизнь. И еще раз. И еще раз.


Я так же хочу обратить ваше внимание на то, что мы не создаем иллюзорный мир, а просто более эффективно используем ваши ресурсы, ваш опыт. И именно поэтому, я предлагаю ответить на вопрос, а что конкретно изменится в вашей жизни, в вашем поведении в результате этой работы. И вы все по кругу можете рассказать об этом.


Новое будущее.


Создание ситуаций.


Охранники.


8-е занятие. Экзамен.


1. Охранники.


2. Экзамен.


Схема построения техники.


 Разбиться на четверки.  


1. Дать определение тому, что такое ИГ.


2. Дать определение тому, что такое Сюр.


3. Всем вчетвером рисуют одного из группы, потом сюр передается в соседнюю группу по часовой стрелке. Задача – попытаться вчувствоваться и определить кто был нарисован.


Тот, кого назвали (правильно или неправильно), идет в группу, в которую отдавали сюр.


4. В группе выбирается человек, с проблемой, разрешимой в тех пределах, которые изучали. 


Он идет в соседнюю группу. Задача – рассказать все действия по пунктам, аккуратно и ничего не пропустив.


Схема 
