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& XabGapoacssi ueHTp HINM noa pysoeoacTecs MNaena Gapafaw

Beaywmun TpeHep
Bapabam Ilasea Heamosnu

— OCHXOIOT-THIHOIOT, KARTHIAT GH3HKo-
saresarEgeckEx Haye, M A NLP, NLP-Tramer.

Artop Gonee 100 mayuHsx cTaTed, 12 EayamE0-
IOMYIHPHLX EHHE 10 OpaKTHYeCKOH ICHXONOTHH,
AHTEPATYPHEX [ACCEA30E.

IIpogen Gonee Sﬂﬂ'rpennmuﬂuuﬂl.l‘xcrquy

xmw.bamhash.um

OfpazoBaHWe

JBI'Y (BmamssocTrox), coemmanmEsansas — ahdavesarmn (1965-1970).

CII6l'Y: AcomparTypa Ba daxyasrere o [pEEIanHOH MATEMATHEH H OPONECCOE
yopasressEs: (1979-1982)

MAITH (CTIg): Mexaysaposgas Axagesms [Iemxonoragecssx Hayx,
CHeIHATHIAMET — « [cExonor, coeNEANECT 00 DpakTHIECKoHE neHxomorHEy (1997-
1998).

CIl6: HecreTyT [ emransTa, coenEamssans: — «] lcExonor-koscynsTag: (2001-
2004).

MIY (Bramssoctok): coemeamssarss « lcexonor-gogcymstasTs (2001-2004)

Cneuynann3aumAa B NCHX0N0OIH

1992 — SpHECOHOBCKHE THIOHOS H DcExoTepanss (60 sacos)

1993 — KinmEaecisi MHOHOS H 3pHECOECBcKA neExoTepanss (. ['ogen, 50 gacos)
1994 — Kype «NLP-Macreps (M. Amaacon, 140 gacos)

1994 — Tenecro opEeRTHpOBAEHAR TepanH: (B backaxos, 50 wacos)

1995 — Kype «NLP-Macrep: (3=m 3uTye, 210 waccos)

1995 — Kypec «NLP-Tperepn (3um JuTyc, 210 gacos)

1998 — [IcExonoTEA ceMbH H ceMeiigan neaxoTepansx ([Jx. Podercor, CIIHA, 40
TACOE])

1998 — HETeRcHERAS TEpaneBTHISCKAR EH3HD (A. Anexcefmse, JlETea, 30 gacos)
1998 — 'pymma 3xsEcTeRnEansEOTe omkiTa (P. Kowomac, Jlurea, 80 acos)

1999 — Konctpyuposamse metadop (. I'opaos, 40 wacos)

2001 — Esponeficko-Poccmiicssi gexamaax O[T LI oo nexorepams (Bera,
Agctpaa, 50 gacos)

2004 — I'enrransT-noaxon npe apammse chosaeHEH (C. [rarep, 60 gacos).
2006 — Poccmitcssi gexagaek OIIIL] oo neEXoTepanHs H KOHCYIL THPOBAHHED
(bafizan, 50 wacos).

2010 — Tpersnr-Tpenepos «Mactep npogam: (CoepSamy Poccen, 36 9acos).
2014 - I'enepamueae Tpas: (Crases ['momren, 112 gacos).



OcHOBHEIe TeMBbl Kypca «HINM-MNpakTHKs
(Crasmapt MeEgyEaponHoH acconEamEs NLP)

Yo Takos HIMN

s Cy0peETHBHOCTS B EOCIPHATHH PEeAThHOCTH.

+ Hayuesme, sa0nEaEHEe H DepeyIHEAHHEE.

« JlesTemsHOCTh, HANPABIEHHAT HA PESyIbTAT.

+ JlesTensHOCTh, BANPABNEHAAT HA IPOMECE.

+ [JlesTenbHOCTD, HANPABICHHAT Ha OTHOIMIEHHS.
HacTosmee cocTOREHE H EelTaeMOe COCTOREHE.

+ KoMMyHEKANES H OpONece IeI0Bore oOmesH .

+ YcTaEoBIeHHE KOHTAETA, COENEQEIECKHK OTHOMEHHH H HCEYCCTEO PaNmopTa.
IIpEcoe EEeHEE H BeOeHHE.

CHCTEMHLIA NOOX0A B MCKYCCTES NMNaHUpOBaHKA W Aenosoro obleHuA

+ [IBepHE BOCOPHATHE
» PenpeseHTaTHEHEE CHCTEMEL
« [IlpeanosETaeMue penpeseHTATHERRE CHCTEMBL
351K B penpe3eHTATHEHEE CHCTEMEL
« [lpesmEaTer
« Beqymas cacrema.
« CHEecTe3HH, HANOXEHHE H DEpeBOI.
+ ['masHEe CHYHATH JOCTYIA K CYObEKTHEHEM NepeEHBANNAM H BHYTPEeHEEMY OIBITY.
+ JpyTHe CHTHATH JOCTYIA K CYOBEETHEHEIM NePeEHBANNAM H BHy TPEHHEMY OIIEITY.
+ Cy0OMomansHOCTH.

Mecuxonoraueckne COCTOAHKWA M SMOoLKMOHaNLHaA ceoboaa

« Hspaegenne.

« Kamafposxa.

L EKDP.I'.

» fxopemEEe pecypcos.

o [emoura sxoped.

+ Paspymesse sxopei.

+ Hzmenenne mEaEOCTHOH HCTOPHH.
+ [IpEcoeTHEeHEe K GymymeMy.

» [emepatop BOBOrO DOBEIEHHA.

LIWMENE! W CHCTEMBI

o [Eirm maygesms.

« (fpaTsEas cBE3L H HEYIATH.
+ YpOBHH HayIEHHA.

» OmnHcassEe peaTbHOCTH.



= TpoiiHoe omHCaHEE.

s« Dovemaerr0e nome HIIIL.
CnoBa ¥ WX 3HAYeHWA

+ BoccTaHoBneHHe CMBICTA CIOB - METAMOTETE.
» (CxasaTs Boe - TTyOHHHAR CTPYETYPA.
» [lpmesm paGoTsl oo cOopy TOUHOHE HEQOPMAITHE.
» OunpenenesHe THIHYHEX CHETAKCHIECKHX HAPYIIEHHEH.
» HecnenmpjEuecisEe CymmecTEETENEHEE.
» HecnenmdEwecime roaroms.
» CpasreEHm.
o Cymnenms.
« HoumRanssarss.
+ MogamHBke onepaTopsl BOSMOEHOCTH.
+ MogamHenie onepaTopsl HeoOXOIHMOCTH.
= YHHBepCAThHEIE KBAHTHQHEATOPEL.
KoMmiercEa® 3EERBATEHTHOCTD.
»  Ilpecymmossmms.
+ [lpEumEa B clencTEREe.

s UTeHHE MEICTEH.

OcofeHHOCTH NOCTPOEHWA PEYH MPH NYONWYHLIY BLICTYNNEHHAX W ODILEHHH C
rpynnod NaeH

» AnTalM H JayETIEM.

+ MprToE MOneTs.

» [lpEcoensReHEe H BeIeHEE.

» [lomck cumcoa.

+ OrEneqenEe B yTHIHSAIHA COSHAHEA.

+ OcofeEROCTH BOCOPHATHA SIS JEBOT0 H OPABOTe MOMYIIAPHE MOSTA.
+ JlocTyn K moAcOSHAHHID H Pecypean.

» Meradopar.

= Pejpeivprr B TpaRchOPMATHE CMBICTA

= (CaoBecHas 3EEHMHOPHCTHEA.

= Pejpelivuer KOHTEECTA.

= Pedpelivper conepEanEs.

» Hamepesme B noBeneHEE.

» (-H MEroBHE pedpeHMERT H OPeoIoIeHHe BPeIHEX IPHELMEE.

Cneumdpryeckme natrepisl HMMN, paspaboTaHHble ONA pelleHHA KOoOHNMUKTOR,
BEQEHWA NEPEroBopoE W BeJeHWA DH3Heca

+ JIEAHY BpeMeHH.
« PanoM co BpeMEHEM H CEBOSh BPeME.
» 35K H BpeMs.



+ KordusET B KOHIPY3HTHOCTS.

» HoemredExamss cHrEATa KOHTPY3HTHOCTH.

+ HoemradExamms cHrEana He KOHTPY3ETHOCTH.
+ [lerHOCTH H KpHTEPHH.

Cneuywdpmuveckwe natrepdisl HIMM, pazpadoTaHHblie QA TEPANHA M NAYHOCTHLIX
H3meHeHHH. McuxoTepanuA

+ Hzmemenns nepeoro mopamxa.
+ Hznewesme jobEE.

» Bamax

« HzMenenHe BTOpOre DOPETEA.
+ Brayrpenssi xonduEET.

CepTWipHEaALLHOHHLIE H KBEANWPHEALUHWOHHLIE TECTLI
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HABbBIKA HITM

«Bcs xumpocmov nawe20 Kypca 3axkniouaemcs 8 mom, 4moovl vl
NOHSIU. YeM Obl 8bl HU 3AHUMATUCL 8 OAHHBIU Nepuoo sauiell
IHCU3HU, 8bL CMOIICEME OUeHb SHAYUMENbHO VIYUUUNb DO, CPA3Y,
KaK moibKo 3aKOHYumcs Hawt cemunap!» (Puuapn Benmep)

1. dyHaameHTanbHble HaBblku HITM

a) OCTpOTa — CIHOCOOHOCTh pa3indaTb TOHKUC U3BMCHCHUS B OIIBITC, CCHCOPHBIX
CUCTEMaX — KaK BO BHCUIHEM INIaHEC, TaK 1 BO BHYTPCHHCM.

b) IloBegenueckas THOKOCTh — UMETh BHIOOPHI OTHOCUTENIHFHO BHYTPEHHUX
IPOLIECCOB, U OTBETOB Ha BHEILIHUE JIEHCTBUS BO BceX KOHTeKcTaX. OHa BKIIIOYAET
THOKOCTh KOTHUTHBHYIO U BOCIIPHSITHS.

v" KoraurusHas THOKOCTb — CIIOCOOHOCTD BOCIIPUHHUMATL B3AUMOOTHOIIICHUS
MCKIY 9YaCTAMH U LCJIBIM, a TAKXKC aHAJIM3UPOBATH COCTABJIAIOIINEC 3JICMCHTHI.

v THOKOCTH GUIBTPOB BOCIIPHSTHS — CIIOCOOHOCTD CIIBHTATh TOYKY 3PEHUS U
KapThl peatbHOCTH. CIIOCOOHOCTH CABUTaTh (POKYC BHUMAHUS, TEM CaMBIM,
paciupsist BBIOOpBI TIOBEJCHMSL.

¢) KoHrpysHTHOCTH — Tako€ BhIpa)K€HHE BHIOOPOB, TIOBE/ICHNUS, YTO BCE B BacC
NOJJIEPIKUBAET TO, YTO BbI Aenaere. «CII0BO U eno», «Jlemnai To, 0 ueM ~
rOBOpHUILBLY. L{enpto siBsSeTCS rapMOHUS Tena, pasyma, 1yxa.

2. CnoxHsble HaBblku HJ1IM

DT0 BKIIIOYAET B c€0s1 HEKOTOphIe KOMOMHANINY (DyHIaMEHTAJIHHBIX HAaBBIKOB,
MIepEUNCIICHHBIX BBIIIE.

Penepryap clo’KHBIX HABBIKOB OTHOCHTCS K HaBBIKAM B3aUMOOTHOIICHUH, panmopTa,
oOyueHnus, coopa nHpOpMaLMK 1 BHECEHUS! U3MEHEHUI B padoTy.

PazouBka [To3uiuu BocpusiTUs [ToacTpoiika k Oyaymemy
Axopenue KontpacTtHblil ananus CnBur cyomMoanbHOCTER
Pedpeiimunr YcraHoBieHHUE paMKH Pecypcnoe cocrosauIo
Kammbposka [ToncTpoiika u BeaeHue BrisiBneHHe naTTEpHOB A3bIKA
MopenupoBanue Ornpenenenne NaTTrepHoOB BrisiBienne cyoMoganbHOCTH
Custue crpareruit Onpenenenue pe3yabTaTa

OT10op MHTEpBEHLINI DKojorudeckas npoBepka



НАВЫКИ НЛП

«Вся хитрость нашего курса заключается в том, чтобы вы поняли: чем бы вы ни занимались в данный период вашей жизни, вы сможете очень значительно улучшить это, сразу, как только закончится наш семинар!» (Ричард Бендлер)

1. Фундаментальные навыки НЛП

a) Острота – способность различать тонкие изменения в опыте, сенсорных системах — как во внешнем плане, так и во внутреннем.

b) Поведенческая гибкость – иметь выборы относительно внутренних процессов, и ответов на внешние действия во всех контекстах. Она включает гибкость когнитивную и восприятия.

· Когнитивная гибкость – способность воспринимать взаимоотношения между частями и целым, а также анализировать составляющие элементы.

· Гибкость фильтров восприятия – способность сдвигать точку зрения и карты реальности. Способность сдвигать фокус внимания, тем самым, расширяя выборы поведения.

c) [bookmark: _GoBack]Конгруэнтность – такое выражение выборов, поведения, что все в вас поддерживает то, что вы делаете. «Слово и дело», «Делай то, о чем ~ говоришь». Целью является гармония тела, разума, духа.

2. Сложные навыки НЛП 

Это включает в себя некоторые комбинации фундаментальных навыков, перечисленных выше. 

Репертуар сложных навыков относится к навыкам взаимоотношений, раппорта, обучения, сбора информации и внесения изменений в работу. 

		Разбивка 

Якорение 

Рефрейминг 

Калибровка Моделирование 

Снятие стратегий 

Отбор интервенций 

		Позиции восприятия Контрастный анализ Установление рамки Подстройка и ведение Определение паттернов Определение результата Экологическая проверка 

		Подстройка к будущему Сдвиг субмодальностей Ресурсное состоянию Выявление паттернов языка Выявление субмодальности 
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BA3OBbIE MNMPECYINMMNO3NLUNN HIT

AkcHOMBI — 3T0 yOexaeHusa, pyHIaMeHT Ha KOTOPOM METOAOJOTHYECKH JECPKHUTCS
obnacte  3Hanmii. B HJIII  Takme  akcMomMbl  NPUHATO  HA3bIBATh
[MPECYIIIO3ULINAMMU, koTOpbI€ MOIE3HO UHTETPUPOBATH B CBOIO MOJEb MUpA.

Crnenyss TakMM YCTaHOBKaM 4YeJOBEK OyAET BBINOJHATH CTOSAIIUME IEepe]] HUM
YKU3HEHHBIE 3a/1aun ObIcTpee U 3G (HEeKTUBHEE.

O MUPE

= Kapra — He TeppuTopusl.

= [Ipupona mupa — U3BMEHEHHUE.

= JKu3Hb 1 MBIIUICHUE — CUCTEMHBIE MPOLIECCHI.

* Pa3ym u TENO — ANEMEHTHI OTHOW CHCTEMBI.

= Bech Halll )KU3HEHHBIN ONBIT 3aKOAMPOBAH B HEPBHOM CUCTEME.

» CyOBEKTUBHBIN OMBIT COCTOUT U3 00Pa30B, 3BYKOB, YYBCTB, BKYCOBBIX
OILIYIICHUN U 3aI1aXO0B.

» (CucreMoi ynpaBliseT TOT, KTO MPOSBISET HAUOOBIIYIO MOBEICHUECKYIO
TUOKOCTb.

= (Campblii c1aObIN JIEMEHT CUCTEMBI OTIPEEIsIeT €€ CTaOUIbHOCTD.

* H3MeHeHHs B CUCTEME MOTYT ObITh MOMEHTAJIbHBIMH.

* Y100kl onucaTh CUCTEMY, HEOOXOIUMO BBIMTH 3a €€ TIPeIeIbl.

O ITIOBEJEHMNA
=  (CMbICH COOOIIEHUS — B TOW pEaKIMK, KOTOPYIO OHO BBI3bIBAET.
» Jlro6oe moBeJeHNE — 3TO HAMITYYIIIUNA BHIOOD, TOCTYITHBIN HAa JAHHBI MOMEHT.
* Hamepenue 1000ro noBeAeHHs MO3UTHUBHO.
* He ObIBaeT NOPaKEHUI, €CTh TOJILKO 00OpaTHAs CBS3b.
* He ObIBaeT HeyAa4, €CTh TOJBKO KU3HEHHBIN OIIBIT.
* FEciu y Bac 4To-TO HE MOJIy4aeTcsi, MonpoOyHTe caenaTh YTo-HUOYy b IPYyTroe.

O BO3MOXHOCTAX

»  Ecau XoTs OBl OIMH YEIIOBEK yMEET JeiaTh YTO-Tu00 3PHEKTUBHO, TO ITOMY
MOTYT HayYUThCS IPYTHE.

* ['eHMaTLHOCTH — 3TO CEpPHs MPEACKA3YEMBIX JIEMEHTOB TTOBEACHUS, KOTOpast
MOKET OBITh pa30UTa Ha COCTABIISAIOIINE YaCTH, CIOCOOHbBIE OBITh
CMOJICITUPOBAHHBIMH.

* BceneHHas, B KOTOPOW MbI JKUBEM, JIpYyKeNt00Ha U U300MIIbHA peCypCcamH.



БАЗОВЫЕ ПРЕСУППОЗИЦИИ НЛП



Аксиомы – это убеждения, фундамент на котором методологически держится область знаний. В НЛП такие аксиомы принято называть ПРЕСУППОЗИЦИЯМИ, которые полезно интегрировать в свою модель мира. 

[bookmark: _GoBack]  

Следуя таким установкам человек будет выполнять стоящие перед ним жизненные задачи быстрее и эффективнее. 



О МИРЕ

· Карта – не территория.

· Природа мира – изменение.

· Жизнь и мышление – системные процессы.

· Разум и тело – элементы одной системы.

· Весь наш жизненный опыт закодирован в нервной системе.

· Субъективный опыт состоит из образов, звуков, чувств, вкусовых ощущений и запахов.

· Системой управляет тот, кто проявляет наибольшую поведенческую гибкость.

· Самый слабый элемент системы определяет её стабильность.

· Изменения в системе могут быть моментальными.

· Чтобы описать систему, необходимо выйти за её пределы.



О ПОВЕДЕНИИ

· Смысл сообщения – в той реакции, которую оно вызывает. 

· Любое поведение – это наилучший выбор, доступный на данный момент.

· Намерение любого поведения позитивно.

· Не бывает поражений, есть только обратная связь. 

· Не бывает неудач, есть только жизненный опыт.

· Если у вас что-то не получается, попробуйте сделать что-нибудь другое.



О ВОЗМОЖНОСТЯХ

· Если хотя бы один человек умеет делать что-либо эффективно, то этому могут научиться другие.

· Гениальность – это серия предсказуемых элементов поведения, которая может быть разбита на составляющие части, способные быть смоделированными.

· Вселенная, в которой мы живём, дружелюбна и изобильна ресурсами. 


© Xabaposckui ueHTtp HITM. MeTtoguueckun matepuan "NLP-npakTuk”. www.myNLP.ru

UMUK/ OBYYEHUA

BrIcokoe
A

Oco3HaHune

A 3Hato,

CH

ﬁ‘-ITO He 3Halo

Huzkoe(as)

|

A He 3Halo,
YTO He 3Hat

=

A He 3Hato,

BH

<—m

CK

A 3Hato,
YTO 3Hato

BK

YTO 3Hato

CH - co3HaTrenpHasg
HEKOMIIETEHTHOCTD;

CK - co3HarenpHas
KOMIIETEHTHOCTb.

H KomMmneTeHTHOCTb

BH - O6ecco3uarenpHas
HEKOMIIETEHTHOCTD;

BK - Gecco3HarensHas
KOMITETEHTHOCTb.

Bricokas

bH — CH — CK — bK

Yucno Miwonnepa

Harmme coznanue Bmemaet 7 (+ wiu - 2) enuHUALl HHQOpMAITIH

OCHOBHble XAPAKTEPUCTUKUN CO3HAHUNA U 6ecco3HaTeNbHOro

Becco3HaTenbHoe Co3HaHue
Nutynuus WHuTemiekt
Pa3MmbITOCTH KonBeprentHo
AHanoroBoe [Mudposoe
Konkpertnoe AbcTpakTHOE
CBoboniHOE [TpoGnemuoe
[lenoctHOE AHanutudeckoe
Henuneiinoe JIuneiinoe
CnoHTaHHOE PanmonanbpHOE
CyObeKTHBHOE OObekTuBHOE
OnHoBpeMeHHOE [TocnenoBarensHoE




ЦИКЛ ОБУЧЕНИЯ



Высокое

 (
БН
 - бессознательная некомпетентность;
БК
 - бессознательная компетентность.
) (
СН
 - сознательная 
не
компетентность;
СК 
- сознательная компетентность.
)

Низкое(ая)                                                                                                               Высокая







Число Мюллера



Наше сознание вмещает 7 (+ или - 2) единиц информации



Основные характеристики сознания и бессознательного



		Бессознательное

		Сознание



		Интуиция

		Интеллект



		Размытость

		Конвергентно



		Аналоговое

		Цифровое



		Конкретное

		Абстрактное



		Свободное

		Проблемное



		Целостное

		Аналитическое



		Нелинейное

		Линейное



		Спонтанное

		Рациональное
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MOHATUE PANMNOPTA

Campblii IepBbIH IIAr B MEPEroBOpax WM NPOAYKTUBHOM OOIIEHUH, ’TO YMEHUE
CO3/71aTh OTHOIICHUS JI0BEPHUS C APYTUM (paropr).

PanmopTt — 3T0 ri1y0OKO€ YyBCTBO B3aHMMHOIO JIOBEPHUS U JIETKOCTH, KOTOPOE
IIO3BOJIIET HAM XOpOILIO KOHTAKTHUPOBATh APYT C JIPYIOM H, CIEA0BATENbHO,
XOPOLIO BHINOJHATH HAILIM 33J]a4H.

Panmopt — 310 mpenBapuTenbHOE YCIOBUE XOPOIIEW KOMMYHHUKAIMM U OTHO-
meHuil cotpyaaudectsa. Korga ectb panmnopT, KOMMyHUKalMs [MOA0OOHA TaH-
1y, B KOTOpOM 00a napTHEpaA IUIBIBYT KaK OJUH.

MO0>KHO BBIJICIUTH TPU YPOBHS panmnopra:

«  Kynomypnwlii — Kak Ipyrou 4e0BeK BOCTIPUHUMAETCS B 1IEJIOM.

« besonacnocms — 4yBCTBYET JIM YEJIOBEK YIPO3Y, HCXOIAILYIO OT IPYroro.

+  Jluunwviii — KacaeTCsl B3aUMHOTO JIOBEPUS IPH BCTPEUAX JIULIOM K JIUILY.

YcTanaBnuBasi pamnmopT, OCYIIECTBUTE MOACTPOUKY BepOabHO U HE BepOaIbHO
(moBegeHYeCKast MOACTPOUKA).

IloBenenueckas MOACTPONKA — K I103€, KECTY, I'OJIOCY, TOHY, TEMILY, pUTMY, H
T.1. — MOXeT 3Q(PEKTUBHO MOAHATH PANIIOPT HA HOBBI YPOBEHb.

JItoqu 3HAIOT, KOT/Ia OHU B PAIIOPTE WJIM HE B PamlmopTe, HO HE BCEria MOTYT
YCTAaHOBUTh, KaK OHHM MPUXOJAT K PANMoOpTy, WIK YTO AENaTh, €CIH YPOBEHb
panmnopta MeHsAeTcs

PannopTy HaHOCUTCS YPOH, KOTJIa MKy TBOUM U MOUM MUPOM — KOH(JIMKT.
PanmopT pas3BuBaeTcs, KOTrJja Halld BHYTPEHHHE MUPbI OOBEIUHSAIOTCS WM

CMOJXOJAT» APYT APYTY.

Korga mel mpeyaraem pasHsale MO3bI, JKECTBI, TOJI0CA, TEMIBbI U T.JI. — MbI MO-
K€M HE JOCTUTHYTh palnopTa WM HaMEpEeHHO IpepBarth ero. MHorma sTo
HY’KHO, €CJTM Mbl HE XOTUM OOILIATHCA WKW €CTh HEOOXOAMMOCTh PaJMKaIbHO
WU3MEHUTH XOJ «3aCTPABILICH» KOMMYHUKAIUU.

10. Korza y Hac Xxopommi panmnopT, Mbl MOKEM SJIETAHTHO «BECTH» KOMMYHUKa-

LU0 B JKEJIAEMOM HAITPaBICHUM, U3MEHSS COJAEP/KAHME, MO3Y, KECTHI, TOJOC,
TEMII U T.[., TAK YTO JAPYTOM YEJIOBEK €CTECTBEHHO 3a Hamu cienyeT. B obmiem,
MBI CHa4aja «I0JCTPanuBaCMCs», 3aTEM «BEAEM.

11. [ToacTpanBaiiTech K MHTEpECAM, YOSKICHHUSIM U LIEHHOCTSM JPYroro 4eyioBe-

Ka.

12. U, nakoHerl, 4To0bl CO3/IaTh PANMoOpT, HAM HYXXHO OBITh B PANmopTe C CaMUM

co00H, T.e. OBITh KOHTPYIHTHBIMHU.
9
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OUNIbTPbI PEAJIBHOCTH

"5l xouy 3namv, kax [ocnoow cozdan smom mup. M meHs ne unmepecyem mo uiu uHoe sgieHue
NpUpoObl, CNEKMp Moo UYL UHO20 INeMeHma, MHe Xxouemcs 3namp Eeo 3ambicen; 6ce ocmanvHoe -
demanu". / Anpbept DHHIITEHH

Oco3HaHue
BHumaHue

Cy6bLeKTUBHbLIN ONbIT

CeHcopHble
penpe3eHTaTUBHbIE
CUCTEMbI

NIMYHOCTHDbIE KAPTbl MUPA

KYINIbTYPAJIbHbIE KAPTbl PEANIBHOCTHU
OrpaHuyenns. BoamoxHoctn. HeobxogmmocTb.
Bpems v npocTtpaHcTBo. [I0CTOMHCTBO M LIEHHOCTb
Mopaenu B3anMOOTHOLLEHWI
Mpupoga n yenoseyeckas HaTypa

HEM3BECTHOE NO3HAHHOE

HEM3BECTHOE HEMO3HABAEMOE?

10
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FNA3HbIE CUTHANbI AOCTYNA (rcAa)

\'% A\

V' — Bu3yasbHas MamsTh (TO, YTO yKE paHbIIEe BUJIEN);
V¢ — Bu3yanabHOE KOHCTPYUPOBAHHE (TO, YETO PAHbIIE HE BUEIN);
A" — aynuanbpHas naMAaTh (TO, YTO PaHBIIE YXKE CIbIIIAN);
A — ayinanbHOE KOHCTPYMPOBAHUE (TO, YETO PAaHbIIE HE CIIBIIIAN);
A% —BH 7 6oi1):

YTPEHHHI JUaor (IXAJIOT ¢ caMUM cO00M);

K — xunecTeTuka (Bce, 4TO OTHOCUTCS K 00JIACTH YYBCTB U SMOILIMI).

YnpaxHeHue «BbisBnenue N'Co»

Yacte-1. (20 MuHyT).

UccnenoBanue. BoisiBUTE Ipyr y Apyra IJla3Hble CUTHAJbl JIOCTYIA, 3ajaBas

BOIPOCHL. OTMEUANTE COOTBETCTBUE U OTINYMS MPSIMO HA PUCYHKE B TETPAIU APYT
Apyra.

Yactp-2. (10 munyT)

«A» HaITpaBJIACT I'JIa3a IIPOU3BOJIBHO M ITOCICAOBATCILPHO B OAHO U3 HOJ'IO)I(CHHﬁ,

«b» Ha3bIBaeT 3HaUECHUE, HE NTOACMATPUBAs HA PUCYHOK.

ITocne Toro, kak «b» cMokeT 6e30IMO0YHO HAa3bIBaTh 3HAUEHHE MTOJIOKCHHUS TII1a3,

MCHACTCCH POJISIMMU.

11
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BOMPOCHI ONA BbIABNEHUA OBUWXEHWWU TTA3

OBPASbI, N3BINEKAEMbIE N3 MAMATU B BU3YAIIbHOM KAHAJE

1. Kakoeo usema eawa 3ybHas wemka? 7. Kakoeo ysema 6binu 8o5i0chl, y 8awe2o
2. Kakoeo usema sawa mawuHa? ep8o2o WKObHO20 y4Yumerns?
3. '0e sniepebie 8bl MeHs ysudernu? 8. Koeo nepebim 8bi ce200Hs ysudenu?
4. Kakoeo usema dsepb 8 sawy keapmupy? 9. CkonbKko ceemoghopos 8aMm 8Cmpemusiochb
5. Kakoeo uysema obou e sawel crnasbHe? no nymu croda?
6. Kakozo usema anasa y sauie20 ny4quie2o 10.Kakoeo uysema eepxHul cuzHan
Opyea? ceemocghopa?
BU3YAJIbHO - KOHCTPYUPYEMbBIE OEPASbI
1. lNpedcmasbme, ymo exodHas deepb 8 6. lpedcmasbme, Ymo 8am epydarom medasb
sawem domMe roKpaweHa 8 CUHUU ygem 8 nobedumerns Ha Yum65100HCKOM mMypHUpe.
JKenimblIl 20POLUIEK. 7. lNpedcmasbme cebe nemarowuti kKamep.
2. lMpedcmasbme cebe Kkoma ryprypHO20 8. lNpedcmasbme cebe cobaky ¢ 6opododl.
usema. 9. Kak bydem eblernisidemb mpexkonecHsbilt 600-
3. Kakum 6bi 8bi cebsi ygudenu Ha akpaHe TV? u “MEPCELEC”?
4. lNpedcmasbme, Ymo 8bi noxydenu Ha 5 Ke. 10.lMpedcmasbme, 4mMo y 8ac po308ble 80/10ChHI.
5. lpedcmasbme camorniem Ha 2yCeHU4YHOM
Xx00y.
AYOUAJTIBHO - BCMOMWHAEMAA NHOOPMALINA
1.Kak 3e8sikaem rioxxka no OHy mapernku? 7.Kak 38yqum kanernb?
2.Kak 3e6eHum eauw 6y0urnbHUK? 8.Kak epoxoyem epom?
3.Kak cnbiwumcs nuck komapa? 9.Kak cnbiwumcs rneck 6osiH?
4.Kak xypyum eoda 8 pyybe? 10.Kak kapkaem 8opoHa?
5.Kak ckpunum Hecma3aHHas deepb? 11.Kak 38y4qum wenecm cmpaHuy?
6.Kak cnbiwwumcsi cmyk kabriyykos o 12.Kak cnbiwumcs wiernom 8 Ho4YHol muuwiuHe?
acghanbmy? 13.Kak noem conoeseli?
AYOWAJIbHO - KOHCTPYUPYEMAA MHOOPMALNA
1.Kak 38yqum nuck crioHa? 7.Kak 661 38yyanu crosa EnbyuHa ckasaHHbIe
2.Kak 38y4um peg cHeaups? eonocom CmarsnuHa?
3.Kak cnbiwumcs nexue JlyHbi? 8.Kak 38y4um x50orok o0HoOU 11a@0HbH0 ?
4.Kak cnbiwumcsi 9xXo 3eeka? 9.Ycnbiwbme, Kak 38y4um 20510C Kypaau.
5.Kak cnbiwumcs wernom pbi6? 10.Kak 661 38y4anu crioga, cka3aHHble eaMu Ha
6.Kak 38y4yum 2os10c Yeriogeka U3 KOHCEep8HOL KumalCKOM si3biKe?
b6aHku?
KMHECTETWKA
1. Kak ebl uyecmeyeme cebsi nod nedsiHbIM 6. Kakue owyweHus 8 sawem xernydke, Koeda
Oywem? 8bl 207/100HbI?
2. Kakoe owyuweHue ecmb celidac y e8ac 8 7. Kakol ekyc y eac celldac Ha si3bike?
epydu? 8. Kakue owyweHus celiyac 8 nanbyax eawux
3. Umo ebi owyuwaeme, kozda eac uiekodym? Ho2?
4. Kakue owyuweHus 8bl ucrbimsigaeme, 9. Kakoe owyuweHue 8 pykax, kozla enadume
rnomsiausasicb 8 mensoli nocmenu? KOWwKy?

5. Kak ebl uyecmeyeme cebsi Ha eopsiyem recke
nod nansiwum conHuem?

BHYTPEHHW OWANOI / KOHTPOIb PEYM

1. lNpoeosopume mednIeHHO, Mo crio2am, rpo 7. lo kakum uHMOHauusM ebl y3Haéme, 4mo
cebs ceou @.M.0. eac xeansm?

2. Kakoli no cuyemy bykea b  cmoum 8 8. Kozda sam xoyemcs ebipyeambCs, 4mo 8bi
angasume? 006bI4HO 2080pUME BMECMO 3M020?

3. Kak ebl 2080pume camu ¢ cobol? 9. lNpousHecume amy c¢ppa3y npo cebs c
4. 3adalime camu cebe kakol-rubo eorpoc. 2pY3UHCKUM aKUeHMOM.

5. lMpodeknamupyltime npo cebs noboli cmux. 10.Moxeme nu 8bl ckazamb, YeM 8HYMpPEHHUL
6. Kakoli eonoc bl crblwume, M08mMopsisi Quanoe omiu4aemcss om  paccyx0eHul?

8Hympu amom gorpoc?

12
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Yﬂpaﬁme}me «CEHCOpHO 6a3l/lpOBaHH]>Ie OIMHUCaAHUA»

ONMCAaHUN  SIBISIOTCS CCHCOPHO  OKpalll€HHBIMH

(BBICOKOKA4EeCTBEHHBIE), 2 HEKOTOPBIE — HECEHCOPHBIMU. [lOMEThTE rajioukoi Te U3 HUX, KOTOPBIE
BbI cuntaeTe CeHCOPHO OKpaleHHbIMHU.

e
AW —

Jr—
OO0 AW~

. Ee ryOp1 HaymCh.

. OHy ucneITaIn o0JerYeHue.

. OH 3a/1aBJICH THETOM TIPOOJIEM.

. OH rimy060KO B3/I0XHYJI 1 MOPTHYI.

. Temr ero peun yOBICTPHIICS.
['pomMKOCTB €€ ro0ca YMEHBIINIIACH.

. Ix nuia 3anuimnck Kpackomu.

. OH xa3ajcs B3BOJIHOBAHHBIM.

. OHa BhITIIsI/1€71a HKCTPABATaHTHO.

. OTHOIIEHUS BOCXUTHTEILHEI.

. Ee xoxxa Oblia BIaXKHOM.

. Ee 3pauku pacimmpuincse.

. Ero ymm meBenmincs.

. OHM BIIOOUITUCH JPYT B ApyTa.

15, JInueBbie MyCKyJIbI HANIPATIINCH.
__17. Ha HOCKax OOTHHOK KpacHas IJIMHA.
___18. On HaunHan 31UTHCS.

_19. M1 3Hanu, yto nonanu B Oexy.

__20. Ero rosioc cran riayoxe.

_21. Bux numu Bo30y /1 anmeTur.

22. Curtyauus BbITJI/I€1a 32y TaHHO.
23, 5l mpoBen eHb B OKUJJAaHUU HOBOCTEH.
24, Ml OBUTaIKCh K BBIXOJY OY€Hb THUXO.
25. BeHbl Ha €ro 111ee B3yJIUCh.

26. Ero ronoc BO3BBICHIICS JIO BBICOKOTO TOHA.
27. OHM IepeMEHIIA CBOE MHEHHE.

28. OH Tapammuics, 000 BceM 3a0bIB.

YnpaxkHenue «CeHCOpHBIe NPeIUKATHD)

B cnenyromieM cniucke 0TMEThTE KaKAyIo Gppa3y oJHOM u3 OyKB:

B — BusyansHoe
A — aynmanbHOe
K — kunecrernueckoe

___roxiy0as i1yHa

___sipkoe Oyay1iee

___ HacTosIIas Bepa

___ MSITKO€ IPUKOCHOBEHHE
___ OTXaTh JI0 CyXOCTH

___ KPUCTAJBHO YMCTHIN

___ HOBOE OTKpBITHE

___ HarlOMHHUTh caMoMy cebe
___po3zoBoe Oymay1iee

__ TUIaBHOE CKOIIb)KEHHE
___ TBEpII0€ OCHOBaHHE

___ OCTpbIil apomar

___ 3BOHUT B 3BOHOK

___ TBepHas BepXHsisl ryoa
___ OCJIeNHTeNIbHAs Kapbepa
___ MaMATHOE COObITHE

___ MypJIbIKaTh KaK KOTCHOK
___ ynoOHOE pacroioKeHHe
___pacckazatb camoMmy cede

O — ondakropHoe (3amax)
I' — rycraropHnoe (Bkyc)
H — nelrtpansHOe

__ TBEpJbIE MbICIIH
__ IIEeNYyHIuil BETEP
___put™ u pudma
___ocTpast MbICTTb

___ HaCTOSIIIMNA TaJaHT

___ CTpaHHbIE JIIOOOBHUKHU
_ y3kuii pokyc

__ HMYEro CMEUIHOTro

___ U3MEHEHHME CTaryca

__ TYMaHHBIH B3IJI]

__ JIpEBHSAS MYyJApOCTb

__ TIOJIHAsl COKa UCTOPHS
___ OTVIMYHBIY TUIaH

___ TyMaHHasl IepcreKTuBa
___9X0 MOHX MBbICTIeH

__ CEepBbe3HOE JEII0

___ IIHUPOKHUHA yrod

__ TIaxHeT pbIOoii

___ BOJa C IPUBKYCOM
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Упражнение «Сенсорно базированные описания»



Некоторые из следующего списка описаний являются сенсорно окрашенными (высококачественные), а некоторые – несенсорными.  Пометьте галочкой те из них, которые Вы считаете сенсорно окрашенными.
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__   1. Ее губы надулись.                

__   2. Они испытали облегчение.

__   3. Он задавлен гнетом проблем.

__   4. Он глубоко вздохнул и моргнул.   

__   5. Темп его речи убыстрился.

__   6. Громкость ее голоса уменьшилась. 

__   7. Их лица залились краской.        

__   8. Он казался взволнованным.       

__   9. Она выглядела экстравагантно.       

__ 10. Отношения восхитительны.                          

__ 11. Ее кожа была влажной.          

__ 12. Ее зрачки расширились.          

__ 13. Его уши шевелились.            

__ 14. Они влюбились друг в друга.                               

__ 15. Лицевые мускулы напряглись.                  

__ 17. На носках ботинок красная глина.

__ 18. Он начинал злиться.

__ 19. Мы знали, что попали в беду.

__ 20. Его голос стал глубже.

__ 21. Вид пищи возбуждал аппетит. 

__ 22. Ситуация выглядела запутанно. 

__ 23. Я провел день в ожидании новостей. 

__ 24. Мы двигались к выходу очень тихо.

__ 25. Вены на его шее вздулись.

__ 26. Его голос возвысился до высокого тона.

__ 27. Они переменили свое мнение.

__ 28. Он таращился, обо всем забыв.







Упражнение «Сенсорные предикаты»



В следующем списке отметьте каждую фразу одной из букв:



[bookmark: _GoBack]

В — визуальное

А — аудиальное  

К — кинестетическое  

О — олфакторное (запах) 

Г — густаторное (вкус)

Н — нейтральное







__ голубая луна

__ яркое будущее

__ настоящая вера

__ мягкое прикосновение

__ отжать до сухости

__ кристально чистый

__ новое открытие

__ напомнить самому себе

__ розовое будущее

__ плавное скольжение

__ твердое основание

__ острый аромат

__ звонит в звонок

__ твердая верхняя губа

__ ослепительная карьера

__ памятное событие

__ мурлыкать как котенок

__ удобное расположение

__ рассказать самому себе

__ твердые мысли

__ шепчущий ветер

__ ритм и рифма

__ острая мысль

__ настоящий талант

__ странные любовники

__ узкий фокус

__ ничего смешного

__ изменение статуса

__ туманный взгляд

__ древняя мудрость

__ полная сока история

__ отличный план

__ туманная перспектива

__ эхо моих мыслей

__ серьезное дело

__ широкий угол

__ пахнет рыбой

__ вода с привкусом
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YNPAXHEHUE «NMEPEBOA NPEOUKATOB»

HeiiTpaabnas Buzyanbnas AynunajabHas Kunecrernueckast
OBITh BHUMATEIBHBIM | TPUCMATPUBATHCS MPUCTYIIABATHCSA BOJIHOBAThCS
BOCIIPUHUMATh BUJIETh CIBILIATH YyBCTBOBATh
BOCIIPOU3BECTHU MPOCMOTPETH 00rOBOpPHUTH MPOUITH IO
o01ymMaTh 00roBOpPUTH MPUKUHYTh
JEMOHCTPUPOBATH MMOKa3bIBATh
SIPKAN TPOMKHUIA ONIYTUMBIN
3ameyaTb BCIIYyLIUBATHCSA BUYBCTBOBAThCS
UTHOPUPOBATh TEpATHh U3 BUAY HE MMOYyBCTBOBATH
H3J10KUTh MOKa3atTh pacckasaTb
CHATh, ICKPUTBCS | 3BYy4aTh, PE30HUPOBATH BUOPUPOBATH
HAIlOMHUTh BaM MIEPE3BOHUTH BEPHYTH K
HapOUUTHIN MMOKa3HOH HaNBIIEHHBIA
HAaCTOWYHUBOCTh BBICJICKUBATH BBICTYIINBATh
HE BOCIIPUHUMAIOIIHI cienomn
00TymMaTh MPOYyBCTBOBATh
00roBOpUTH IIPOYyBCTBOBATh
TYCKJIBIA O€3BKYCHBII
OTpaXkaThb OTPaXXEHHOE X0
OTCYTCTBOBAaTb OHEMETH
OTCYTCTBYIOIIHI MyCTOM
IIPOroBapuBaTh IIPOTOHATH
MMOHUMATh XOpOLIO 3ByYaTh
[IOKa3HOU OLLlYTUMBIN
HaMEKHYTh KOCHYTbCSI
npuaIyMaTh BOOOpa3UTh
MPOSIBIIATH BBICTYIINBATh
BBICTaBUTH Ha BU]I BBICTABJISITh
rapMOHUPOBATh YCTYIIaTh
CCBUIATBHCS yKa3bIBaTh
yCTaHOBKa HaIlpaBJICHHOCTh
MHE SICHO

3BYUYHUT XOpOoHIO

s HC IIOHHMMAro

3BYUYHUT HEC TaK
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NAPAJINEJIbHbLIE NPEAUKATDI

BusyaJjbubie AyauajibHble Kunecreruueckue HeiiTpaabHbie
SIcHO BUAETH Co03BY4YHO Bpyb6utbcs IloHuMats
CMOTpeTh CiplaTh ITpukacatbcs BocnpuHumats
PaccmatpuBath BenymmuBatbes OmyneiBaTh/BHUKATh | M3yyath
IlepecMoTpeTh Ilepeckasatb IIpoitTucs eunie pa3 IloBTOpSTH
ITokaswiBaTh Paccka3zbiBath [IpenonHOCUTH JleMOoHCTpUpOBaTh
Cnenoi I'yxon becuyBCTBEHHBIN I'J1ynblii
O6m1ast Touka 3perust | B TonampHOCTH ConpukacaTbCst Coryamarbcst
BrisiasiBatscs IloBbI11aTH TOJIOC JlaBUTH IIpunyxaathb
TycKIbIid, cephlii MOHOTOHHBIH be3BkycHbIN/CyX0ii HewunrepecHslii
OcnenuTenbHBIN ITpoH3uTENbHBIM OOxuTarONIHHA MHTEeHCUBHBIN
IlepcniekTnBa KomMmenTapuit Hanpasnenue, ykiion | YcraHoBka
OcBeTHuTh OOroBOpUTH [TpouyBcTBOBATH O06ymathb
BricmaTpuBath BriciymuBars JlobuBaThcs PearupoBatb
CHSTB, JIyYUTHCS 3Byuath Jpoxars, Hcnyckarh uTo-mubo
BbITh yncThIM BbrITh 6€3MOJIBHBIM OHeMeTb, 3aMepeTh OTCyTCTBOBaTh
TycCKIIbII OHO3BYYHBIH Bsubiii, 6e3BkycHbIi | [IpuBbIUHBII
Spkuii, nokazHo I'poMkuit [TpunnnuuBbIil 3aMeTHBbII
IIpucmarpuBartbcest IIpucaymmBarbcs becniokouTscst BbITh BHUMATEIBHBIM
Ynyckate U3 BULy He ycapnuars IIponycTuth HUrnopuposath
BricTaBuTE Ha BUI ITpoBo3riiacuth BriiBurats Bnepes CrenaTh 3aMETHBIM
OcmarpuBarb BenymuBaTbest BuyBcTBOBaTHCS 3ameuaThb
CrnenaTtb 0030p OOroBopuUThH ITpoiiTuck 1o Bocnpoussectu
IIpocMoTpeTh IIporoBoputh IIpornaTts IToBTOPUTH
IToka3ars Pacckaszathb IIposectn W3510xUTH
Boobpa3zuts Haners YxBaTuTh, 0xBaTuTH | [Ipmaymars
ITocMoTpeTh CornacoBaTh COCTBIKOBATH HanoMHuth
VYkaszaTth HamekHyTb KocHyTbest IIpuBieysr BHUMaHUE
51 He BUXKY 3TO 3BYYHT HEMOHSITHO He nocruraer Mens He nonumaro
BeicMmatpuBarh BeicaymuBarts Jlo6uBatbcs BBITh HACTONYUBBIM
Ilokaszatb OOBACHUTD Packupats JleMoHCTpUpOBaThH
CHSATb, TyUUTHCS 3By4ars, Jpoxatb VcnyckaTh 4yT0-1160
BeITh mycThIM BBITh OMIIyIIEHHBIM OHeMeTb, 3aMepeTh OTCYTCTBOBATb
Tycknbii OJHO3BYYHBIN Bsnbli, npsiOiblit OObIUHBIH
Spkuii, MoKasHON I'poMkuit IIpununyusbIi 3aMeTHbIN
IIpucmarpuBathcs ITpucnymmBarscs becriokonTscs BbITh BHUMATEIHHBIM
YnyckaTe U3 BUIY He ycnpimars He nouyBcTBOBaTH HUrnopupoBath
BricTaBuTh Ha BUJ IIpoBo3racurs Berasurats Brepen Crienarb 3aMETHBIM
OcmaTpuBath BenymmBarses BuyBcTBOBaTHCS 3ameuaThb
CrnenaTth 0030p OOroBOpUTH IIpoiiTucs 1o... Bocnpounssectu
ITokazatp Paccka3zarb IIpoBecTu M310%uThH
Boob6paszuth O3By4YHUTH YxBaruth, oxBatuth | [lpuaymats
Ykazatb HameknyThb Kocnythcst IIpuBneyr BHUMaHUE
Crnenoit I'myxoi becuyBcTBEeHHBIM JluiieHHbIN 3HAHUS

JlaBaiiTe paccMOTpuM

JlaBaiite o6roBopum

JlaBaliTe npUKHHEM

JlaBaiite 06 1ymaem
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		Визуальные

		Аудиальные

		Кинестетические

		Нейтральные



		Ясно видеть

		Созвучно

		Врубиться

		Понимать



		Смотреть

		Слышать

		Прикасаться

		Воспринимать



		Рассматривать

		Вслушиваться

		Ощупывать/вникать

		Изучать



		Пересмотреть

		Пересказать

		Пройтись еще раз

		Повторять



		Показывать

		Рассказывать

		Преподносить

		Демонстрировать



		Слепой

		Глухой

		Бесчувственный

		Глупый



		Общая точка зрения

		В тональности

		Соприкасаться

		Соглашаться



		Вглядываться

		Повышать голос

		Давить

		Принуждать



		Тусклый, серый

		Монотонный

		Безвкусный/сухой

		Неинтересный



		Ослепительный

		Пронзительный

		Обжигающий

		Интенсивный



		Перспектива

		Комментарий

		Направление, уклон

		Установка



		Осветить

		Обговорить

		Прочувствовать

		Обдумать



		Высматривать

		Выслушивать

		Добиваться

		Реагировать



		Сиять, лучиться

		Звучать

		Дрожать, 

		Испускать что-либо



		Быть чистым

		Быть безмолвным

		Онеметь, замереть

		Отсутствовать



		Тусклый

		Однозвучный

		Вялый, безвкусный

		Привычный



		Яркий, показной

		Громкий

		Прилипчивый

		Заметный



		Присматриваться

		Прислушиваться

		Беспокоиться

		Быть внимательным



		Упускать из виду

		Не услышать

		Пропустить

		Игнорировать



		Выставить на вид

		Провозгласить

		Выдвигать вперед

		Сделать заметным



		Осматривать

		Вслушиваться

		Вчувствоваться

		Замечать



		Сделать обзор

		Обговорить

		Пройтись по 

		Воспроизвести



		Просмотреть

		Проговорить

		Прогнать

		Повторить



		Показать

		Рассказать

		Провести

		Изложить



		Вообразить

		Напеть

		Ухватить, охватить

		Придумать



		Посмотреть

		Согласовать

		Состыковать

		Напомнить 



		Указать

		Намекнуть

		Коснуться

		Привлечь внимание 



		Я не вижу это

		Звучит непонятно 

		Не достигает меня 

		Не понимаю



		Высматривать

		Выслушивать

		Добиваться

		Быть настойчивым



		Показать

		Объяснить

		Раскидать

		Демонстрировать



		Сиять, лучиться

		Звучать,

		Дрожать

		Испускать что-либо



		Быть пустым

		Быть оглушенным

		Онеметь, замереть

		Отсутствовать



		Тусклый

		Однозвучный

		Вялый, дряблый

		Обычный



		Яркий, показной 

		Громкий 

		Прилипчивый 

		Заметный



		Присматриваться

		Прислушиваться

		Беспокоиться

		Быть внимательным



		Упускать из виду

		Не услышать

		Не почувствовать

		Игнорировать



		Выставить на вид

		Провозгласить 

		Выдвигать вперед

		Сделать заметным



		Осматривать

		Вслушиваться

		Вчувствоваться

		Замечать



		Сделать обзор

		Обговорить

		Пройтись по... 

		Воспроизвести



		Показать

		Рассказать

		Провести

		Изложить



		Вообразить

		Озвучить

		Ухватить, охватить

		Придумать



		Указать

		Намекнуть

		Коснуться

		Привлечь внимание 



		Слепой

		Глухой

		Бесчувственный

		Лишенный знания



		Давайте рассмотрим

		Давайте обговорим

		Давайте прикинем

		Давайте обдумаем
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KJIIOYHA BU3YAJI

[Ipenukatel peun Busyanbhbie

ITo3a [Ipsimas, rosoBa NpuUNoOAHSITA

JIpixanue Bepxnee

JBr>xenus Briie rpyamn

I"osioc Boicokuii, ObICTpBINA, TPOMKHUI

Barsin B rnasa cobecennuka

Jncranums bonpmas

Oco0eHHOCTh BrITh BhIIIE coOecenHuKa

JleBu3 Kpacuso

Crparerus YOexaaeT BHYTPEHHsISI MJIM BHEIITHSISI KAPTHHKA.
KJIFOUYHN AYJINAJL

IIpeaukatel peuu AynuanbHble

[To3a I'omoBa HAaOOK, Mocajika npsMasi

Jp1xanne ITosHOE

JBuxeHus Ha ypoBHe rpyu

T'omoc MenoanyHbId, BRIPA3UTEIbHBIN

Bansin I'maza onmymeHsl

Jncranums HeGonpmas

OcobeHHOCTh MHOTrOCI0BHBI

JeBu3 ["apmMoHnYHO

Crparerus JlomkeH uMeTh BHYTPEHHEE U JIM BHEITHEE 3BYKOBOE MOCJIaHUE.
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		КЛЮЧИ

		ВИЗУАЛ



		Предикаты речи

		Визуальные



		Поза

		Прямая, голова приподнята



		Дыхание

		Верхнее



		Движения

		Выше груди



		Голос

		Высокий, быстрый, громкий



		Взгляд

		В глаза собеседника



		Дистанция

		Большая



		Особенность

		Быть выше собеседника



		Девиз

		Красиво



		Стратегия 

		Убеждает внутренняя или внешняя картинка.







________________________________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________



		КЛЮЧИ

		АУДИАЛ



		Предикаты речи

		Аудиальные



		Поза

		Голова набок, посадка прямая



		Дыхание

		Полное



		Движения

		На уровне груди



		Голос

		Мелодичный, выразительный



		Взгляд

		Глаза опущены



		Дистанция

		Небольшая



		Особенность

		Многословны



		Девиз

		Гармонично



		Стратегия 

		Должен иметь внутреннее и ли внешнее звуковое послание.







________________________________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________
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KJITOUYHN KNMHECTETHUK
[Ipenukatsl peun | Kunecrernueckue
IToza Hakiion Briepen, paccinablIeHHOE TEI0
Jpixanue bpromHoe
JBrxeHus Hwuxe nosica
T'ommoc Huskuii, MemIeHHBIN
Barsig Buu3z
Jucranmus Ouenb OsM3Kas
Oco0eHHOCTh bepyt BuHy Ha cebst
HeBu3s VY no6H0
Crparerus 3HaeT, Kak IPUHUMATh PEIICHUE, Yepe3 JAeJaHUe WU OUTYIIECHHE.
KJIFOYU JANTUTAJI
[Ipenukatsl peuu HeiitpanbpHbie
IToza [IpsiMast ocaHKa, CKpEILIEHHbIE PYKH
JIpIxanue Bepxuee
JIBH>KEHMS Majo
I'osioc MOHOTOHHBIN
Barmsin CMOTpHUT B J100 WITU BBIIIE TOJIOBBI
Jucranmus OrtnanenHas
Oco0eHHOCTh ParmonanbsHbl Ipu cTpecce
JleBu3 DYHKIHOHAIBEHO
Crparerus WHuTepecyeT HHCTPYKIHS, cepTUdUKAT, TUIICH3USL.
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		[bookmark: _GoBack]КЛЮЧИ

		КИНЕСТЕТИК



		Предикаты речи

		Кинестетические



		Поза

		Наклон вперед, расслабленное тело



		Дыхание

		Брюшное



		Движения

		Ниже пояса



		Голос

		Низкий, медленный



		Взгляд

		Вниз



		Дистанция

		Очень близкая



		Особенность

		Берут вину на себя



		Девиз

		Удобно



		Стратегия 

		Знает, как принимать решение, через делание или ощущение. 







________________________________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________



		КЛЮЧИ

		ДИГИТАЛ



		Предикаты речи

		Нейтральные



		Поза

		Прямая осанка, скрещенные руки



		Дыхание

		Верхнее



		Движения

		Мало



		Голос

		Монотонный



		Взгляд

		Смотрит в лоб или выше головы



		Дистанция

		Отдаленная



		Особенность

		Рациональны при стрессе



		Девиз

		Функционально



		Стратегия 

		Интересует инструкция, сертификат, лицензия.







________________________________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________


© Xabaposckui ueHTtp HITM. MeTtoguueckun matepuan "NLP-npakTuk”. www.myNLP.ru

NEPEBO[M ®PA3
B PA3HbIE PEMNPE3EHTATUBHbLIE CUCTEMbI

JUTUTAJIBHAA

BU3YAJIbHAA

AVYJIMAJIbHAA

KUHECTETUYECKAA

51 xouy, 4yTOOBI BBI
TIOHSLH TO.

A X04y IIOKa3aTb BaM

9TO.

[Tocnymaiite, 4To 5
BaM CKaxy 00 3TOM.

51 xouy, 4TOOBI BbI
OILYTHJIU 3TO.

YT0 3TO 3HAYUT I
Bac?

Kax »to Beimsigut?

Kak 510 3Byunt?

Yro BBI yyBCTBYETE?

51 xopomo noHnmaro
BAC.

1 AcHO BUXKY TO, O 4YeEM

BbI TOBOPHUTC.

1 oT4eTIMBO Bac
CIIBIIIY.

SI cxBaTBEIBAIO CMEICI.

MHe KaKeTcs, 4TO 3T
0ECCMBICIIEHHO.

51 BUXKYy, 4TO 3TO
MPAYHO BBITJISIANUT?

Bce 310 mycroii 3Byk?

S wyBCTBYIO, 3TO HE
MPaBUJIBHO.

BEI moHsITM MOTO
MBICJIB?

Buaute, uto s BaM
MOKa3bIBa0?

3TO 3BYyUHT AJIS BAC
NPaBUIIbHO?

Brr ycBanBaere?

Br1 oco3nanu
npoonemy?

Bb1 cokycrpoBaHsl
Ha nipoOsieme?

BrEI cipimite

JIMCCOHAHC TPOOJIEMBbI?

Kax BbI uyBcTBYeTE
npobiemy?

Ilo3BoabTE MHE
y3HaTh, 4TO [ Bac

[Toxaxxnre MHE
SICHYIO KAPTUHKY

Coo0mure MHE
0oJIBIIIE IEeTAIEH.

ITogenuTteck, 4TO BBI
YYBCTBYETE B IaHHBIN

3TO 3HAYUT. TOT'0, 4TO BbI ceiyac MOMEHT.
BUJIUTE.
Bawm nyume? 3TO NPOSACHSET BaM BHATHO 3By4HT 1114 Bawm nerue?

KapTHHY?

Bac?

Bce Tteneps nNoHATHO,

KakoBa kapTuHa Ha

Bce ryaurt ot

Br1 Hanum, kak

npasja? CETO/IHAIIHUMN IeHb? | HaNpsHKEHUS, KaK | YIPaBIATHCS C
panb1e? TPYIHOCTSIMU?

3n0poBo! Bce B dokyce Bce HacTpoeHo B max | Sl 4yBCTBYIO KOHTAKT

Kak-to0 310 Kapruna HescHa. Yro-T0 MHE S1 xonozeH K 3Toi

0€CCMBICIICHHO. .. M0JICKA3bIBACT, YTO unee. OHa TsKena
TapMOHUHU HET. JUISL MEHS.

Bcee xopormo. [lepcnexTusa sicHa. [Tomex He CIBIIIHO. Bce nner rmanko.

Bot Teneps Bce

3TO BBITTISAUT SPKO.

3T0 340pOBO 3BYUHUT

To, 4TO MBI J€TIaeM,

XOPOIIIO. JUIS MCHSL. MHE JICHCTBUTEIHLHO
HPUSATHO.
Bce mioxo. Bce nesicHo. Bce uner co Bce Tsxeno u
CKPHIIOM. HEYI00HO.
Oco3Haiire. Hapucyiite cebe Beicnymaire Bce VY CcBONTE KOHKPETHYIO
MIEPCIIEKTUBY. (baxThl. MH(OPMAITHIO.
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В РАЗНЫЕ РЕПРЕЗЕНТАТИВНЫЕ СИСТЕМЫ

		ДИГИТАЛЬНАЯ

		ВИЗУАЛЬНАЯ

		АУДИАЛЬНАЯ

		КИНЕСТЕТИЧЕСКАЯ



		Я хочу, чтобы вы поняли это.

		Я хочу показать вам это. 

		Послушайте, что я вам скажу об этом.

		Я хочу, чтобы вы ощутили это.





		Что это значит для вас?

		Как это выглядит?

		Как это звучит?

		Что вы чувствуете?



		Я хорошо понимаю вас.

		Я ясно вижу то, о чем вы говорите.

		Я отчетливо  вас слышу.

		Я схватываю смысл. 



		Мне кажется, что это бессмысленно. 

		Я вижу, что это мрачно выглядит?

		Все это пустой звук?

		Я чувствую, это не правильно.



		Вы поняли мою мысль?

		Видите, что я вам показываю?

		Это звучит для вас правильно?

		Вы усваиваете?



		Вы осознали проблему?

		Вы сфокусированы на проблеме?

		Вы слышите диссонанс проблемы?



		Как вы чувствуете проблему?



		Позвольте мне узнать, что для вас это значит.

		Покажите мне ясную картинку того, что вы сейчас видите.

		Сообщите мне больше деталей.

		Поделитесь, что вы чувствуете в данный момент.



		Вам лучше?

		Это проясняет вам картину?

		Внятно звучит для вас?

		Вам легче?



		Все теперь понятно, правда? 

		Какова картина на сегодняшний день?

		Все гудит от напряжения, как и раньше?

		Вы нашли, как управляться с трудностями?



		Здорово!

		Все в фокусе

		Все настроено в лад

		Я чувствую контакт



		Как-то это бессмысленно…

		Картина неясна.

		Что-то мне подсказывает, что гармонии нет.

		Я холоден к этой идее. Она тяжела для меня.



		Все хорошо.

		Перспектива ясна.

		Помех не слышно.

		Все идет гладко.



		Вот теперь все хорошо.

		Это выглядит ярко.

		Это здорово звучит для меня.

		То, что мы делаем, мне действительно приятно.



		Все плохо.

		Все неясно. 

		Все идет со скрипом.



		Все тяжело и неудобно.



		Осознайте.

		Нарисуйте себе перспективу.

		Выслушайте все факты.

		Усвойте конкретную информацию.
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YNPAXHEHUA «MEPEBO[ NPEOUKATOB»

BbinonHaTcsa B rpynnax no Yetbipe yYenoeeka A, B, B, I (20 MuHyT).

[IpunymaiiTe S5KBUBaJIEHTHBIE COOTBETCTBUS BO BCEX TPEX PENPE3CHTATUBHBIX CHUCTEMAX,
IIpY TIepeBO/ie UCTIONb3YiTe cleayomuil popmar:

1. VYuyacTHHMK A TpUAYyMbIBAaeT MpeasokeHne «X» U MPOU3HOCUT ero, 00paIasch K Cocemy
cieBa. (BaxxHo, uToObI «X» ObLIO HEUTPAIBbHOM penpe3eHTalen 3a1yMaHHOTO
COOOIIICHNUS).

2. VYyacTHUK B — moCTpONTE 3KBUBAIEHTHOE MPEIIOKEHUE C TPUMEHEHUEM BU3YAJIbHBIX
npeaukatos (V).

3. VYyactHuk B — noctpoiite 3KBUBaJIEHTHOE MIPEATIOKEHUE C IPUMEHEHUEM ayIUAJIbHBIX
npeaukaToB (A).

4. VYwuactHuk I' — nmocTpoiite 3KBUBaJICHTHOE MPEITIOKEHUE C IPUMEHEHUEM
KuHecTeTnueckux npeaukaTon (K).

5. TlomeHsiTeCh pOISIMU U IPOAOJIKANTE.

Huxe IPpUBCACHBI IPUMCEPHIL, TOTO, KAK 3TO MOKHO CACIIATh:

J: TTouemy Cepsiii Bonik oomanyn Kpacuyro [llamouxy?

B: TTouemy Cepsiii Bonk mokasan Kpachoii [1lanouke n0xHyr0 epcrnekTuBy?
A: Tlouemy Cepsiii Bonk cka3zan HenpaBay Kpacnoii [lanouke?

K: ITouemy Cepniit Bonk Boguin 3a Hoc Kpachyro Illanouky?

J1: O0bsicHH, JOPOro, MHE MOHITHEE KaKUM OyJeT Hall Opak.

B: [oxanyiicra, Hapucyit MHe OoJiee eTalbHyI0 KapTUHY Halero Opaxa.

A: Sl xoTena Obl yCIIBIIIATL OT TeOsI HEKOTOPHIE HIOAHCHI HAIIETO Opaka.

K: IToxanyiicta, 1ail MHE BO3MOKHOCTB JIY4ILE IOYyBCTBOBATh U YJIOBUTH CYTh HALLIETO
Opaxa.

J: S oco3Haro, 4TO MOHUMAIO BaC.

B: 51 mpexpacHO BHKY, IEPCIEKTUBY, YTO Bbl OOPHCOBAIIH.
A: MHe cO3ByYHO ¥ TAPMOHUYHO TO, YTO BbI TOBOPUTE.

K: S BpyOwmiIcs 1 MOJIHOCTBIO YyBCTBYIO BCE ATO.

YMNPAXHEHUE «YMNPEK»

Brimonnsercs B Tpoiikax: A, b, B (15 munyr).

B noka3zbiBaet onny u3 kaptouek (B, A, K, /) u nmoka3biBaet ee BTaiine or b nmaptHepy A.
A BBICKa3bIBAET YIIPEK, UCIIOJIb3Ys 3aJAHHYIO PENPE3CHTATUBHYIO CHCTEMY.

b «o6oponseTcs» ¢ MpuMEeHEeHUEeM JPYToH (TOIBKO OJTHOM) penpe3eHTaTUBHON CHCTEMBI.
B: Cnenute 3a TeM, 4T0ObI A IPAaBUIILHO UCIIOIB30BAN MPEIUKAThI. OTHIIIUTE TAaKOH
MOMEHT B PEMPE3eHTATUBHOM cucTemMe b, KOTOPBI KMEET COOTBETCTBUE B YIIPEKE A.
[Tomorure «by», B cmyyae HE0OOXOJUMOCTH.

5. TlomeHsiiTech MECTaMHU.

b
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Bunac-tect (NLP)

d1an-1. [lepea BaMu NATb BbiCKa3blBaHWA, HO OHWM HE 3aKOH4YeHbI. o4 KaXabiM U3 HUX MMEKTCS YeThbipe
oKkoH4yaHusi. OB6o3Ha4YbTEe OKOHYaHWe, KoTopoe bonblue BCero NOAXoAnT Bam Undpown - 4, KOTOpOe HEMHOIO
XyXXe noaxoauT Bam undpon - 3 u T.4.

1.

Korpa s NMPUHUMAK BaXHble pelleHns, TO OCHOBbLIBAKOCb Ha:

CBOUX SMOUMNAX N YyBCTBax

TOM, KakK A chiblllan, pewarnTca nogobHble BOMpPOCHI

TOM peLlleHnn I'IpO6ﬂeMbI, KOTOPOE KaXeTCA MHE Hauny4linm

TWaTes/ibHOM U3yvyeHumn I'IpO6J'IeMbI n CbaKTOB

Korpa s ob6cyxaarw 4to-nubo ¢ Apyrumu nioabmu, TO 3aMeyalo, YTO Ha MeHsA Gonblue Bcero
heuncrBeyer:

WHTOHAU WA pedn, rosioc cobeceHuka

T€ KapTUHbI, NepcnekTuBbl, KOTOPbIE ONUCbiBaeT MoK cobecegHuK

norvika gokasatenscTs cobecegHuKa

conpuKacarCh Jiv i C UICKPEHHUM YyBCTBaMM cobeceHmKa

MHe ropaspo nerye obwaTbcs ¢ NOALMU, €CIU MHE HPAaBUTLCS B NapTHepe:

€ro MmaHepa ogeBaTtbCA

€ro aMounoHasnbHOCTb, YyBCTBa, KOTOPbLIE 4 pa3gensato

ApPryMeHTbIl, KOTOPbIE OH UCMOMb3YeT AMisl 4OKA3aTENbCTBA CBOUX CYXOEHWIA

MHTOHAUKNA, TEMN peYvyn, TOHalIbHOCTb royioca

M3 Huxke nepevyncrieHHoOro MHe ner4ye Bcero:

HaWTW naeanbHy A/ MEHS| IPOMKOCTb 3BYyYaHUsi MarHMTodoHa, Tenesmsopa

nogobpaTtb Haubonee pa3ymMHble, yOeauTENbHbIE apryMEHTbI, OTHOCALLMECS K MHTEPECYIOLEMY MEHS
npeameTy

BblibpaTh Hanbonee yao6Hy mebenb

nogobpatb AN oaexabl, MHTepbepa v ap. boraTble LBETOBbIE KOMBUHALNK

Yr1o bonblue BCcero BNMsieT Ha Moe HacTpoeHue, caMmo4yBCTBUe:

A O4eHb YYBCTBUTEJIEH K OKpY>XaloWwnM MeHA 3BykKaMm, wymMmam, MHTOHaUWK royiocoB nogem

yyBCTBYsi cebsi "B CBOeW Tapenke", korga Hago [oKasbiBaTb NPaBUIIBHOCTb  Kakoro-Hmbyab
NONOXEHWS, BbISCHUTb MPUYUHY KaKoro-nnbo cobbiT1s, TOCTPOUTh LieMb NOrMYecknx yMO3aKknoveHun

A OYeHb 4YyBCTBUTEJIEH K TOMY, HACKOJIbKO yp,o6Ha MOA oaexnaa, NpuATHO N MHe B HeWn HaxoguTbCs,
ABUraTbCa v ap.

Ha MeHA Npon3BoanT CUIibHOE BreYaTsieHne ocselleHne n OGLIJ,VIVI BU4 06CT8HOBKI/I, nomMeLleHnA.

drtan-2. MNMepeHecuTe OTBETbI HA GNaHK

N

KombuHaums B K A a

KABLJ

(S 1EN SIS BN

> (>|m| >
im=]i=]-Slvs]
R BE
W|m(>|=

Wtoro Gannos

B %: (yABouTb cymmy)
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PONMM ONA OENCTBUWA N YMNPAXHEHWUMA HA TPEHWHIE

OOyuatome JAEWCTBUS IO TNpPOrpaMMe TPEHHWHIa IIOCTPOEHbI Tak, 4YToObl aaTh Bam
BO3MOKHOCTh BOCIIPUHUMATh MaTEpUal C yYETOM PA3IMYHBIX TOUYEK 3PEHHS M BXOMS B KOKAYIO U3
poJielt, mepedrcieHHbIX HIke. Kaknas posb nMeet cneruduieckuii Habop GyHKITHH.

KNUEHT - TEHNI

B poJin KIIMCHTA Y Bac ecth BO3MOKXHOCTH HCCIICA0BATh CTPYKTYPY Baiiero co0CTBEHHOIO
OIIbITa U BBIABUTH HEPACKPLITHIC 10 CEI'0 BPEMCHH TATTCPHBI I'enms.

IosyunTe AOCTYN K ONBITY U CIEAYHUTE MHCTPYKLUSAM MIPU YCIOBUHU, YTO OHU YMECTHBI U
9KOJIOTUYHBI.

Acconnupyiitech ¢ pedepeHTHBIMU NEPE:KUBAHUAMH, JIMOO BOOOpaXaeMbIMH, JTMOO W3
Bamrero mpomnutoro ombiTa, Kak eciu Obl OHH JIEHCTBUTEIBHO MPOUCXOAMIM 31ECh B JAHHBIN
MOMEHT

Oco3HaiiTe cBOWi CyOBEeKTHMBHBIH ONBIT, CTPEMSCb K OTKPBITHSIM, HHBEHTAPU3UPYWUTE
MATTEPHBI MBICIIEHHO.

Haoaronaiite ce6s Bo BpeMsi pedepeHTHBIX TMEPEKUBAHUN, TUCCOIMHUPYSICh OT OIBITa, KaK
ecii O BbI ObUTH CBHIETEIIEM TTPOUCXOISAIIIETO

IMepemecTuTe GOKYC BHUMAHUSA C BHYTPEHHETO OMNBITA HA BHEITHUM.

[ajiTe o0OpaTHyIl0 CBfI3b CBOeil Ipynine OTHOCHTENbHO Baiiero ompiTa B yOpaXHEHUS U
Bamero Bocnpustus 3¢ ¢hekToB AeHCTBUI MporpaMMucTa Ha U3MeHEHUs Bamiero coctosHus
W/WJIM TIOBEJICHHUS.

[MPOTPAMMUCT - MAT

Bnaroz[apﬂ MMOTCHIMALY OTKPbIBATH HOBLIC WM HCOXHUIAAHHBIC BO3MOXXHOCTH BO BpPEM:
06yqa101111/1x HeﬁCTBHﬁ, Bamie PYKOBOACTBO IIPOLECCOM Hepe)KI/IBaHI/Iﬁ KIIMEHTAa MOXXCT II0Ka3aTbCs
Marm4cCKuM.

YcranoBuTe M MOA/IePKUBANTE PANINIOPT C KIIMEHTOM B TE€UEHHE BCETO YIPAKHEHUS.
Bep0ajibHO 1 He Bep0aJIbHO BBHI30BUTE PEAKINH U TIEPEKUBAHUS Y KIHEHTA.
HaoarogaiiTe u kanuOpyiTe peakiiuy KJIUEHTA.

PykoBoauTe KJIMEHTOM W TOMOraiiTe eMy acCOIMHPOBAaThCA C PeYEepeHTHBIM OIBITOM
(TTepexxuBaTh) U JUCCOLMUPOBATHCS OT HETO (HA0JII01aTh),

@DokycupyiiTe BHUMAHHME HA LEJH JJIS KAMKA0T0 MIara 3TOM NeITENbHOCTA U OCO3HANTE, 4TO
Bbr1 €€ nocturnu, npexie yeM nepeiacTe K cieayoieMy mary.

BosBpamaiitech Ha3zaj, mnepecMaTpMBaiTe CBOE B3aNMOICHCTBHE C KJIHCHTOM
NEePUOJUYECKM M B KOHIE ymnpaxHeHus. llepecmaTpuBaiiTe KIIIOUEBBIE DSJIEMEHTHI JUIS
MOJIy4€HHUs 00paTHOM CBSI3U U MPOBEPHTE, CBOE BOCIPHUSATUE TOTO, YTO MPOUCXOAUIIO.
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HABINIOOATEJb - AHFEN-XPAHUTEb

[Tepen mporpamMmmucToM, 3a KOTOphIM BBl HaOmomaere, CTOUT 3ajada CieAoBaTh HE3HAKOMOK
MPOIIeAYPE, UCIIOIb3Ysl HOBbIC MHCTPYMEHTHI W TOBEACHUSA. Bama (QyHKIHS 3aKIH0YaeTCs B TOM,
4yT0OBl OBITH ero/ee AHTenoM-XpanuteneM. Bama mnoapoOHas oOpaTHash CBSI3b COBEPIICHHO
HE00X0uMa, 4YTOOBI TOMOYb €EMY HayYUThCA BBIMOIHATH atTepHbl HIII u nnTepBeHmm:

e 00TeKaecMO U rHOKO;
e C TIOJIJICPKUBAIOIIMM HEBEPOATbHBIM aHAJIOTOBBIM MTOBEIcHUEM (KOHTPYIHTHO);
e 0C3 HEepeJIeBaHTHOT'O MTOBEJACHUS, KOTOPOE OTBJICKAET OT IICJIH.

Bcerna OyabTe yBepeHbl, UTO NPOrPAMMHUCT HAXOAMTCH B pecypcHOM coctossnuu: Eciou B
KaKOH- TO MOMEHT IPOrPaMMMCT NEPEXOAUT B HE PECYPCHOE COCTOSIHUE, TO Bamn nonr kak AHrena-
XpaHUTENsl YBAXKUTEIBHO NPEpBAaThb TO, YTO IPOUCXOAMUT, U BBI3BATh PECYPCHOE COCTOSTHUE
nporpaMMmucTa. ToJIbKO MOocie 3TOr0 NPOoJ0JKANUTE yIpaKHEHHE.

Bcerna naBaiiTe CeHCOPHO-000CHOBAHHYI0 O0OpaTHYIO CB#3b: YOeawtech, 4To Bama
BepOanbHas oOpaTHasl CBSI3b TOYHA UM NMOMHUTE, 4TO OOpaTHas CBSI3b CAaMOI'0 BBICLIErO KadecTBa
JIOJKHA IEMOHCTPUPOBATh TO, 4TO BbI X0oTHTE nepeaars. JlaBas oOpaTHYIO CBSI3b, CBSIKUTE TO, UTO
Boe1 BunmuTe/crbimmTe B IEHCTBHUSAX MPOTPAMMHUCTA C peakiuel kimeHrta (korma Ber gemamm "X",
kmeHT pearupoBai "Y"). [loMHHTE, 9TO IPAaBUIILHOTO WIIM HEMPABUILHOTO ITOBEJICHUS HE ObIBACT;
KaKJasi peakiysl moje3Ha rae-Hu0y b, Korna-Huoyab, ¢ KeM-HUOY/Ib.

Jemnaiite mpoBepKy:

Besiknit pa3, korga KakeTcs, YTO MNPOrpaMMHUCT "3a0mynuics”, BbIpakaeTcsi HEYETKO WIIU
03a/1aueH, IPEePBUTE U IOMOTUTE eMYy/el CIIeyIOIUMH BOIIPOCAMHU:

e Ha xaxom waee npoyedypwt Bot naxooumecwv?

Kaxkoea Bawa yenv na smom waze?

Kax mo, umo Bvl moavko umo coenanu, 6edem K 3mou yeau?

Ymo ewe Bol moenu 6bl coenamob, umooOwvl 0ocmudb 2moil yeau?

[IporpaMMucT MOKET AeslaTh HEYTO AEHCTBUTENBHO TOHKOE, 4ero Bel He oco3HaeTe. B TakoMm
cilydae, 3ajaBasi 3TH BOIIPOCHI, Bbl mosryuyaeTre BO3MOXHOCTb HAy4YHThCS 4EMY-TO HOBOMY. B
IIPOTUBHOM Ciy4yae, Bbl ImoMo)keTe mporpaMMHCTy BEPHYTbCS Ha NpekHMM myTb. Ecinm oTBer
MPOrpaMMHUCTA HA C) HECOOTBETCTBYIOLIMM, ATOT IIAr 3alporpaMMHUpYyET HOBYIO peakuuto. Eciau
OTBET COOTBETCTBYIOLIMI, 3TOT LIAr 3alpOrpaMMHpyeT J00aBOYHbIE BBIOOPHI.

"PacTskka': Beskuit pa3, korna mporpaMMUCT JEHCTBYET XOpoIlo, "pacTsaruBaiite" ero/ee
CITOCOOHOCTH: 3ampelaloliM IMOBEICHHEM, KOTOpPOE YKe cpalaThiBajio, W HacTamBasi, 4TOOBI
oH/0Ha TompoOoBaM 4To-TO HOBOE. IIpaBuio pactskku: “Ecnm Bel Mmoxere, To Bol HE MoxkerTe;
ecnu Bel He nmemanu, To Bel 7o KHE"

HalaronaiiTe 3a peaknmeii nporpamMmucra, koraa Bel 1aere o0paTHylo cBsi3b: eciii Bbl
neperpyxaere ero/ee Bammmu mpepbsIBaHUSIMU W/WIIH OOpaTHOM CBS3BIO BRI3BIBAETE HE PECYpCHBIE
COCTOSTHUSI, TO OCTaHOBUTECH. Barma 3a7aua 3aKiro4aercss B TOM, 9TOOBI JAeJIaTh BCE BO3MOXKHOE IS
000/IpeHusl MPOrpaMMHUCTa M TOJIEPKaHUS B HEM COCTOSIHHS BBICOKOTO MAacTEpCTBA, a TaKkKe
MOBBIIIEHUS ero/e€ THOKOCTH M/UIIN COBEPIICHCTBOBAHMSI HAaBBIKOB.
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Crpaterusi

1. B uewm cocrout mpobiiema?

2. Yero BBl HE XOTUTE?

3. Kak nonro ona ctout nepej BaMu?

4. Tloyemy Bo3HHKJIA mpoOieMa?

5. Tlouemy BBl elie He pemuau ee?

6. Kro ommbaercs?

7. Kto BuHOBaT?

BriBog —

Crparerus

1. B 4ewm cocrout npobiiema?

2. Yo BBl x0oTUTe? KakuM MOXKET OBITH penieHue npooaeMbl?

3. Kak BuI OMpEaACIIUTEC, UTO JOCTUTIINA TOI'0, Y€TO xotute?

4. Kak oty npo0ieMy MOKHO PEUInTh?

5. Kto MoxeT moMoub BaM JJOCTHYb Ballel 1enu Hanbosee ObIcTpo?

6. Kaxue pecypchl BaM HEOOXOIUMBI JIJIs1 pEIICHUS TPOOIIeMBbI?

7. Uemy moJe3HOMY Bbl HAYYHIIUCH Onarogaps 3Tou mpobieme?

Brisos -
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Mopgenb S.M.A.R.T.

Yem oTnuyvaeTcs 1meab oT MeuThl? MeuTta — 4TO-TO B 0011IeM, HEKOHKPETHOE, TAJIEKOE, Pa3MBITOE.
[lenp — KOHKpETH3UPOBAHHAS MeUTa, CBSI3aHHAS ¢ BO3MOXKHOHU peanm3anuein. S.M.A.R.T. — a6-
OpeBuartypa, OT epBbIX OYKB CJIOB B aHIJIMHCKOM S3bIKE — KPUTEPHEB, KOTOPBIE CTY>KaT AJIs Mpa-
BUJIBHOM TTOCTAHOBKH U IPOBEPKU LIEIH.

S (SPECIFIC) — KOHKPETHOCTb. Lenb chopmynnpoBaHa NO3UTUBHO M HAXOAUTCS MO, BaLLMM KOH-
Tponem.

Ymo 6wl umeeme ceiiyac?

Ymo 6wt xomume?

B uem pasnuya?

M (MEASURABLE) — U3MEPUMOCTb. Lenb aaHa B ceHCOpHbIX penpe3eHTaumax (BAKOT):

Ymo 6wl yeuoume?

Ymo 6v1 Oydeme caviuwams?

Ymo 6vl Oyoeme owywams?

Kaxue nouyecmeyem zanaxu?

Kaxoii nouyscmeyem exyc?

A (ACHIEVEMENT) — AOCTUKMMOCTb. CnocobeH KTo-HMbyab B 3TOM MUpe A0CTUYb 3TON Lean?

Kaxkue oeticmsust u 6 kakoii nociedosamenbHOCmMu Ciedyem npeonpuHsms?

Kakue pecypcwl nompebyromces enewinue — epems, 0eHbell, 83U, uHghopmayus, u op.

Kaxue pecypcul nompebyromces 6HympenHue — Ha8blKU, CHOCOOHOCU, 3HAHUSL.

R (RELEVANT) — AKTYAJIbHOCTb. MpoBepKa Ha 3Kkonoruto. Mocneactsns Lean A0XKHbI YAYULNUTb
HacToALLEee COCTOAHME.

Ymo noszeonsem 6axcho2o0 00Cmudb OAHHAs L}eﬂb?

UYmo moey eaxcnoe nomepsamo, eciu 00CMueHy yeau?

T (TIME-FRAIMED) — BO BPEMEHW. HameTWTb OCHOBHbIE LWaru AOCTUMKEHUA LLeNN.

Koeoa, nocmasnennas yenw, donxcna 6yoem docmuenyma?

Kaxkue ocnosnoie NPOMEeNCYMOUHbLE YU PAZMEUEHbL 60 6p€M€Hu?
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Модель S.M.A.R.T.

Чем отличается цель от мечты? Мечта — что-то в общем, неконкретное, далекое, размытое. Цель — конкретизированная мечта, связанная с возможной реализацией. S.M.A.R.T. — аббревиатура, от первых букв слов в английском языке — критериев, которые служат для правильной постановки и проверки цели.

S (specific) – конкретность.  Цель сформулирована позитивно и находится под вашим контролем. 

Что вы имеете сейчас? 


Что вы хотите?


В чем разница?


M (measurable) — измеримость.  Цель дана в сенсорных репрезентациях (ВАКОГ):


Что вы увидите?


Что вы будете слышать?


Что вы будете ощущать?


Какие почувствуем запахи?

Какой почувствуем вкус?

A (achievement) – достижимость. Способен кто-нибудь в этом мире достичь этой цели?

Какие действия и в какой последовательности следует предпринять?


Какие ресурсы потребуются внешние — время, деньги, связи, информация, и др.

Какие ресурсы потребуются внутренние — навыки, способности, знания.


R (RELEVANT) — АКТУАЛЬНОСТЬ. Проверка на экологию. Последствия цели должны улучшить настоящее состояние.

Что позволяет важного достичь данная цель?


Что могу важное потерять, если достигну цели?

T (TIME-FRAIMED) — ВО ВРЕМЕНИ. Наметить основные шаги достижения цели.

Когда, поставленная цель, должна будет достигнута?


Какие основные промежуточные цели размещены во времени?
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MMOCTAHOBKA MOTUBHUPYIOIIMNX LEJEI

Yacts 1 - Hlaru BBepx.
* BriOepure cutyanmo, T1e Bbl "3acTpeBaete.
* [lomorute onpenenutsh A, KaKyt0 KOHKPETHO IIEJTb OH UMEIT BBHIY, KOTJIa OH 3aCTpSUL

* Wnure BBepx, 3amaBas Bonpoc: "Eciu 6bl 66l docmuenu yeau, mo 4mo 6vl eam smo dano?", TOKa He
JIOCTHTHETE 11eJTU O0ee BBICOKOT0 MOpSIKa.

MeTta nenb

Aygr o 3r o Bam qactr ?

INOCTAHOBKA IEJIN NOAXOIAIIET'O PASMEPA

Yacts 2 - [llaru BHU3.

*  OmpenenuTe e, KOTOPYIO BB HE MOXKETE JIOCTUTHYTb.

* Cmpocute, B yeM npodnema: "Ymo ne max?".  IlpeBpatute ee B 1ienb. "Kaxum moorcem Gvims peue-
Hue?"

*  OmpenenuTe MPEMATCTBYS, 3a]1aBast BOMPOCH THIA: "Ymo mewaem oocmuub mebe ceoell yenu?"

* IlpeBpatute ux B nemu, cpocus: "Kaxum moscem 6vims pewenue? "

* [lpomomxalite maraTh BHU3, IOKa BBl HE OMPESIUTE 1[ENb, KOTOpas: Kaxercs A Ooiee Wid MeHee J0c-
THXKUMOW M TaKOBA, YTO A MOXKET CIIeNaTh MEPBbIN IIar K ee JOCTHKEHHIO.

A ur 0 Memaer Jg0ocT H4b e

Z Y

[TpoGnema- 1 [TpoGnema-2
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PAMKA CIMNMEUNOUKALNN PE3YINIBTATA

BoioupaiiTe cooTBeTcTBYIOIIMIT MacmiTad 06001IeHMiA.
Ecan xenaembiit PE3YyIbTAT CJIIMIIKOM T J'IO63J'ICH, - TO BBLACIUTE 1A Ha4aJla OJUH €ro KOMIIOHCHT.
1. Pe3yabTart copMyIMpPOBaH yTBepAUTEJIbHO.

«Hezo Buvl xomumey, a He «ue20 Bvi ne xomumey. ByapTe BHUMATENbHBI K CIOBAaM, YKa3bIBAIOIIUM Ha
oTpuanue (He HaJao; He DOIDKHO; MPEKpaTuTh; He Oyner u T. 1.). OTpHLIaHus CYIIECTBYIOT B SI3bIKE, a HE B
onbite. [Ipumep: «A He xouy uyecmeosams ceds nioxo». B 3ToM cirydae monesHorsanath Bonpoc: «lIpexpacto,
a kax Bvl xomume ce6s uyscmeosams? ».

2. Pe3yabTaT NpUJI0:KUM K KOHKPETHOMY JIMILY, U BbI 3TO KOHTpOJIUpYyeTe.

Kax 6v1 Bvi xomenu usmenumuca? Chokycupyitech Ha TOM, 4To Bbl Moxkere caenarts, mostoMy Bel Moxere
OBITH OTBETCTBEHHBIM 3a BBIABIDKEHHE (DOPMYIHPOBKH pe3yibTaTa M ero AOCTWXeHue. Jlaxe ecnu pe3ynbTaT
[OZipa3yMeBaeT y4acTue ApYrux juu, Bel Mmoxere BIOMpaTh, Kak Bbl Oyznere cebs Bectu. Ilpumep: « xouy,
umoObl MOs dicena cmana bonee Wy8CcmeumenbHouy. - «A Bam vl xomenoce 6vims cnocooHviM peacuposams no
Opy2omy Ha nogedenue 8awieli JHcenvl? ».

3 BaskHOCTH JOCTHIKEHUS LU

THouemy smo savicno ons eac? Ymo Bam dacm docmuoicenue yenu? Ymo smo 6 c60io ouepedv no3801um 6am
0obumuca? Ipumep: «4 xouy evliimu 3amyxnHc u pooums 300p068020 pedeHKA»

4. Pe3yabTaT MoKeT ObITh BbIBepeH B KaTeropusix ceHcopHoro onsita. (IIpouenypa noxasarenbcrsa).

Ymo Buvl yeudume, nouyecmeyeme u ycavimiume, koz20a 000bémecv pesyibmama? Hacraupaiite Ha
CTICIM(UIECKH CEHCOPHOM ONMCAHWM HWIM ITOBEACHUECKOH aeMoHcTpamuu. OIpenenuTe IO0Ka3aTelbCTBa.
[pumep: «A xouy Ovimov ysepennvim 6 cebey. - «llokaxcume mue, xaxum Ovi Bvl Ovinu, ecnu Ovi Bul Obinu
y@epeHHbIM 6 cebey.

5. Pe3yabTaT pa3MelniéH B 10JKHOM KOHTEKCTe.

Koeoa, 20e, ¢ xem Bwi smoeo xomume? bynpre yBepeHbl, 4To BBl BBIICHHIN CHTYyaIlud, ISl KOTOPBIX
JKENaeMoe TIOBEACHHE TMOJAXOAUT, M TE CHTyallud, Ui KOTOpHIX OHO He mnoxaxomut. Omnpenenurte
COOTBETCTBYIOIINE KOHTEKCTYalbHBIE Kitoun. [Ipumep: «A4 xouy 6cé epems 6vimv Hanopucmovimy» - «B kaxux
cumyayusx 6vli 6vl HoJee JceramenbHbiM Opyeoll ROOX00? »

6. Pe3yabTaT conpoBo:k1aeTcsl NO3UTHBHBIMU MO00YHBIMH MPOTYKTAMH. (JKOJIOTHS).

Kax oicenaemoiii pesyiomam noeiusem na Bawy ocusns?  THIATENbHO TPOCIEOUTE, YTOOBI HU OJHO U3
MPEUMYIIIECTB MMEIOIIErocs COCTOSHHSA He Obuto motepsHo. Ilpumep: «4 xouy Owbimb He3a8UCUMBIMY -
«llomepsieme nu Bot umo-nubyob yeHnoe, cmae He3a6UCUMbIM? Y.

7. Pe3yabTaT 3BHCHT OT I0CTYNA K pecypcam.

Kaxue pecypcor Bam Hysichvl, umobsl dobumscsi Bawezo pezynomama? Onpenenure pecypebl, KOTOpbIe HYXHO
3a/IeiicTBOBaTh, YTOOBI Pean30BaTh XKEMACMBIH pe3ynbTat. Ilpumep: « A4 xouy 6vimov nezagucumvimy. - « Ymo
Bam nyorcro, umobul 6vimo ne3a8UCUMBIM? »

8. [IpensiTrcTBUSA K A0CTHKEHUIO pe3yabTara. (MMelomeecs coCTOsIHME).

Ymo mewaem Bam odocmuub oiceraemozo pesynomama yoice cetivac? ChopMynupyidTe NpensTcTBUS B
KaTerOpHsIX CEHCOPHOTO ONbITa (OIMCh BHYTPEHHHX perpe3eHTarmit). Ipumep: «A em muozo ciadkoeon.

9. IlepBpIii mar/marm.

Kax Buvi cobupaemecs docmuub smoeo? OmpenenuTe TepBhIil Mar, a TakXkKe IMyTH BO3BPaTa U albTEePHATHBHEIC
MyTH IS JOCTHKEHUS pesynbraTa. [pumep: « A 3aempa ecmany 6 7 ympay
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NCKYCCTBO YTEHNA HEBEPBAJIbHOIO NOBEAEHNA

YnpaxHeHune-1 «HpaButca — He HpaBUTCA»

ECHL

Bel coBepuieHcTBYyeTe Baie BOCIpHATHE HeBepOAIbHOW KOMMYHUKAIIMM W COCTABJISIETE CIIMCOK HEBEp-
0aybHBIX TMOKA3aTeNeH, Ha KOTOPbIE HAJI0 CMOTPETh U CIIYIIATh BHUMATENBHO.

Pasmep rpynmnsl

Tpu uenoseka, A, b u B. B spnserca BemymmM. Ponmsimu MeHsAOTCA moche Kaxaoro paysaa. Payuang - 15
MHHYT.

Yuactauk A. Ilomymaiite o IByX moasx (COOBITHSX, TPOMYKTax, GMUIbMaX H T.1.):
1. O mom, kmo upagumcs 6am.
2. O mom, Kmo 6am He HPABUMCAL.

He roBopure 06 3tux mozsax. IIpocto gymaiite o HuX. Bamm oTBeTbI - HCKITIOUUTENBEHO HeBepOaIbHBIE.

Yuactauk B. Bel Tpernpyere b. [lnst aToro monpocute A gymaTh 0 KaKIoM uenoBeke mo ouepenu. [lompo-
cuTe A MpencTaBUTh ITOTO YENOBEKa, YCIBIATh €ro TOI0C, U OYYBCTBOBATh CBOE OTHOLIEHUE K HEMY «371€Ch
u ceituacy. [locie KaxIoro «morpyKeHus», MPOCHTE A TOJBHIAaThCSA U «CTEPETh» KWHECTETHYECKYH0 HMH(ODP-
MalHIo.

Yuacrauk b. Bt Habnronaere 3a ¢usnonorueil u odpaiiaeTe BHUMAaHUE HA Pa3jIMuusl B TIEPBOM U BTOPOM
OTBITE, HA Pa3HUILy B €ro HeBepOambHOM moBeneHuu. [Ipogomkaiite 3To nenath 0 Tex mMop, Moka He yOemu-
TECh, YTO PA3INYHUS] YCTAHOBJICHBI.

Yuacrauk B. Taxke Habmozmaiite 3a HeBepOansHbIM moBeneHneM A. Cornacyiite ¢ b crimcok HeBepOaib-
HBIX MPOsIBIIEHUH A, Korzia oH (OHa) AyMaeT O Pa3HbIX JIOAAX. 3alUILNTE €ro.

Yacrs 1.
B naer TaiiHbIif 3HaK A, 0 KOM cienqyer nmogymath. b orrageiBaer. B tperupyer b no tex mop, moka b ne
CMOKET TOYHO Pa3iu4aTh KAKOH OIBIT OBbUI MPECTABIICH: TO3UTUBHBIA UM HEraTbUBHBIH.

YacTs 2.
VYuacthuk b. 3agaBaiite A BOIPOCHI, B OTBET, Ha KOTOpbIe A OyIeT TymMaTh TOIBKO 00 OJHOM H3 JBYX JIHO-
JieH.
Hanpumep:
*  Kmo u3 nux gviue?
*  Kmo u3 nux monoxce?
*  Kmo u3 nux sicugem oaudice k 6am?
* K020 u3 Hux vl 3Haeme 0ovuLe?
Omnpeznenure MpaBUIILHO, 110 KpailHEH Mepe, TP pasa, 0 KaKoM YeloBeKke aymaer A.

HeBep6aanble nokKasaTtesin, Ha KOTopble cneanyeTt o6pau.|,aTb BHMUMaHMe

OcaHka [BuxeHne [bixaHne BblpaxeHue nuua masa
npsmas JIETKOE IIyOoKoe por JIBUJKEHUE
paccnalbneHHas Konebmomeecs TIOBEPXHOCTHOE OpoBu dokyc
TIO3HIMSA TOJIOBBI U TOIIOT HOT' 6pIOH.IHOC HapsOKCHUE JTUla HaIpaBJICHUEC B3TJIA-
iey . Ja
HETCPIICIINBBIN qacToe HU3MECHCHHE 1IBETA

HOTH PacCTaBJICHBI 3payKd pacIIMPEHBI
CTYK TAJIBLIEB penxoe YTOJIKH TY0

WM BMECTC NN Cy}KeHLI
JKECThI COOTHOIICHHNE BOOX- MOpratHue

YIop Ha IpaByr0 UK BBLIOX

JIEBYIO HOT'Y JBWXXCHUA PYK U TC-
Jia

HAKJIOH

aCCHUMETpPHUs
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Teopusa aKopeHuUs

SIkopeHue - 3TO CJIOBO, KOTOPBHIM MBI Ha3bIBa€M CTUMYJ, KOTOPBI aBTOMATUYECKU
MOBBINIAeT ObICTPOTY peakuuu. ABToMatuyeckas accoumanusa (K, B, A, I', O, Ad) c
BHYTPEHHHUM COCTOSTHHEM CO3HAHHMS - 9TO SKOPb.

SIKOpb MOXXET CTaBUTHCS B JIOOOM pernpe3eHTaTHUBHOW CUCTEME - MPUKOCHOBEHUE OyAeT
TaKUM K€ PPEKTUBHBIM SIKOPEM, KaK HANMCAHHOE WIIM MPOM3HECEHHOE CIIOBO.

Camble MorHble M 3()(EKTUBHBIE SKOPS Ui YEJIOBEKa CTABATCS B CHUCTEME OLIYIIECHHI
HauMeHee 0CO3HABAEMBIX.

MoXHO UCTONIB30BaTh JIBA THIA SKOPEH: a) Te, KOTOPhIe Bbl YCTaHABIUBAETE caMu; 0) yxe
CYIIECTBYIOIINE.

OueHb MOJIe3HO HAaY4YUTHCS, KaK CTABUTH «t» AKOpsA C TEM, YTOOBI OKHMBIISITh Hux, Korjga
JHOAU CTAJIKHUBAKOTCA C HpO6JIeMHBIMI/I CUTyallusAMM.

ITocranoBka sikopst OyaeT 3((GEeKTUBHA, KOTJa CTHMYJ SBISETCS YHHKAJIbHBIM W HUMEET
TOYHOE BPEMEHHOE yKa3aHHe, a PEaKIus, KOTOpast «IKOPHUTCS», SBISETCS HHTCHCHBHOM.

TexHuKa NoCTaHOBKM SKOPEWN

HCHOHLSYﬁTe MOBCACHYCCKUC XAPAKTCPUCTUKU U  BBIPAKCHUC JIWId, TOHAJIBHYIO
KOHTPYSHTHOCTD, YTOOBI I[O6I/ITBC${ KeaaeMoit pCaKnuu.

VY6enurech, 4TO YETOBEK MPEICTABUI KAKOE-TO OJHO COOBITHE, a HE CEPHIO.

VOenurech, YTO YENOBEK 3aHOBO MEPEKUBAET COOBITHE, a HE MPOCTO TYMaeT O HEM.
JlpyruMu ciioBaMu, yOeIHUTECh, YTO OH aCCOIIMUPOBAH C COOBITHEM HACTOIBKO, KaK €CTH Obl
OHO MPOUCXOAWIIO CeHYac W CMOTPUT Ha HEro CBOMMH COOCTBEHHBIMH TJIa3aMH.
HaGmonaiite 3a ¢usuonorueil uenoBeka, 3a JABMKCHHSIMHU TJia3. ECM BBl HE yBEpEHBI,
CIIPOCHUTE YEJIOBEKA.

Yoenutech, 4TO BBl CTABUTE SKOPh HA HAWOOJICe 3HAYMMOM YACTH JKU3HEHHOTO OIIBITA,
0COOEHHO, €CITU 3TO Y YeNIOBEKa B COCTOSIHUU pa3BuTHs. He cTaBbTe IKOPH B MOMEHT, KOT/Ia
YeJIOBEK BBIIIEI U3 3TOTO COCTOSTHUS.

YeMm yHUKaIbHEE SIKOPb, TEM JIyULIE.

y6€,Z[I/ITCCI>, 4YTO BBI MOXKCTC TOYHO IIOBTOPHUTL IIOCTAHOBKY SAKOpPsA, C TEM KE CaMbIM
HaXXUMOM, I'0JIOCOM, )KECTOM U T.[. 1 3d TO )K€ CaMO€ BpEM.

Ecnu npu npoBepke MOCTaHOBKH SIKOPS Bbl HE BUJUTE MOBEIECHUYECKON pEaKIK, KOTOPYIO
Hpeoiaraim, TorIa: a) YeJI0BeK He Mepekul 3aHOBO COOBITHE; 0) BBl HE TIOCTABUJIIM SKOPb
Ha HauboJiee 3HAUMMOM YaCTH €ro OMbITa; B) BaM CIEAYET MOCTaBUTb SKOPb, UCIIOJb3YS
JIOTIOJTHUTENBHBIE COOBITHS, BXOASIIHNE B TOT K€ CAMbI WM KU3HEHHBIA CXOTHBIN OTIBIT.

Ecnu mocraBieHHBIN AKOPb HE BBI3BIBACT IMOBCACHUCCKYIO PCAKIMIO, KOTOpas KaK BaM
Kas3aJioChb, «3asAKOpHUIaCh» - TO HCHOHBSyﬁTe 9TO KaK 06paTHYIO CBA3b.
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TEXHWKA PABOTbI C OHVM AKOPEM

1. Onpegenutsb u 0TKAIMOPOBATH NPOOIEMHOE COCTOSIHHE.

BcnomuuTe mpobneMHyro cutyanuio X, Tak, Oynto Bel cHOBa Tam, 3aMeThTe, 4To BhI BHIHTE,

CITBIIIUTE U YyBCTBYETE.
2. OmpeneauTh pecypcHoe COCTOSIHHE.

[TocmoTpuTe cO CTOPOHBI HA ceOs B ATOM MPOOIIEMHONM CUTYAIlMH M ONpeeNnTe, yero Bam tam He
XBaTaeT, KaKoro pecypca, KauecTBa, CBOWCTBA, YTOO JICWCTBOBATh M YYBCTBOBAaTh ce0sl MHAUE, TaK

Kak Bel xoture.
3. HaiiTu pecypcHoe nepe:xuBanme.

Halinute B CBOEM OMNBITE CUTYyallMiO, B KOTOPOW BBl MONHO W €CTECTBEHHO HCIOJB3YETE 3TO

Ka4eCTBO, CBOWCTBO, U MPOXKUBAETE PECYPCHOE COCTOSHUE.

4. 3asKopuThL pecypcHoOe COCTOSIHHE.
Boiinute B pecypcHyro CUTYyalu0 1 IPOXKUBUTE €€ Tak, OyTO OHA IPOUCXOJUT ceifuac.
[TocraBbTe IKOpb Ha MHKE NEPEKUBAHUS.

5. BHecTH pecypcHoe cOCTOsIHME B POOJIEMHYI0 CHTYAIHIO.
Oxaxurech 3a HEKOTOPOE BPeMsI 10 BOSHUKHOBEHUSI IPOOJIEMHOT0 YyBCTBA B CUTYalUH X.
Bocnpoussenure sskopb pecypcea.

[IpoiianTe U3HYTPHU BCIO CUTYyaluio X 70 €€ OKOHYaHMSI, 3aMeyasi IOMYyTHO, YTO MEHSETCSI B HEW U B

Bammx BHYTpEeHHHX BOCIIPUSTHSIX.
6. IlpoBeputsh pe3yJbrar.
[Tomymaiite o cutyarun X.

Ecnu ecthb KaJ'II/I6pOBO‘{HI)Ie IIPpU3HAKU HpO6JICMHOFO COCTOsAAHUA — BEPHUTECH K MIAry 2, €CJIN HET —

paboTa OKOHYEHA.
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KPYI COBEPWLEHCTBA

Hcnonvzoeanue npouinozo onvima Kax pecypca 05 peuteHus ce200HAuHUX 3a0ay

Heasn

Hayuurcst MOOMIM30BaTh peCypCHBIE COCTOSTHUSA: TaKUE KaK YBEPEHHOCTb, JTH0003HATENIBHOCTD U
HHTY3Ma3M TOI/a, KOT/la 3TO HE0O0X0AUMO, BXO/Isl B BOOOpaXaeMblil Kpyr COBEpIIECHCTBA.

IMocaenoBareJbHOCTHL IIATOB

1.

10.

11.
12.
13.

14.
15.

Ompenenute TpoOIEMHYIO CUTYallWIo, TJe KIMEHTY HeoOXoauMbl pecypchl. Ompenenute
xenmaeMblid pesynbrar. IlpoBepbre ero Ha mpaBuiao XCP. Ompenenure HE0OXOIUMBIE
KJIMEHTY peCcypChl B 3TOH cuTyanuu (00b4HO 2-3).

[Tycts ximeHt BbiOepeT Ha mony kpyr auamerpoM 70-90 cM U OKpacuT ero B MPUSATHBIHA
IBET.

Bospmute nozutuBHBIN pecypc. [lomorute BepHyTbCA K 3TOMY ciydaro: "Beprumecs K
momy cayyaro mak, 6yomo 6vl npamo ceudac Haxooumecy mam. Hapucyime cebe ysemnyio,
APKYIO Kapmumuy moz2o, 4mo 6vl udelu mozoda, coenas ee KpynHou u noogudicHou. CHosa
YCavluibme U NOYYeCmMsylime mo, Ymo @bl CALIUMALU U YYECMBOBANU MAK JiCe OMYEnIuBo,
Kax amo owi10 mozoa. Koeda sawe nepesicusanue oocmuehem c6oe2o nuka, 6ououme 8 Kpye
cosepwencmea”. IloctaBbTe SIKOPb.

BBenure kiMeHTa B Kpyr, yaepikuBas skopb. OTIYCTUTE SIKOPb.
[Torrpocute KiMeHTa OCTABUTH PECYPC B KPYTe U BBIMTH U3 Kpyra.

Copocure, kakoil 1BeT ceiiyac umeeT kpyr. [lompocure knneHTa yCUIUTh UHTEHCUBHOCTD
1BETA.

[Tponenaiite mwarm 3-6 s KaXI0ro pecypca.
Omnpenenute A5l KIMEHTa KOHKPETHOE HEXKETATENIbHOE COOBITHE U3 MPOILIOTO.
[TonpocuTe KiKMeHTa BOWTH B KPYT. VICTIBITaliTe KPYT VISt 3TOTO COOBITHUS U3 TIPOIILIOTO.

Ecnu He xBataeT pecypcoB, TO 100aBbTe MX (mard 3-6) U CHOBa UCIHBITATE COOBITHE U3
nporwioro (8-9 war).

VYcunbTe UHTEHCUBHOCTD BETA B KPYIe, U IIYCTh OH CTAHCT 00BEMHBIM.
ITomorute KIIMCHTY BLI6paTB SAKOPA B TPEX PCIIPE3CHTATUBHBIX CUCTCMAX.

[lycTp KIMEHT BOWIET B KPYI, OIIYTHT pECYpChl, BIHMTaeT MX B ce0sf, U B caMblid
MHTEHCHBHBI MOMEHT NIEPEKUBAHNUS CaM 3asKOPUT COCTOSHHUE BO BCEX TPEX CUCTEMAX.

KiueHT BeIXOAUT U3 KpyTa.

Bo3pmute mpumep u3 OyayIiero u UCHbITaWTe ero. s 3TOro KIMEHT BKIIOYACT SKOPS M
HPOUTPBHIBAET CUTYALIUIO U3 CBOETO OYAYIIETo.
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KONMAMNC AKOPEW

OHpe,ILCJ'II/ITC HpO6HCMHO€ COCTOAHUE U MOITHOC IMMO3UTUBHOE COCTOAHUE, JOCTYITHOE 3TOMY

YEJIOBEKY.

HaynuTte ¢ MO3UTHBHOIO COCTOSHUS.

[TonpocuTe KIMEHTa BOWTH B 3TO COCTOSIHUE U KATHOPyHTE (DH3UOIIOTHIO
OTBIIeKUTE BHUMaHUE KIIMEHTA.

BbI30BUTE 3TO COCTOSIHUE Y KIIMEHTA U IOCTABBTE SIKOPb.

OTBiEeKUTE KIUEHTA.

[IpoBepbTe AKOPB.

Ecnu sxopb «He paboTaeTy», To moBTopute maru 3-7.

OTBiEKUTE KIUEHTA.

VYcraHoBHUTE SIKOPH Ha TPOOJIEMHOE COCTOSIHUE. [[J1s1 3TOTO MOBTOpUTE mmIaru 3-8.
OTBIeKUTE KIUEHTA.

[IpoBennTe KIIMEHTa Yepe3 KaXkI0€ COCTOSHUE NONEPEMEHHO. MOXKHO IPU 3TOM T'OBOPUTH
MpUMEpHO Tak: «bbIBalOT cilydau, KOrja Thl YyBCTBYEIIb «A)» (BKIIIOYAeTe HETaTHBHBIN
SAKOpb), U B 3TUX CUTyalusX Tebe Ha caMoM Jieie Jydile 4yBcTBoBaTh «b» (BKiItOuaere
MO3UTUBHBIN SKOpb)». lIpopenaliTe 3TO HECKONBbKO pa3, HE Jenas MPOMEXKYTKOB MEXKIY

COCTOSAHUSIMU.

Obparurecs k Kimenty co cinoBamu «OOpaimaiite BHMMaHHE Ha Jt000€ HM3MEHEHUE,

KOTOPOE Bbl OCO3HAETE, - U BKIIOUUTE 00a SIKOPsI OJHOBPEMEHHO Ha 1-2 MUHYTBHI.
Y6epute BHayasie HETAaTHBHBIN SIKOPb, 3aTEM MTO3UTHBHBIH.

[IpoBepbTe padoty. s 3TOro mMonpocuTe KIMEHTa BEPHYThCS B MPOOJIEMHOE COCTOSIHHE,

1100 BKIIOYHMTE HEraTUBHBIN SAKOPb.

Ecau HeratuBHOE COCTOSHUE oCTacTCia, TO HalauTe ele MMO3UTUBHBIN MMpUMEp, 3aAKOpPUTC

€ro M NnoBTopute ¢ 12-ro mara.

[Moncrpoiika k Oymymemy. IlompocuTe KiIHMEHTa TOAyMaTh O CUTyallMd B OJIMKaIem
OynymeMm. Ecnu BBl He yIOBIETBOPEHBI Pe3yabTaTOM MPOBEPKU, TO HAWIWUTE MO3UTUBHOE

COCTOSIHUEC, 3aAKOPUTC €TI0 U ITIOBTOPHUTEC BCC C 12-ro miara.
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Коллапс якорей


1. Определите проблемное состояние и мощное позитивное состояние, доступное этому человеку.


2. Начните с позитивного состояния.


3. Попросите клиента войти в это состояние и калибруйте физиологию


4. Отвлеките внимание клиента.


5. Вызовите это состояние у клиента и поставьте якорь.


6. Отвлеките клиента.


7. Проверьте якорь.


8. Если якорь «не работает», то повторите шаги 3-7.


9. Отвлеките клиента.


10. Установите якорь на проблемное состояние. Для этого повторите шаги 3-8.


11. Отвлеките клиента.


12. Проведите клиента через каждое состояние попеременно. Можно при этом говорить примерно так: «Бывают случаи, когда ты чувствуешь «А» (включаете негативный якорь), и в этих ситуациях тебе на самом деле лучше чувствовать «Б» (включаете позитивный якорь)». Проделайте это несколько раз, не делая промежутков между состояниями.


13. Обратитесь к Клиенту со словами «Обращайте внимание на любое изменение, которое вы осознаете», - и включите оба якоря одновременно на 1-2 минуты.


14. Уберите вначале негативный якорь, затем позитивный.


15. Проверьте работу. Для этого попросите клиента вернуться в проблемное состояние, либо включите негативный якорь.


16. Если негативное состояние остается, то найдите еще позитивный пример, заякорите его и повторите  с 12-го шага.


17. Подстройка к будущему. Попросите клиента подумать о ситуации в ближайшем будущем. Если вы не удовлетворены результатом проверки, то найдите позитивное состояние, заякорите его и повторите все с 12-го шага.

©           Барабаш Павел Иванович               «Практик НЛП»
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MOJEJb T.O.T.E.

B npennoxennoit mogenu a66pesuarype T.O.T.E. oznauaer Tect (tpurrep) — Omnepanus —
Tect — Bseixox (Test-Operation-Test-Exit). CormacHo 3Toi MOjaeNH, BCE MBICIUTEIbHBIC |
MOBE/ICHUECKHE MPOIECChl OPraHM30BaHbl BOKPYT (DMKCUPOBAHHOW LENU U PA3TMYHBIX CIHOCOOOB
noctikeHust dToi menu. [lo cBoel cyTu oHa sIBNIsSETCS MPOCTEHINEH YMpaBIEHUECKOH CXeMOn
GbyHKIMOHUPOBaHUS KUBBIX opranu3moB. [lapagurma T.O.T.E. mocmyxmuna xopomeit 6azoi st
pa3paboTKu TepBOro LUGPPOBOTO KOMIBIOTEpa U MCCIEAOBaHUI B 001acTH  CO3JaHUS
UCKYCCTBEHHOTO MHTEJIICKTA.

OcnoBarenu HJII pazsunu monens T.O.T.E., mokasas, uto BHyTpu Kaxnoil touku T.O.T.E.
CYLECTBYET KOHKpETHbI Habop ceHcopHblx penpesentanuii (B, A, K, O, I) u wux
cyoMonanmbHOCTe. TakuM 00pa3oM, 3TO JaT0 BO3MOMKHOCTh OOJiee NETAILHO M TOYHO OIKCAThH
CYOBEKTHBHBIEC TTPOLIECCHl M 0Aa30BBIC CTPATETHH YETOBEKA, CO3/1aTh OCOOBIH SI3bIK MX IpadIecKoi
3alMCH M, CJIEA0BATEIbHO, MPUOTKPHITH TAHBI M 3aBECHl «UEPHOTO SIIUKa» (TaK ONMpPEAENsIn
paboTy Mo3ra OMXEBUOPUCTHI, BIIepBhIe pa3padorasmue moaenb T.0.T.E.).

B kypce HJII-Ilpaktuk ©Oonee moapoOHO paccMaTpuBaeTcs MakpoypoBenb T1.0.T.E.:
a¢dexTrBHAS cTpaTerust 00y4eHus, CTpaTerus MepPeroBopoB, pemenne KoHPIUKToB, TexHuku HIIT
U T.J.

®Oyukuuun mwaros T.O.T.E.

Tpurrep Bbixon

T I:{> TecT |:+{>E

Onepauum

0 e

TecTbl 00ecnieunBalOT YETKOCTh PEMPE3CHTALMH e U YCTAHOBICHUE CEHCOPHBIX KPUTEPUEB
ee nocTkeHus. [lepBblii TecT (TpUrrep) 3amyckaeT MpoIecc AOCTIKEHUS eM U BKJIIOYAET B CEOsI
BbIPa0OTaHHBIE CEHCOPHBIE KPUTEPUH KENAEMOT'0 COCTOSIHUS, OLIEHKY MOCTYNA0IIeH HHPOpMaLUH.
Bo BTOpOM TecTe NpOMCXOAUT CpaBHEHUE TEKYIIETO COCTOSHUS C KeTaeMbIM (TECT mpoliecca),
Omaronapsi 4eMy OpraHHU3yeTCs «IIETIISI 00paTHOM CBSI3M» B CUCTEME.

Onepauun opraHu3yloT 10CTyn K nH(popMaimu, ee mepepaboTKy, U MCIOIB30BAHUE C LENTbIO
MPHOJIIKEHUS TEKYIIET0 COCTOSHUS K JKeTTaeMOMY.

Bbixon oOecrieunBaeT TPHHATHE PEUICHHS: 3aKaHYMBATh MPOLECC JOCTHKEHHS IEeNH WU
HPOIOIIKATH €ro. DTO penreHne (HOpMUPYETCs TTOCEe TeCTa MPOoLecca: eCli Pe3yabTaT CPaBHEHUS
BO BTOPOM TE€CTE MOJOKHUTENIEH, TO MPOLECC 3aBEPIIACTCS; €CIU HET, TO popMUpYyeTCs elle OJUH
k. [Ipy 3TOM MOTYT TPOMCXOMUTH CIEMYIOIINE W3MEHEHHUs: TNpeoOpa3oBaHHE IENH WIN
U3MEHEHUE ONepaluil; YTOUHEHHE WIM KOHKPETH3alMs LEeNH; «IIPUTHPAHHE» KPUTEPHEB WU
YMEHBILICHUE MaCIITa0a; MOJyYeHHue OONIbIIETO KOINYECTBA 3HAHUH.
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YnpaxHeHue: Ucnonb3ya mogensb T.0.T.E.,
cchopmynupynTe pesynbTaT, KOTOporo Bbl xenaete 4ocTudb

1. Kakosa Barna 1iems? (GopmynupoBka 1eiu)

2. Kak BrI ee ipencrasisiere? B kakux o0Opasax, CIOBax M 3ByKax, OITYIICHUSX U JCHCTBISIX ?

3. Ilogemy mist Bac BakHa 3Ta 1mens? Kakue yOekaIeHUs U IIEHHOCTH €€ TOJICPKUBAIOT?

4. Yro Brl OymeTe nenmaTh It JOCTIKEHUS Barmei miemu?

Ilar 1(BAK)

Iar 2 (BAK)

Ilar 3 (BAK)

5. Kak BrI y3naete, uto 1BMkeTech B BEIOpaHHOM HanpasieHuu? Yto Brl Oyaere BUAETH, CABILATE U
YYBCTBOBATH B ITPOIIECCE JOCTHIKEHUS eI ?

6. Kakue TpyHOCTH 1 CUTYaluu, TPEOYIOIIUE PEIIeH s MOTYT BCTPETUThCA Bam Ha IyTH K 11eNTH, BO BpeMs
e€ noctmxenusi? Kak Ob1 Ber xotenn Ha Hux pearnposats (BAK)?

7. Kak BrI y3naere, korna nenb Oynert nocturuyrta? Kak Bul molimere, 4To JOCTUIIIN cBOEH 1ienn?

UYto Bhl YBUOUTEC, IOYYBCTBYCTC U YCIIBIIINUTE TAKOI'0, YTO 6yz[eTe 3HAaTb, YTO MPOLECC BaBCpH_IeH?

8. Uemy Brl Hayumiuch, 3amonHsst 3TOT JIUCT?
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TPU NO3ULUNUN B KOMMYHUKALUU

A 4

A

1-1 mo3nmus ~ - 2-9 IO3UIINAA
’ s
(A cam) (Ipyroii yeaoBeK)

3-s1 mO3ULUS
(HabGmronaTenb-JKCIepT)

Yupa:kHeHue (B 3-xax, 1o 20 MHHYT Ha YEJIOBEKA)

1.
2.

10.

Pa3zmecTtuTe B npocTpaHcTBe 3 sIKOPS JUIsl 3-X MO3UIIHIMA.

PaspirpaiiTe yacth guanora Mexay 1u 2 mo3ulusMu, NOOYEPETHO aCCOIUUPYACH C KaXIbIM
W3 TapTHEPOB B KOMMYHHUKAIUU. Ymo 6vl uyscmeyeme 6 Kadxcoou nozuyuu? Kax evl
oyeHusaeme nogeoenue Opy2020 4erogeka u3 mou nosuyuu, komopyro 3anumaeme? Kaxoii
OH?

[Tepeitnute B 3-10 mo3unuio (poib Habmomarens). [locMoTpuTe BHUMATEIBHO CO CTOPOHBI
elle pa3 3Ty CHUTyallulo U Jaite Metadopy KOMMYHHUKauuu. Ha umo noxoowcu smu
omuowenusn? OlpenennuTe MO3UTUBHbIE HAMEPEHHUs, CKpPBIBAIOLIUECS 3a MOBEJCHHUEM
KaXKJO0r0 y4yaCTHHKAa KOMMyHUKauuu. Onpenenure MeTa-pe3yiabTaT (HaMepeHHe) KaxI0ro
W3 TapTepoB KOMMyHHKanuu. Haligute oO0mmii, OGojee BBHICOKUMA JIOTUYECKHUU YPOBCHBD,
KOTOPBIA 00BbEIMHIIT OBl METa-pe3yabTaThl 000MX MAapPTHEPOB.

W3 3-i1 mo3unmu naiite ceHCOpHO-OOOCHOBAHHBIE COBETHI M peKOMEHAaluu 1-i mo3uuuu
(camomy cebe) mo ymyumeHuio kommyHukaruu. Haiigute HeoOxommmbie PECYPCHI
(moBeneHue, crnocoOHOCTH, YoexkieH s ). MBICTIeHHO nepeaaiTe UX B IEPBYIO MO3UIIUIO.

[Tepetinute B 1-10 mo3unmio. Beiciymiaiite coBeThl HaOMIOAATENsI, KaK BBl JIMYHO MOXKETE
peann3oBaTh STH PEKOMEHIAIMKW B Balled KOMMYHHUKAIMH. ACCOIMUPYUTECh C ITUMHU
pecypcamu.

Pazpirpaiite amanor Mexay 1-ii W 2-W MO3MIMSAMHU €II€ pa3, HCIHOJIB3YS IMOTYYCHHYIO
MH(OPMaLIMIO U HOBBIE CIIOCOOBI TIOBE/ICHUSI.

[TepeiiguTe B 3-10 MO3UIIHIO, TOCMOTPUTE HA HOBHIC OTHOIIICHUS TAPTHEPOB M JANTE HOBYIO
metadopy. Ha umo smo noxoowce meneps?

HOBTOpI/ITC maru 4-7 JJI1 JOCTHUXKCHUA KIIMCHTOM KCJIa€MOro pe3yjibTaTa B KOMMYHUKAIIUH.

Okojoruyeckass npoBepka ¢ 1-i mno3unmu. Yto Bbl moOTepsieTe, €CAM HU3MEHUTE
KOMMYHUKanuio? Eciu 3To BaXXKHO, TO BEPHUTECH K ITYHKTY 4.

[Toncrpoiika k Oynymemy u3 1-i nosunuu. IlpencraBpre 3-4 pa3inyHbBIX KOHTEKCTA, INE
BbI MOI'JIM OBl UCIOJIb30BaTh HalIEHHbIE BAPUAHTHI IIOBEICHUSI.
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Три позиции в коммуникации


[image: image1.bmp]















Упражнение (в 3-ках, по 20 минут на человека)

1. Разместите в пространстве 3 якоря для 3-х позиций.


2. Разыграйте часть диалога между 1и 2 позициями, поочередно ассоциируясь с каждым из партнеров в коммуникации. Что вы чувствуете в каждой позиции? Как вы оцениваете поведение другого человека из той позиции, которую занимаете?  Какой он?

3. Перейдите в 3-ю позицию (роль наблюдателя). Посмотрите внимательно со стороны еще раз эту ситуацию и дайте метафору коммуникации. На что похожи эти отношения? Определите позитивные намерения, скрывающиеся за поведением каждого участника коммуникации. Определите мета-результат (намерение) каждого из партеров коммуникации. Найдите общий, более высокий логический уровень, который объединил бы мета-результаты обоих партнеров.


4. Из 3-й позиции дайте сенсорно-обоснованные советы и рекомендации 1-й позиции (самому себе) по улучшению коммуникации.  Найдите необходимые РЕСУРСЫ (поведение, способности, убеждения). Мысленно передайте их в первую позицию.

5. Перейдите в 1-ю позицию. Выслушайте советы наблюдателя, как вы лично можете реализовать эти рекомендации в вашей коммуникации. Ассоциируйтесь с этими ресурсами. 

6. Разыграйте диалог между 1-й и 2-й позициями еще раз, используя полученную информацию и новые способы поведения.


7. Перейдите в 3-ю позицию, посмотрите на новые отношения партнеров и дайте новую метафору. На что это похоже теперь?

8. Повторите шаги 4-7 для достижения клиентом желаемого результата в коммуникации.


9. Экологическая проверка с 1-й позиции. Что вы потеряете, если измените коммуникацию? Если это важно, то вернитесь к пункту 4.


10.  Подстройка к будущему из 1-й позиции. Представьте 3-4 различных контекста, где вы могли бы использовать найденные варианты поведения.


1-я позиция



(Я сам)







2-я позиция



(Другой человек)







3-я позиция



(Наблюдатель-Эксперт)
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NMOCMOTPETb HA CEBA INMA3AMW TOIO, KTO TEBA JIIOBUT

1). Booopa3ute cedst nucarenem. [IpeacraBpTe cebe Ha MUHYTKY, 4TO BbI - aBTOp. BBHI
MUIIUTE KHATY, B KOTOpOoil BeI camu - aeiicTByromiee I1iio, BMECTE CO MHOTUMHU APYTHMH, KTO
UTpaeT CBOIO POJIb B TOM, 4TOOBI Baia »xu3Hb Oblia TaKo, Kakasi €CTh.

2). Haiinure Koro-to, K10, kak Bul 3Haer, Jo0uT Bac. Bam Hy)HO onpeaenuTs KOro-To B
CBO€H KU3HU, KTO, Kak BrI 3HaeTe, moour Bac. Baxxuno He T0, uTo BEI €ro mo0uTte, Ba)KHO, YTO
Bw1 TouHO 3Haere, 4To oHa wiaM oH aoo6ut Bac. [lowmmre cpenu mroneid, Kotopeix Bel 3HaeTe B
CBOCH KU3HHM, MOKA HE HAWJETe TaKoro uyenoBeka. Ecium Takoro uenoBeka He OOHApYKUBACTCA
cefyac, COpUEHTUPYHUTECh B MPOIILJIOE, KOT/Ia ObUT KTO-TO, KTO, Kak BBl yBepeHsl, qro0un Bac.
Ecan Bel mymaete, 9To Takoro He ObLIO, CO3/1aiiTe 00pa3 TAKOTO YEIOBEKa, TaK, YTOOBI 3TO ObLI
o0pa3 nenHoro 1151 Bac yenmoseka.

3). Okaxkutech B MOJIOKEHUH, Korjga Bel cMoTpuTe yepe3 CTeKJO HAa TOoro, Kro Bac
Jiodur. Bel cuaute 3a CTOIOM, Ha KOTOPOM CTOMT MUIIyIas MalllWHKa, JiexaT Oymard,
KapaHgam u npodee. HanmporuB Bac - okHO, win, MOXKET OBITh, CTEKJITHHAsI JIBEpb, BEIyIIas
Hapyxy. Tam, 3aHITBIN CBOUM JIeJIOM, HAXOAUTCS TOT, KTO, Kak Bl 3HaeTe, modut Bac.

4). OnuumTe CylecCTBEHHbIE XapAKTEPUCTUKH, 3HAUYNTEIbHbIE U MeJIKHE, KOTOPbIe J1e-
JIAKOT 3TOr0 4esjioBeka oco0eHHbIM ais1 Bac. Kak pa3 B ator momeHnt Bbl mogonuiu B CBOi
KHUTE K OMMCAHMUIO ITOr0 4YesioBeKa. Bbl OTKHMABIBa€TECh Ha3al, CMOTPUTE HA HEro uiu e€,
YIOBOJILCTBUEM TepedupaeTe BO3MOXKHOCTH TOTO, Kak Bbl ommcanm Obl B CJIOBaX HTOTO
YeJIOBeKa, KaK MOWManu Obl W BBIPA3WIM B CJIOBaX TO, YTO JENAET €r0 €IWHCTBEHHBIM, UYTO
MO3BOJIMIJIO ObI YMTATENIO0 YBHUIETH ero (e€) Tak, kak BuauTe Bwl. Bl omwmcwiBaete nmist cels
0COOCHHBIE )KECTHI, CIIOBA, B3TJISIABI, 0COOCHHOCTH TOBEJEHHUSI, KOTOPBIC JIEJIA0T ATOTO YeIOBEKa
MMEHHO TaKHUM: FOMOp, CTPacTH, YM, TJIYIIOCTh, HESICHOCTH, CHJIa U CJIa0OCTh, BEJIMKOE U MaJIoe,
YTO CIIMBAaeTCSI B EIMHCTBEHHOCTh JTOT0 YeEJIOBeKa B Mupe. Bbl ciyiiaere coOCTBEHHOE
ONMCAaHME, MEPEKUBACTE TE€ YYBCTBA, KOTOPBIE MPUXOAAT U MPOXOAAT 4yepe3 Bac, u mpu sTom
CMOTpPHUTE YEPE3 CTEKIIO.

5). BoinuibIBUTE U3 CBOEr0 Tejla W BOWJAUTE B TeJI0 Yej0BeKa, KOTopblid Bac so0ur.
Korga Bame onucanue Onu3uTCs K KOHITY, BBl MSATKO MEHSETE MO3UIUIO U BOCHPHUATHE. BbI
VIIJIBIBAETE CO CBOETO MECTA, 32 CTOJIOM, BBITUILIBAETE HAPYKY U BXOJAUTE B UEIIOBEKA, KOTOPHIM
Bac nro6ut. 3nece Bbl mipepeiBaeTe TO, YeM ObUIM 3aHATHI, MOJAHUMAETE TJia3a, U BUAUTE ceOs
CUJIAIIAM 3a CTEKJIOM M paloTarlomuM Haj KHUTOW. Bel BuauTe cebs mimazamu TOro, KTo Bac
JTOOUT; B MEPBBIM pa3 BUAUTE TO, YTO BUIUT TOT, KTO Bac mo0ut, korna cmotput Ha Bac. B
MPUCTYIINBAETECh, U CIIBIIINTE, KaK OH CIBILIUAT Bamm cinoBa; kak oH omuckiBaeT Bac. Eciu
Bam TtpymHO BuaeTh ceOs, HCHOJNB3YHTE HAJIOKEHHE, 3aTE€M YCTAaHOBUTH SKOPb Ha 3TO
COCTOSIHHE.

6). OnummTe, uTo BBI JI0O0MTE B Yesi0BeKe, KOTOPOro Bul Buaurte. Buas cebs rinazamu
Toro, kto Bac mo6ut, Bl oOHapyxuBaeTe KauecTBa U CBOMCTBA, O KOTOPHIX Bbl HE 3HANMM, WK
JaXe KOTOpBhIE CYUTAIM HeIOoCTaTKaMu. PaccMarpuBas ce0si CKBO3b TIPHU3MY MBICICH,
BOCIIPUSITUH M BOCIIOMHUHAHHUH TOrO, KTO Bac mobut, Bel HaxoauTe, 4TO 3aciiy’KUBaeTe JIOOBH,
oOHapyxuBaeTe, 4To Bl cnenanu apyroro yenoBeka 6oraye npocTo T€M, UTO SBISUIMCH COOOI.
Br1 BuguTE M caplmmTe, 4To B Bac HpaBUTCSA 3TOMY YEJIOBEKY.

7). Bepaurech B cOOCTBEHHOE TeJI0, B3fIB € €000i1 TO, 4TO HanOoJee HEHHO, 3 MMEHHO -
omyuieHne cedsl JIOOMMBIM U 3aCJHY:KHBAIOIIUM JIO0BU. Y AepKUBas BCe, YTO CTOUT 3HATh,
Br1 MmennenHo Bo3Bpamiaerech B caMoro ce0s, MOMHs KeM U KakuM BBl siBiisieTech i TOro, KTo
Bac mo0wur.
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HEMPO-NOMMYECKWE YPOBHW

1. Jloruueckue yposuu B HJIII

B pabore ¢ HJIII cnexyer yuuThIBaTH CIeIyIOIIME OCHOBHBIE M HauOoliee BaKHbIE JOTHYECKHE
YPOBHHU:

JIyXOBHOCTb [IpenBuaeHue u 1L
KTto ectb A - HIeHTHYHOCTE 3amaua
Mos cuctema BepoBaHus - LIEHHOCTH, Pazperenuie u MoTuBaIMK

Mera-nporpammsl

Mou BO3MOXHOCTH - COCTOSIHUS, CTPATErUK VYnpasnenue
Yro s penaro - crenuduyeckue BUIbI TOBEICHUS HeiicTBus
Moe okpysKeHuUE - BHEIIHEE OKPYKEHUE Peaxuuu

2. Heiipo-iornyeckne ypoBHI

Kaxzplit U3 3TUX pa3nuyHbIX YpOBHEH Iiy0iKe aKTHBHpPYET B3aMMOACHCTBHE HEMPOHHBIX «IIENen»
MEXaHU3MBI.

JlyxoBHbIE T'onoepagus - HepHas cucteMa Kak Lienoe.

HnentuunocTs  Mmmynnas u sHOOKpunHas cucmem - QYHKIUN TOIIEPKAHMS KIU3HH.

Beposanne Aemonomuas Hepenas cucmema (HapuMep, MyJbC, PACIIMPEHUE 3payKoB U T.1.) -
0ecco3HATeNbHBI pedIIeKCHI.

Bo3mo:kHocTH Buicuue, ¢ynxyuu 201061020 mo32a - JEACTBUS - TIOTYOCO3HAHHBIE JEHCTBUS
(mBWOKEHME TJ1a3, Mo3a U T.1.).

IloBenenne Jleucamenvhvie cucmemvl (nupamudanbHbie U MO3XHCEUKOBble) - 0CO3HAHHBIE
JEHCTBUSL.

OxpyxeHue Ilepugpepuueckas nepsnas cucmema - OuymeHus u pedreKTopHbIe PeaKIuH.

CDaKTopI)I OKpystceruA ONPCACIIAIOT BHCIIHUC «TaHHBICY, HA KOTOPLIC HGOGXOIII/IMO pearnpoBaTh.

Hame nosedenue - 3T0 COBOKYMHOCTh KOHKPETHBIX JCHCTBUM, NpEANPUHMMAEMBbIX HAaMH B
ONPE/IEICHHOM OKPY/KECHHUN.

Hamm 603mooicHocmu OpUeHTUPYIOT ¥ HAIIPABJIAIOT HALLE IOBEAEHUE B COOTBETCTBUY C XpaHsIIIEHCS B
HAIlleM CO3HAHUY KapTe, yTeM WM CTPATEruen.

Haum 6eposanus v yennocmu o0ecnedrBaOT CBOEro poAa OCHOBY, KoTopas mH00
YCUITUBAET, 100

I[eﬁCTByeT BOIIPCKHU HAITUM BO3MOKHOCTAM (MOTI/IBaL[I/II/I H paSPCHIGHI/IC).

Hama unoenmuguxayus onpenenser Haiie oOuiee BUACHUE WITH eNH (3a1a4H).
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CETb NNOTMYECKMX YPOBHEW MbILWNEHWNA

BceneHHas [yxoBHbIN
Mnaneta iE
Mpodeccus TpaHc-mucend
ObwecTBO \
Cembs " Mwuccus
MpoeHTUYHOCTb Kmo? Kmo ewe?
BepoBaHus. LieHHoCcTW. Y6exaeHus. _ [Moyemy? 3auem?
CnocobHocTH Kak?
[MoBeneHne
A Ymo?
OkpyxeHue, Cpena [0e? Koeda?

NPUMEP
WOEHTUYHOCTDb.
A — 3a60mausbiii udep.
YBEXOEHWA. LEHHOCTW. BEPA.

Hawa npubwine 3aeucum om keanughuxkayuu compyouuxos. Ilosmomy nepconan
cnedyem cucmemamudecky 00y4amo.

CMOCOBHOCTMW.

Hawu meneoocepvl neaghghexmusno eedym nepecogopuvl no meneony c knuenmamu. A
Mo2y 8bloenums HeobXxooumvie cpedcmea 0as nposedeHus mpenunea «Teregonnvie
nepe2o8opbi».

NMOBEAEHWE.

3asempa s omoam pacnopsicenue meneodcepy NO NEPCOHANY COCMABUMb CHUCOK
atooell.

OKPYXEHME.

Obyyamoca 0yOoym cmapuiue MeHeOxcepyvl U 3aM. Oupekmopa 6 cybbomy u
BOCKpeceHbe.
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MHTEMPALMA NOTMYECKNX YPOBHEMN

ITAII-1.

[TonroroBpTe 6 MUCTOB Oymaru (IOCTAaTOYHO KpymHBIX). Hamwmmmre
AKKypaTHO Ha HUX Ha3BaHME JIOTMUECKUX YpOBHEH. Pa3noxure nx Ha
MOJTy, TaK 4T00BI MeX 1y HUMHU ObLT0 paccTosHue 40-60 cm.

Oco3HaiiTe aKTyaJbHYIO CHUTYalUlO, IJIe Bbl XOTUTE JeHCTBOBATh
oonee sddextuBHo. [logymaiiTe o cBoell MeuTe WU KeJIAEMOM
pe3yJibTaTe, O TOM YTO Bbl Ha CaMOM Jejie XOTHTe (TIOMHHUTE O
npasuie XCP).

ITAII-2

1). Pacnonoxurecs B npoctpancTee «OKPYXKEHUE» u
OTBETHTE HA BOIPOCHI:

Korna u rae s aeiicTByto B peanu3auu cBOeH 1enu (MeuTsl)?
Kto 1 uT0o MeHs okpyxaeT?

Kakue Bemu okpy:xarot?

Kakue moau Bokpyr MeHs?

Yro MHEe MemaeT?

Urto MEHS He YCTpanBaeT B 3TOM OKPYKCHHUH?

UYto 51 4yBCTBYI0, HAXO/SCh B 3TOM OKPYKECHUU?

Uro MHE XOTeN0oCh Obl U3MEHUTH?

Kakum s X049y, 9T0OBI OBLIO TO, UTO MEHS OKPY>KaeT?

> > > — >

[lyxoBHOCTb

MneHTUYHOCTD|

Y6exaeHus

CnocobHocTu

MoBenexune

OkpyxeHue

2). Pacnionoxurecs B npoctpancTse «IIOBEJIEHUE» u oTBeThTE Ha BOIPOCHL:

e Uro 5 fgenaro B 3TOM OKpPYKEHUH?

o Kakue geiicTBusi B KaKOW MOCIIEIOBATEIBHOCTH?
e Yt0 MHE X0ueTcs Jeaarh, a YTO HeT?

e Uro 51 He yMer0 enaTh?

e Yt0 MHE XOTEN0Ch OBl HAYUHUTCS A€TaTh?

3). Pacnonoxurecs B npoctpancTBe «CIIOCOBHOCTM» 1 0TBEThTE Ha BOIIPOCHL:

Kaxk s 310 nmemaro, To 4To Aenaio?
Hackonpko xopoio?

Kakwue crmocoOHOCTH UCTIONB3YI0?
Kaxkune cnnocoOHOCTH MHE HYKHBI?

< < < <D <

3avem g mupy?
3auem mHe mup?

Kmo a7

3aqem?
Moqemy?

Kak s moey?

Ymo s denaro?

Koeda? [0e? C kem?
Ckoneko?

4). Pacnonoxwurecy B mpoctpanctee «HEHHOCTHU, YBEXJIEHUWUA» u orBetbTe Ha

BOTIPOCHI.

Ymo 015 MeHs 8adCHO 8 SMOoU cumyayuu?
3auem mHe mo, umo s max xoyy?

Ymo ons mena ewge 8axcHo?

Ymo 0ns MeHsl He A61emCsl 8ANCHBIM?
Touemy 5 npudeporcusarocs smux yeHnocmeu?
Tloyemy Ona mens easxicha mos yens?

B uem 51 no nacmosiwyemy yoexncoen?

Kax mou ybescoenus enusrom na mou cnocoornocmu?
Bo umo s sepro?

B yem s commnesarocy?

Bo umo mue nonesno epums?
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ИНТЕГРАЦИЯ  ЛОГИЧЕСКИХ УРОВНЕЙ

[image: image3.jpg]



ЭТАП-1. 

Подготовьте 6 листов бумаги (достаточно крупных). Напишите аккуратно на них название логических уровней. Разложите их на полу, так чтобы между ними было расстояние 40-60 см. 

Осознайте актуальную ситуацию, где вы хотите действовать более эффективно. Подумайте о своей мечте или желаемом результате, о том что вы на самом деле хотите (помните о правиле ХСР). 

ЭТАП-2

1). Расположитесь в пространстве «Окружение» и ответьте на вопросы: 

· Когда и где я действую в реализации своей цели (мечты)? 

· Кто и что меня окружает? 

· Какие вещи окружают? 

· Какие люди вокруг меня? 

· Что мне мешает?


· Что меня не устраивает в этом окружении? 

· Что я чувствую, находясь в этом окружении? 

· Что мне хотелось бы изменить?      

· Каким я хочу,  чтобы было то, что меня окружает? 

2). Расположитесь в пространстве «Поведение» и ответьте на вопросы: 

· Что я делаю в этом окружении?  

· Какие действия  в какой последовательности? 

· Что мне хочется делать, а что нет? 

· Что я не умею делать? 

· Что мне хотелось бы научится делать?

3). Расположитесь в пространстве «Способности» и ответьте на вопросы: 

· Как я это делаю, то что делаю? 

· Насколько хорошо? 

· Какие способности использую?  

· Какие способности мне нужны? 


4). Расположитесь в пространстве «Ценности, Убеждения» и ответьте на вопросы: 

· Что для меня важно в этой ситуации? 

· Зачем мне то, что я так хочу? 

· Что для меня  еще важно? 

· Что для  меня не является важным? 

· Почему я придерживаюсь этих ценностей? 

· Почему для меня важна моя цель?

· В чем я по настоящему убежден? 


· Как мои убеждения влияют на мои способности? 

· Во что я верю? 

· В чем я сомневаюсь? 

· Во что мне полезно верить?
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5). Pacnionoxwuteck B npoctpancte <K AAEHTUYHOCTDb» u oTBeTHTE HA BOIPOCHI:

Kmo s?

Ymo s 3a uenosex, KOMopwvlll umMeem maxkue YeHHocmu, yoexcoenus u eepy?
Kmo s ewe?

Kaxue coyuanvnvie ponu s ewe ueparo?

Kaxosa mos muccua?

Kakyto mouky s3penus s omcmausaro?

6). [Ipexxne, yem marnyTh Ha JIUCT «JlyXOBHOCTBY, TIPEACTABLTE KaK MOKHO 0oJiee JeTAIbHO
o0pa3 cebs1 B OyayieM, OJTHOCTBIO peann30oBaBiInM cBolo nensb. Onummre (BAK) cBoit 06pa3s,
CcBOE BUJACHUC MHpPA, YAaCTBIO KOTOPOIo ABJISCTCCH Ber camm. 3aremM mIarHure Ha JIMCT
«Muccust/JIlyXOBHOCTB», CMOTPUTE UyBCTBYWUTE M MPUCITYIIUBAUTECH K ATOMY OTIBITY.

7). Pacnonoxurecy B npoctpanctBe «JAYXOBHOCTDby, 3akpoiiTe 11a3a, U mogymainre,
YBUJIbTE€ BHYTPEHHUM B30pPOM M OLIYTHUTE TO, UTO CMOXeTe. OTBEThTE HA BOIPOCHI:

®  3ayem 5 HydceH smomy mupy?

o Kakas nonvza opyaum cywecmeam om mMoe2o Cyuecmeo8anus?

® B uem nonvza om meHs moetl cembe, OpY3bim, 00Wecmay, 6Cemy HCUBOMY, BCeMY MUpy?
o Kaxas mHe nonvsa om opyeux nooeti?

e Kaxkas nonvza mne om smozo mupa?

8). IloBepuurech Ha 180 rpamycoB (JIMCTOUKH 32 CLIMHOM).

U nooymatime o uem-mo b6onvuiem, yem eauia dxcususb. O mom, umo vl 803MOHCHO NOMHUNU, HO
3a6vi1u. [loyycmayiime cebs maneHvKoU wacmuyell ocpomHou Bcenewnotl, u 6 mooice epems
OUHBIM YeNblM, eOUHbIM CO 8Cell IMOoll 02poMHoU Bceenennoi. Boobpasume u owyymume cebs
amou Bcenennoii. Owyymume cebsi 0yX08HbIM Cyuecmeom, yacmuio Bcenennotl, yacmoio yezo-
mo bonvuiezo, yem Bul camu.

Owymume cebsi 001a0aOWUM BCEMU PeCYPCaMu, KOmopwvie Obliu HYIHCHbL O pearu3ayuu
Bawerti yenu. Ilonpobyiime ysudems, yciviuiams u NO4Y8CME08AMb 8 C80EM meiie Heymo... Imo
NOHUMAHUE... IMOM CMBICI HCUZHU 8000OUe....

Mooicem smo 6yoem scnvliuka céema, uiu Opyeou 00pas, uiu KaKkoe-mo 36y4anue onpeoeieHol
2POMKOCMU U MOHANIbHOCIU, UIU CIMPAHHOE OWYWeHUe, WU 6Ce BMecme, 0OHOBPEMEHHO.

[TycTh 3TO 3aiiMeT CTOJILKO BPEMEHH, CKOJIBKO HEOXOIUMO. 3allOMHUTE ATH CUTHAJIBI. JTO
BHJICHBE, 3BYK U OILLYIICHUE B CBOEM TeJIE. 3asIKOPUTE 3TO COCTOSHHUE.

ITAII-3.

IToBepuuTeck Ha 180 rpagycoB. CocperoToubTeCh HA TOM COCTOSIHMM, KOTOPOE Y Bac, Koraa
Bbl Haxoautecb B mnpocTtpaHcTBe «AYXOBHOCTDB». Otkpoiite rnaza. Bospmwure 3Ty
(U3HONOTHIO U BHYTPEHHUN OMBIT, U [MOOYEPETHO MPOUIUTE B OOPATHOM MOPSIIKE JIOTUYECKUE
ypoBHHM. BHecuTe olymieHue ITyXOBHOCTM HAa KaXKIbIM JIOTMYECKUM YpOBEHb U PacCCTaBbTE
Ipyrue akieHTsl. JInbo 3aHoBo chopmyaupyiiTe OTBETHI Ha MPEIbIIYIINE BOIPOCH AJIsi KaXKIO0r0
IIPOCTPAHCTBA.

ITAIIA4.

[Ipoiiaute 1O  JIOTMYECMM  YPOBHSAIM  CAMOCTOSITENIbHO, HAayMHAas C  YPOBHSA
«AIYXOBHOCTDb», u coOupas nauctsl Oymaru mocie Kaxzaoro ypoBHs. Haxomutech Ha
KaX/IOM YpOBHE POBHO CTOJIbKO, CKOJIKO BaM 3axodercsi. BHecuTe moHMMaHHE AyXOBHOCTH U
MHCCHH BO Bce Jipyrue ypoBHU. [To3BonbTe 3T0 caenaTs BameMy 0eCCO3HATEIBHOMY.
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5). Расположитесь в пространстве «Идентичность» и ответьте на вопросы: 

· Кто я? 

· Что я за человек, который имеет такие ценности, убеждения и веру? 

· Кто я еще? 

· Какие социальные роли я еще играю? 

· Какова моя миссия? 


· Какую точку зрения я отстаиваю?  


6). Прежде, чем шагнуть на лист «Духовность», представьте как можно более детально образ себя в будущем, полностью реализовавшим свою цель. Опишите (ВАК) свой образ, своё видение мира, частью которого являетесь Вы сами. Затем шагните на лист «Миссия/Духовность», смотрите чувствуйте и прислушивайтесь к этому опыту. 

7). Расположитесь в пространстве «ДУХОВНОСТЬ», закройте глаза, и подумайте, увидьте внутренним взором и ощутите то, что сможете. Ответьте на вопросы:  

· Зачем я нужен этому миру? 

· Какая польза другим существам  от моего существования?  

· В чем польза от меня моей семье, друзьям, обществу, всему живому, всему миру? 

· Какая мне польза от других людей? 

· Какая польза мне от этого мира? 

8).  Повернитесь на 180 градусов (листочки за спиной). 


И подумайте о чем-то большем, чем ваша жизнь. О том, что вы возможно помнили, но забыли. Почуствуйте себя маленькой частицей огромной Вселенной, и в тоже время единым целым, единым со всей этой огромной Вселенной. Вообразите и ощутите себя этой Вселенной. Ощутите себя духовным существом, частью Вселенной, частью чего-то большего, чем Вы сами. 

Ощутите себя обладающим всеми ресурсами, которые были нужны для реализации Вашей цели. Попробуйте увидеть, услышать и почувствовать в своем теле нечто… Это понимание… этот смысл жизни вообще… 

Может это будет вспышка света, или другой  образ, или какое-то звучание определеной громкости и тональности, или странное ощущение, или все вместе, одновременно. 

Пусть это займет столько времени, сколько небходимо. Запомните эти сигналы. Это виденье, звук и ощущение в своем теле.  Заякорите это состояние.

ЭТАП-3.  

Повернитесь на 180 градусов. Сосредоточьтесь на том состоянии, которое у вас, когда вы находитесь  в пространстве «ДУХОВНОСТЬ». Откройте глаза. Возьмите эту физиологию и внутренний опыт, и поочередно пройдите в обратном порядке логические уровни. Внесите ощущение духовности на каждый логический уровень и расставьте другие акценты. Либо заново сформулируйте ответы на предыдущие вопросы для каждого пространства.


ЭТАП-4. 

Пройдите по логичесим уровням самостоятельно, начиная с уровня «ДУХОВНОСТЬ»,  и собирая листы бумаги после каждого уровня. Находитесь на каждом уровне ровно столько, сколько вам захочется.  Внесите понимание духовности и миссии во все другие уровни. Позвольте это сделать вашему бессознательному.
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Vnpaxunenue « MCCIEJOBAHUE CYBMOJJAJIBHOCTEW»

(B rpymmax 1o aBa yenoBeka. OnuH «Ay, Tpyroi «by)

«A» penpe3eHTHpYET MpOLUIOoE, O4YEHb NPHATHOE COObITHE. MOXHO He cooOmaTh O
COZIEpKaHMs, TIO3TOMY BBl MOXKETE€ BBIOPATh OINBIT, KOTOPBIA JEHCTBUTENBHO «COYHBIN,
MPECTaBISIOMUI 0COOBI HHTEPEC.

«b» BrisBIsET cyOmMonanbHocTH (BAK) 1 3anonuser tadmuiy.

«by mHCTpyKTHPYET «A» M3MEHHTh CYOMOAAIBHOCTU BOCIOMUHAHHUS MO OJHOW 3a pas.
Hanomuute «A» mpuBecTu cyOMOIaabHOCTH Ha3a[ K UX MEPBOHAYAIBHON KOH(HUTYpauu
NPEXKIE, YEM NEPEXOAUTH K CIEAYIOIEMY U3MEHEHUIO.

«A» u3Menser cyOMozpanbHOCTH mamsatd. Oco3HaiiTe, Kakue M3MEHEHHs BO3JCHCTBYIOT
CUJIbHEE U Kakue ciadee: JeNaroT BOCIOMUHAHUE 0oJiee MPUSATHBIM HIA MEHEE MPHUSITHBIM.
3amevaiite, KOT1a BB IPOXOIUTE Yepe3 M3MEHEHHS OJJHOW CyOMOIAIbHOCTH, PUBOAUT JIH
U3MECHEHUE B CIIOHTaHHBIE M3MEHEHUsS B JpPYTMX. OJTO HA3bIBAETCA «KPUTHUYECKUMHU
cyOMOIaIbHOCTAMIWY), U OHU OYyAyT UMETh HaumOoJbliee BIUSHUE Ha Bocmpustue. «by
OTMEYaeT KPUTHYECKUE CYyOMOaTbHOCTH B TAONIHIIE IS «A.

[TomeHnsiiTech possiMu U TIPoAoIKaiTe ¢ «b» yke B KauecTBe CyObeKTa.

[TomensiiTece ponsiMu  CHOBA. «A» BbIOMpPAaeT HENPHUATHOE IEPEKUBAHUE JUIA
BOCIIOMUHaHHMs. BriOepure 4To-HUOYIb, YTO BBl ONPEAEIUTE, KaK c1ab0 HEMPUATHOE, YTO-
TO, YTO OBLIO HamoeAaronuM. BeimonauTe maru 1-5.

[TomensiiTech possiMu U IPoAOIIKANTE C «by ykKe Kak ¢ CyOBEKTOM.

Ynpaxuenune «CTPATEI'NA MOTUBALIUN»

(B rpymnmax 1o asa yenoBeka. OquH «A», qpyroi «by).

«A» BbIOMpaeT 4TO-HUOYIb, UTO OH OBLT OBl AEHCTBUTENLHO MOTHBHPOBAH Jenarh. Uro-
HUOYIb, YTO OH XOTEJI JeJIaTh U JICIAHUE 3TOTO OBLIO JIETKUM M ecTecTBeHHbIM. OH 3aTeM
BBIOMpAET 4TO-HUOYIb €111€, YTO OH XOTeJI IeNIaTh, HO I/I€ MY HEI0CTaBalIo 3TOM MOTHBALIUU
M OH HE JIeNajl 3TOTr0, XOTS OH XOTeJ AeNaTh.

«by 1o cyOMOmambHOCTAM OINpesenseT pasHHIy B TeX [BYX IEPEKMBAHUIX: «ECTh
MOTHUBALIUS» U «HET MOTHBALIUUY.

Korma «b» cuuraer, yTo OH HMMeeT NOCTATOYHO HMHQPOPMALUH, YTOOBI 3aCTaBUTh 3Ty
cTparervio paborTaTh, BO3bMHTE JIIOOYIO MPOCTYIO, HE OTHOCAILIYIOCS K JeNy 3ajauy u
00HapyKbTe, MOXKETE JI Bbl MOTUBHPOBATD BALIEro NapTHEpa JieaaTh 3TO.

[TomensiiTech possiMu ¥ OBTOPUTE wiaru 1-3.
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BENAHK OnA PACMO3HOBAHMA CYEMOOANBHOCTEWN

BU3YAITIbHAA CUCTEMA

PenpeseHTtaums / AccouyuuposaHo unu AuccoyuposaHHo?

Ynanenve / Kak daneko om eac 0bpas?

Monoxexue / [0e 0bpa3s e npocmpaHcmee?

Pa3smepbl / Kakux pasmepos ama KapmuHka?

®opma / MpsmoyeonbHas, Kpyanas, keadpamHas?

O6bemHocTb / N306paxeHue B kadpe usu naHopamHoe?

ApkocTb / OyeHume no 10-6anbHol wkarne.

LigeT / LijsemHoe unu 4epHo-benoe?

KoHTtpacTHocTb / OueHums no 10-6anbHol wkarne.

[swxeHue / bbicmpoe, medneHHoe, omcymcmayem.

AYONAITBHAA CUCTEMA

MonoxeHue / M3Hympu unu cHapyxu? Criepedu, cripasa, ...

WUcToyHnk / Omo 38yku unu crnosa?

ToHanbHOCTb / Bac unu duckaHm? Hycassil, ckpunsauud, ...

'pomkocTb / Tuxo unu epomko, no 10-6anbHOU wWkare.

Temn / bbicmpabit unu MedneHHbIU?

Putm / B 38yKe ecmb pummu4HOCMb?

OnutenbHoOCTb / 38ydaHuUe HerpepbIgHO UIU NPepbIsUCMo?

MoHo / ctepeo / 38yk ¢ 00HOU cMOPOHBI Unu noectody?

PesoHaHc / Ecmb 3x0?

WHTOHauws / loebileHHast unu MoHUXeHHas?

KWHECTETUYECKAA CUCTEMA

WHTeHcmBHOCTb / o 10-6anbHol wkarne.

Monoxexue / Bce mero, unu e2o yacms, BHymMpu usniu 8He ?

Tekctypa / lpybo unu 2nadko?

[aBnexue / Bbicokoe unu UHmMeHcusHoe?

Mnowapab / bonbwas unu maneHbkas? Pasmepnb!?

Bec / [leakuti unu msxenbiti?

MpogomkutenbHOCTL / [TocmosHHO unu Hem?

Temnepatypa / lopsuuli unu xonooHbIl?

BnaxHocTb / Cbipol unu cyxol?

[BmxeHwe | HenpepbigHo unu eonHamu?
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БЛАНК ДЛЯ РАСПОЗНОВАНИЯ СУБМОДАЛЬНОСТЕЙ

		[bookmark: _GoBack]ВИЗУАЛЬНАЯ СИСТЕМА



		Репрезентация / Ассоциировано или диссоцированно?

		

		

		



		Удаление / Как далеко от вас образ?

		

		

		



		Положение / Где образ в пространстве?

		

		

		



		Размеры / Каких размеров эта картинка?

		

		

		



		Форма / Прямоугольная, круглая, квадратная?

		

		

		



		Объемность / Изображение в кадре или панорамное?

		

		

		



		Яркость / Оцените по 10-бальной шкале.

		

		

		



		Цвет / Цветное или черно-белое? 

		

		

		



		Контрастность / Оценить по 10-бальной шкале.

		

		

		



		Движение / Быстрое, медленное, отсутствует.

		

		

		



		АУДИАЛЬНАЯ СИСТЕМА



		Положение / Изнутри или снаружи? Спереди, справа, …

		

		

		



		Источник / Это звуки  или слова?

		

		

		



		Тональность / Бас или дискант? Гнусавый, скрипящий,… 

		

		

		



		Громкость / Тихо или громко, по 10-бальной шкале.

		

		

		



		Темп / Быстрый или медленный?

		

		

		



		Ритм / В звуке есть ритмичность?

		

		

		



		Длительность / Звучание непрерывно  или прерывисто?

		

		

		



		Моно / стерео / Звук с одной стороны или повсюду?

		

		

		



		Резонанс / Есть эхо?

		

		

		



		Интонация / Повышенная или пониженная?

		

		

		



		

		

		

		



		КИНЕСТЕТИЧЕСКАЯ СИСТЕМА



		Интенсивность / По 10-бальной шкале.

		

		

		



		Положение / Все тело, или его часть, внутри или вне ?

		

		

		



		Текстура / Грубо или гладко?

		

		

		



		Давление / Высокое или интенсивное?

		

		

		



		Площадь / Большая или маленькая? Размеры?

		

		

		



		Вес / Легкий или тяжелый?

		

		

		



		Продолжительность / Постоянно или нет?

		

		

		



		Температура / Горячий или холодный?

		

		

		



		Влажность / Сырой или сухой?

		

		

		



		Движение / Непрерывно или волнами?
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W3MEHEHUE CYEMOJIAJTBHOCTEH

CyOMOJanbHOCTH ONPEAEISIIOT TO, KaK OpraHW30BaHbl HalM omyieHus. Ha ypoBHe Gpopmbl uiu
mpolecca pasduue MeXAy NpoOJIEeMHBIM M PECYPCHBIM COCTOSIHHUSIMH OTpakaeTcsi uepes
cyoMopanbHOCTU. M3MeHsist cyOMOIalbHOCTh, MBI MEHSIEM BOCIIPUSATHE.

Baxno onpenenuts pasnuune Mexnay npodiemHsiM (AC) u pecypcubiM coctosiHusMH (KC) ¢
TOYKH 3pEHUs CyOMOMANbHOCTEW W 3aTeM MOXKHO HAJOXKHUTh WX JPYyr Ha JApyra, MepeBeis
po06JIEMHOE COCTOSHHUE B PECYPCHOE.

Axryanbnast Curyanqus —  Kesnaemoe CocTosiHue
Cnoxupiii  —  Jleekuii
Bsmetit. —  Duepeuunviii
IMyransit  —  Hcuwui
HeyposnerBopstomuin =~ — Yoosnemsopsiowuii
HemotuBupoBanublii  —  Momusguposannuwiii
bespaznmmune  —  Buobrenocmo
Hepeanbupiit  —  Peanvhbiii
3aBucumoctb  —  Cgobooa
Comuenne —  Bepa
I'pyctho —  Cmewno

Ynpaxnenune «AC-KC»

Ha npumepe [lyrannslii - Acnuiu

YACTD 1. (A — xnuent u b — nporpammuct, 20 MUHYT Ha payH[)
Hean: nepesectu AC B XKC.

1. A nymaet: o AC - ueM-T0, uTO cOMBaeT ero ¢ Toaky, u 0 XKC - yeM-1160 1M0g00HOM, SICHOM U
nousaTHoM. Ilpu AC Hago nymath O TOM, YTO Bac CTaBUT B TYIHUK, & HE O TOM, YErO Bbl HE
3naete. Ilpu JKC BwiOHpaiite cxomsblii mpumep. Ecim Bac cOuBaeT ¢ TOJKY ube-THOO
HOBE/ICHHE, TO TIOAyMaiiTe 0 KOM-TH00, Ybe TTOBEICHUE BaM COBEPILIEHHO MOHSTHO.

2. Cuumute cyomonanbaoctu AC u XKC.

3. Konutpactueii anamu3. b kammOpyer wu ompenenser paszauuus B CyOMOJATbHOCTSX.
[Mpoananu3upyiite 00a COCTOSIHUS U BBISICHUTE, YeM OHU OTIHYAIOTCS.

4. b: Korma BBl ompenenunu IO KpailHed Mepe [Ba OTIMYMSA, IONPOCHTE A IOICTPOUTH
cyomonanbHOCTH B coCTOsSHMM AC (AMCCOLMPOBAHHO) 10 MOJHOIO COOTBETCTBUSl C
cyomomanpaoCcTsMU JKC.

5. TlpoBepsTe pe3ynbTar (acconupoBaHHO). Ecnm OTBET MONOXKWTENBHBIM, TO YIPaKHEHUE
3aBepIIEHO,
€CIIM OTPULATENbHBIN, BEPHUTECH K I1.3.

YACTD 2. (A — xnuent u b — nporpammuct, 10 MuHYT Ha payH[)

esnb: NOHATH TO, KaK Ipyroi 4eiaoBeK KoAUpyeT noHumManue u 3amemarenbctso: AC u JKC.

1. A: ucnons3yiite paznuuus mexay BamuM coctossHueM JXKC u coctosnuem AC napTHepa.
2. Bcnomuute uTo-1m60, Korjaa y Bac 6010 JKC cOBEpIIEHHO SICHO M HACTPOWUTE CyOMOIaIbHOCTH
Ha cocrossane AC maptHepa. Bamn maptHep momoraer Bam, Ha3biBas cBou cyoMomansHocTH AC.

3. Hacrpoiite cyomonansHocTH KC Ha cyomonansHocTu XKC mapTHepa.
4. b: momorute maptHepy BepHYTh cyomMonanpHOoCcTH JKC Ha TIpekHEee MeCTO.
5. Tlomensiitec MecTaMu M BBITIOJHUTE M. 1-4.
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WCCNEOOBAHUE CYBBEKTVBHOW NMMHN BPEMEHW

[ata YyacTHuK
CYBMOJOANBHOCTU | -6 -5 -4 -3 -2 -1 0 +1 +2 +3 +4 +5 +6
YOANEHWE
MONOXEHUE
PA3SMEPbI
MPOLUJIOE HACTOALLEE BYOYLWEE

-6 -5 -4 -3 -2 -1 0 +1 +2 +3 +4 +5 +6

10 net | 5 net roa Mecsy | Hedens | BYyepa cerogHs | 3aBTpa | Hegdensa | mecay | rog 5 net 10 net
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Исследование субъективной линии времени      

Дата___________________                           Участник_______________________


		Субмодальности

		-6

		-5

		-4

		- 3

		-2

		-1

		0

		+1

		+2

		+3

		+4

		+5

		+6



		Удаление

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		



		Положение

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		



		Размеры

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		

		





прошлое                                               Настояшее                                               Будущее


		-6

		-5

		-4

		- 3

		-2

		-1

		0

		+1

		+2

		+3

		+4

		+5

		+6



		10 лет

		5 лет

		год

		месяц

		неделя

		вчера

		сегодня

		завтра

		неделя

		месяц

		год

		5 лет

		10 лет
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MOAEJIb SCORE HA JIMUHUN BPEMEHU

Onpep,enMTe JIMHNIO BPEMEHU N NOKaXnTe, rge HaxoanuTcA npoiwioe Hactodliee n 6yp,yu.|,ee.

CtaHbTe Ha J1B B To4uke «npo6nema» — 3TO MECTO HacToALWEero CoCtodHuA, B KOTOPOM Bbl oWlyulaeTte
CBOHO npo6nemy, nepexmBaeTte, nmeeTe CBON CUMNTOMbI.

Kak Tonbko Bbl OKaXeTecb B AaHHOM MecTe, roeopnte B HacTodAwemM BpeMeHU W©n3 cCBOeEro
accounnpoBaHHOIo COCTOoAHUA. OonuwmnTe cMMNTOMbI I'IpO6J'IeMHOI'O COCTOAHUA.

MNepemectutecb B MeTa npoctpaHcTBo. Onpepenute xenaembl pesynbTtaT. ACCouMnpymTecb C
obpasom xxenaemoro pesynbraTa Ha JIB. lNepexunBute coctosiHME - Kak 6yaTo Bbl y>ke gocturnm ceoem
uenu: «Kakumu 8bi sudume peweHus? Kak Bbl yyecmeyeme ceoe cocmosiHue? Ymo Bbi crbiwume?
Ymo criocobHbl cdenamb?»

CpoenanTte war B cTopoHy «addekta». OTBeTbTE Ha Bonpoc: «Ymo dacm Bam docmuxxeHue yenu?
Kakue npeumyuwecmsa nosnydume Bbi u dpyaue nwodu? Kakue usmeHeHusi ripousoldym e eauwlel
KU3SHU?»

lMepemecTutecb BHOBb B npocTpaHcTBO MeTta-npoctpaHcTBo. OueHuTe ¢ nosuumm Habnwopartens:
«[denctButenbHo N BbliOpaHHas Bamun uenb u pasBmBawLMecss NMpu OOCTMXKeHUN ee 3 eKTbl
Xenaewmbl and Bac un Heobxogumbl Bam? Ecnu HeT, npousBeauTe KOPPEKTUPOBKY, BO3BpaLascChb K
npeablayLwmnm waram.

Korga Bbl gocturnmn cooTBeTcTBUA Lenen acpdekTo Bawmm noTpebHOCTSAM 1M 3KOMNOrMm OKpyxatoLen
cpeabl, Bbl moxeTe nepentn k atany paboTbl Hag NpuUdYMHamMu NpoBNeMHOro coctosiHud. ns aToro:
CHOBa CTaHbTe Ha JIB B TO4YKy «npobnema» n accoummpymTech C HER.

YpepxuBasi «npobrneMHbIt onbiT» — nNepeMellantecb B obpaTHOM HanpaeneHun no JIB, ¢ uenbto
OTbICKaTb B MPOLUIOM UCTOKMK, KOPHU NpOoBnemsl.

Mo mepe aBwxeHus ko Bce Gornee oTaganeHHOMY npoLlunomy, Ko Bce Oornee paHHeMy BoO3pacTy,
obHapyxwuBalTe cuTyaumu, rae NposBNAnCs, nepexmaarncs npobnemMHbIn onbiT. ByabTe BHUMaTENbHbI
K KauyecTBy, OCOGEHHOCTAM [AaHHbIX CUTyauuhn Wu uWUTE NEPBUYHLIA «TpaBMaTUYECKUA» WNn
«OrpaHMymBalOLLMny, «ONOKMPYHOLWMA» ONbIT. BaXHO AOCTMYL B 3TOM MpoLeccCe CambiX WCTOKOB
NPUYMH, «Ha4ana Bcex Npobnem».

OcTaHoBUTECL B TOM MecTe Bauwlero npowrnoro, rae «3apbiTa cobaka» M «oTkonamte» ee. T.e.
OOHapyXMB WCXOAHbIA ONbIT, acCOUMMPYWTECL C HUM, a 3aTeMm, nepemectmBwuce B MeTa
npoaHanuanpynTe cutyaumio: B yem npuumHa paHHoro onbita? KakoBa MPUYMHHO-CIIEACTBEHHAs
uenoyka? Yero HegmoctaeT BaM B 9TOM CUTyauuu, 4ToObl ObiTb YCMELWHbIM W CNpPaBUTBCA C
NPOUNCXOAALLNM?

Mepengnte B «MeTa NpocTpaHCTBO» U onpeaenuTe HeoGXoAMMbIE PecypChbl, KOTOPbIE HYXHbl BbinK
BaM Torga: Hanmuuue Kakux 3HaHun, ymeHui. Onpegenute Bpemsi, aTanbl, CUTyauuu, Korga Bbl
pacnonaranu aTUMu pecypcamu B NMosiHON mepe.

MepemecTutechb B Te cuTyauun, BpemeHa Baluel xu3Hu, korga Bbl McnbiTbiBanu U3bbITOK, Hanu4yue,
Ccuny 3TUX pecypcoB. ACCoOLMUPYNTECH, OLWYTUTE 3TN pecypcbl. Tenepb obpaTuTeChb NMUOM K MECTy
«npuYMHa» u npegcraBbTe cebe, YTo Bbl NocbkiNnaeTe cebe Te pecypchbl, KOTOpbIMM O6nagaeTe cenyac.

O6paTVITe BHMMaHue Ha TO, KakK MEHAETCA Ball o6pa3, B TO BpeMd KakK «Nno KaHany BHyTpeHHeVI CBA3N»
NOCTynakT pecypcChbl.

Mpogomkas owyuwaTe B MOSHOM obbeme 3TU pecypcbl, BEPHUTECb Ha MECTO «MpUYMHa» WU
accouumpyiTecb ¢ coboi, uMmelwum 3Tn pecypcbl. OGpaTuTe BHMMaHWE Ha TO, Kak Bbl ceil4ac
nepexuBaete cutyauuio. [JOCTaTOUYHO fM HOBbIX, MPUBHECEHHbLIX M3 «Oyayllero» pecypcos, YTobbl
YCMELLHO NEePEeXuTb «MPUYMHHBINA onbiT»? Ecnn HeT, NoBTOpuUTE NpeablayLlime warmu.

HauyHnte nepemMewaTbCAd NO HanpasJIEHUK K «6y,u,yu.|,e|v|y», N3MEHAA aHalnorn4yHble cutTyauuwu,
3a(*)VIKCVIpOBaHHbIe B BalLen NnamsaTn, Kak I'IpOGJ'IeMHbIe, NoKa He OOCTUNrHeTe «HacToAlee».

Mponaute, obnagas BcemMn HeobGXxoAMMbIMKM pecypcamum B «pe3ynbTaTt», 3aTem B obnacTtb
«3hpekTbl». ObpaTUTe BHUMAHUE, KaK HanuuMe pecypcoB OKasblBaeT BIUSHWE Ha CUMMTOMbI
npobnembl, 4OCTUXEHNE pe3ynbTaToB M NOCNEACTBUS.
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CTPATENr'MA YONTA OUCHEA
© pepakums M. bapabalu

JInHns Bpemexun — ME:TA

L L —

MNpowwnoe HacTtosiwee Bynyulee

Kputuk Peanuct MeuTarenb
HabntopaTtenb
@oKyC BHUMaHUS B KaXI0W MMO3ULINU:
Ponu MeuTaTenb Peanuct Kputunk
PenpeseHTauus Vi K Ad

Bpems byoywiee HacTtosiwee Mpowrnoe
BHuMaHue Yto0? Kak? Mouemy?

BuaeHbe KapTtuHa HenctBne Jloruka
YcTaHoBKa Bce BO3MOXHO ... Kak ecnu Gbl ... Aecnn...?

Co3naiiTe JMHHMI0O BpeMeHH. VI3 HAcCTOALIEro MBICIEHHO co3JaiTe 4 TMO3ULUU -
Haomonareass, Meurarensi, Peasmcra u Kpurtuka. Hanonnure no3unum pecypcamu.
3agKOpUTE UX TOJIOCOM.

Boiinute B mo3unuo MeuraTeis.

Meurarteas. [IpencraBpre cebe camyr YyAECHYIO U 3aMedaTelbHYI0 BO3MOXKHOCTh. Ymo s
xouy? Kax smo 6yoem eviensoemv? 3auem mue smo Hyxcno? Ilpeocmasvme cebs camvim
yenewnwvim. Korma o6pas Oyner co3nan, nepeiiaute B nosunuio Peanxucra.

Peanucr. Accouumupyiitech ¢ PeanbHOCTBIO peann3anuu MeuThl.  Owywaemcs au 3mo
peanvro? Kak modcno meumy eoniomums 6 dcuznv? Kmo u xax 6ydem eoniowjame npoexm?
Kaxue nonaoobsmcs pecypcol? Kax 6vl noiimeme, yumo npoexm noinocmoio eonaowjen? Kak
byoeme scumv, peanruzya npoexm? OTMEThTE OLIyIIEHUE U nepeianTe B nozuuio Kpuruka.

Kpuruk. 910 ciuwxom epanouosno unu yepecyyp ysko? Kmo zaunmepecyemcs npoekmom?
Kaxk eonnowenue npoexma ompasumcsa na eac u eawiux oauskux? Kaxue mpyonocmu u pucku?
Ymo denamo, eciu npoexm ne soniomumcsa? [leperinute B no3unuto Hadaronares.

Habawaareas. Moxer Peanuer peannzoBaTh mpoekT? YureHsl Ju 3amedanus Kpurtuka?
Ecnu Het, To BepHUTE ipoekT MeuTaTesiro Ha 1opaboTKy (mepexon K 1m.3).

7. Accoumnanus. CBeauTe BOSIMHO BCE YETHIPE POIH, mepexoas u3 no3unuu Hadawaarens B
no3uiuu Kpurtuk — MeutaTessi — Peasmcra — Meura (Oymymiee).
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Фокус внимания в каждой позиции:


		Роли

		Мечтатель

		Реалист

		Критик



		Репрезентация

		Vк

		К

		Аd



		Время

		Будущее

		Настоящее

		Прошлое



		Внимание

		Что?

		Как?

		Почему?



		Виденье

		Картина

		Действие

		Логика



		Установка

		Все возможно ...

		Как если бы …

		А если…?





1. Создайте линию времени. Из настоящего мысленно создайте 4 позиции -  Наблюдателя, Мечтателя, Реалиста и Критика. Наполните позиции ресурсами. Заякорите их голосом. 


2. Войдите в позицию Мечтателя.


3. Мечтатель. Представьте себе самую чудесную и замечательную возможность. Что я хочу? Как это будет выглядеть? Зачем мне это нужно? Представьте себя самым успешным. Когда образ будет создан, перейдите в позицию Реалиста. 

4. Реалист. Ассоциируйтесь с Реальностью реализации мечты.  Ощущается ли это реально? Как можно мечту воплотить в жизнь? Кто и как будет воплощать проект? Какие понадобятся ресурсы? Как вы поймете, что проект полностью воплощен? Как будете жить, реализуя проект? Отметьте ощущение и перейдите в позицию Критика.  

5. Критик. Это слишком грандиозно или чересчур узко? Кто заинтересуется проектом? Как воплощение проекта отразится на вас и ваших близких? Какие трудности и риски? Что делать, если проект не воплотится? Перейдите в позицию Наблюдателя.

6. Наблюдатель. Может Реалист реализовать проект? Учтены ли замечания Критика? Если нет, то верните проект Мечтателю на доработку (переход к п.3).

7. Ассоциация. Сведите воедино все четыре роли, переходя из позиции Наблюдателя в позиции Критик — Мечтателя — Реалиста — Мечта (будущее).
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META MOJE/b A3bIKA (MM)

MeTa moZenb — 3T0 BEPCUA BONPOCOB, Lie/ib KOTOPbIX MOBEPHYTb BCNATL M yragaTb: yNyLLeHUA,
NCKaXKeHus, 0606weHus. Lienb BONPOCOB — BOCMONHUTL YTPAYEHHYI0 MHPOPMaLMIO U U3B/IEYD
cneunduryeckyto MHGOPMaLMIO U3 NOBEPXHOCTHOM CTPYKTYPbI COOBLLEHMA.

Opranmsoums
I'IOCPB,;‘.!,C'TEOM A3bIKO

- - - -~ ~
- ~
’ & A
2 2> ==
) ~
\ CeHcopHbIe NEePeKUBaHUS gj_
N (cercopri onbiT) /_E_}:'—
> ~ v -

-—

Henponoruueckas
OpronDuMS!

> Mogens mnpa,

CO BCEMM 3HOYEHWAMA
Bocrpustve

(OddexTsl 8 Heperon
cvcTeme)

CobBbitus 8
“«MH pe»

~ -
o e — -

OcHoBHble HapyweHua MM
1. VYmymieHus — ecim KaKoW-TO JIEMEHT B BHICKa3bIBAHUHU OTCYTCTBYET.
2. O06001IeHMs — €CITH AJIEMEHT YKa3bIBaeT Ha BECh KJIacC 0ObEKTOB.
3. Hckaxenus — ecnu uHPopManuu 00 3JEMEHTE BBICKA3bIBAHHs HEIOCTATOYHO, YTOOBI
OJTHO3HAYHO OIPEJENIUTH €TO.

CTpyKTypa npeanoxeHusn

[paBunbHas crpykrypa npeanoxenus: C/1O (Cyowext [eiictBre O6next). Hanpumep, «Kot
cben canno». Kot — cyObekT, chen — JeicTBIE, callo — 00BEKT.

[nyOuHHAs CTPYKTYpa — 3TO TO, YTO MBI MOXKEM CKa3aTh 00 OIIBITE.

[ToBepXHOCTHAs CTPYKTYpPaA — 3TO TO, YTO MBI TOBOPHM 00 OIIBITE.

TunuyHble sBonpocbl B MM a3biKa

Cybbekr Dencreune ObbekT
ynyuweHus KTto 310 nenmaet? Yro/kak HIMEHHO? C keM uim ¢ uem?
0606weHune Ecth 1 xTO HE Bcerna mu ato Co Bcemu 1u
JIEJIaeT ITOro? IPOUCXOIUT? JENarT 3T0?
UckaxkeHue KTo xoHKpeTHO? Kak nmenno? Ha xoro
['ne, korma? HaIMpaBJIeHO
nencrTeue?
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МЕТА МОДЕЛЬ ЯЗЫКА (ММ)

Мета модель — это версия вопросов, цель которых повернуть вспять и угадать: упущения, искажения, обобщения. Цель вопросов — восполнить утраченную информацию и извлечь специфическую информацию из поверхностной структуры сообщения.

[image: ]

Основные нарушения ММ

1. Упущения – если какой-то элемент в высказывании отсутствует.

2. Обобщения – если элемент указывает на весь класс объектов.

3. Искажения – если информации об элементе высказывания недостаточно, чтобы однозначно определить его.

Структура предложения

Правильная структура предложения: СДО (Субъект Действие Объект). Например, «Кот съел сало». Кот — субъект, съел — действие, сало — объект.

Глубинная структура – это то, что мы можем сказать об опыте.

Поверхностная структура – это то, что мы говорим об опыте.

Типичные вопросы в ММ языка

		

		Субъект

		Действие

		Объект



		Упущения

		Кто это делает?

		Что/как именно?

		С кем или с чем?



		Обобщение

		Есть ли кто не делает этого?

		Всегда ли это происходит?

		Со всеми ли делают это?



		Искажение

		Кто конкретно?

		Как именно?

Где, когда?

		На кого направлено действие?







image2.png

Oprarsoums
NOCPEACTEOM A3bIKG

CeNCOprKE nepexwearia %:}_
N cencow onbiT) _ /gj—

> Monens mmpa,

M4 SHOUEHMAMA
Bocrpusiue o BCe

(SddexTs 8 Hepsron
cncreme)

N “MUpe»
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MeTta-mogenb A3bika «YMYLWEHNA»

HA3BAHUE PEAKLUMA METAMOZE/IN NMPUMEP
HPU HECNELUMOUYECKUI Kto nnm uro koHkpeTHo...? | - MeHs ockopOuim.
PE®EPEHTHbIN - Kmo eac ocxopbun?
MHAOEKC
l.Pe(bepeHT B [IPEAJIONKE- Yrto? Yero? - 910 HE 6yHeT pa60TaTL.
HHUH OTCYTCTBYET COBCEM. - Ymo ne 6yoem pabo-
2.Pedepent obo3naueH Kt0? Koro? Komy? mano?
MECTOMMEHHUEM: 91O,
amom, mom, mo, ma, me, Korma? Kak gomro? - Ipyrue caenarot padory.
OHO, HeKomopbie, Opy2ol, - Kmo umenno 6ydem Oe-
UT.H. I'ne? Kyna? Otkya? aams 2my pabomy?
HI HECNELMDUYECKNI Kax nmenHO? - OHa nopaHWJIaCh.
rNAron - Kak ona nopanunacs?
I'maroser 0603Ha4aIOT MPO- Kak koHKpeTHO?
neccol unu Aeucteus. Jle- - My’ JIaBUT Ha MeHs.
Tallt nporecca MOryT sHa- - Kax umenno Bam Myx Ha
YHUTEIHHO BaAPHHUPOBATHCSL. sac Oasum?
CcpP CPABHEHME B cpaBHenuu ¢ uem (kem)? | - OH IJIOXO MPOYUTAI JIEK-
OT0 Hapeuus WK npuia- HIO.
rarenbHbie. [Ipu sTom Komy? - [Inoxo no cpasnenuto ¢
OITYCKaeTcCsl TO, ¢ 4eM (C Kem?
KEM) CPaBHUBAIOT U aBTOP Jlist Koro? - Ymo 6vL10 noxo 6 e2o
CpaBHEHUS (KPUTEPHS). nexyuu?
CYX CYXOEHUE KTo ckazan Bam, uto ...? - Sl HegocTouH ee.
JIuarBucTH4eckue GOpMel, - Kmo eam ckazan, umo 6bvi
JUISL KOTOPBIX XapaKTEPHO Komy? Kem? lns xoro? Heoocmolinbl ee?
yIymieHne HHPOpPMaIUuH 0 KTo Tak cunTaer? - Kax 6wl 3naeme umo neoo-
CyOBEKTE HITH OOBEKTE CcmotiHbvl?
BBICKA3bIBaHMUS.
JKeHIuHbI 7I0X1e yUEeHBIE.
- Kmo eam smo cxazan?
HOM HOMWHANU3ALMNA Ectp nBa cnoco0a: - 51 HeocToMHA YBaXKECHHUS.

OTO0 MpUMeEp UCKAKESHHUS,
KOrJia mpoliecc mpeBpa-
MIAIOT B COOBITHE (CYIIIe-
CTBUTEIILHOE).
IIposepka:

1.MOHO MOJIOKHUTH HA
TauKy?

2.MoxHoO 11 cKa3aTh
«HETIPEPHIBHOY.

1. IlpeBpatuts B raarod.

2. Y10 BBl IOHUMAETE MO
{?

- Kax vl xomume, umo6wi
eac yeaxcanu?

- Ymo 6v1 nonumaeme noo
yeascenuem?

- DTU TPOKIIATHIC OTHOIIIE-
HUS ¥ IPUHOCST HEIPUATHO-
CTH.

- Kaxum obpazom mo, kax 6ol
omuocumecsy Opye K 0Opyey,
NPUYUHAEN 8AM HENPUSIMHO-
cmu?
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MeTa-mogenb g3blka (OBOBLWEHNA)

Cokpa- HasBaHue Bonpocbl (peakuus metamogenu) Mpumep
LeHne
MOB | MoganbHbI onepaTtop Ymo npenamcmeyem gam...? - 51 He Mory cmeATbCs.
BO3MOXHOCTHU Umo mewaem eam...? - Ymo mewaem sam paccme-
Umo ydepxusaem sac...? ambcs?
8 HezamuseHol ¢opme — ‘He
moey”, “Hego3MoxHO”, “Heeepo- | Llenb BonpocoB: — BbINTU  3a | - A HE CNOCOBEH BbIy4UTb A3bIK.
AMHO”, “Henb3a”, ‘He Moxem | YyCTaHOBMEHHblE TrpaHuUbl BO3- | - YTO BaM MelwaeT?
6bimb”. MOXHOCTEN; YTOYHUTL UMeElo-
LLytocst B OnbiTe MHGOpPMaUmio; | - A He Mory coobLMTb BaM, KTO
nony4nTb AOCTYN K XXEenaemon | 3aCTaBui MeHs Tak NOCTYNWTb.
nHcpopmMaumu. — Ymo ydepxusaem sac coob-
wums MHe 06 amom?
MOH | MoaanbHbI onepaTtop Umo cnyyumcs, ecnu 8bl ece- - MHe Hago BbINUTL N1Ba.
HeobxoanMMocTyH maku clenaeme ...?7 - Ymo npousotidem, ecnu mbi
Ymo cnyyumcs, ecnu 8bi 3mozo | He 8binbelb nuea?
“OomxkeH”, “0bsi3aH”, “Hado”, | He cOenaeme?
“cnedyem”. - A pomkeH oTgaTtb OONr cero-
BbisoB Ha 6opbby. Korga BbI | gHS.
bpocaeTe BbI30B Mogenn mupa | - Ymo npousolidem, ecnu He
yenoBeka, TO Bbl MOXeTe pac- | cdenampb 3mo20?
lwaTaTb OCHOBbI €ro CUCTEMbI
Bepbl. Llenb BonpocoB: obHa- | - Bam cnegoBano 6bl BblyunTtb
PYXWUTb BO3MOXHbIE MOCMEACT- | Tabnmuy YMHOXEHUS.
BUS BbIXOZa 3a npepensl orpa- | - Ymo cnyyumces, ecnu 5 mak u
HUYEHNS. He eblydy mabnuyy YMHOXe-
Hus?
YK YHuBepcanbHbIN Bcezda? - Bce myxxumHbI nognewp.
KBaHTUUKaTop Hukozda? - Bece-sce myxyuHbl?
Kaxadbiti?

Omo makue crosa, Komopbie
ymeepxdarom  abcontomHbie
ycnosusi 0551 gocrpusmusi pe-
anbHocmu 2080pAWUM Cy6b-
eKkmom.

Bceeoa.
Hukoeoa.
Bce.
Hukmo.
Huyeeo.
Bce spems,
um.o.

Llenb Bonpocos:

1) MNoctaBuTb Noa COMHeHue,
npegnaraemoe  6esrpaHuyHoe
BbiCKa3biBaHue. Bce-ece? Hu-
KoeOa-Hukoa0a?..

2) KoHkpeTusupoBaTtb caenaH-
Hoe ob6obOuweHne. Kmo KOH-
KpemHo? Ymo umeHHO?

3) O6HapyxuTb OnbIT, NPOTMBO-
pevaluin Takomy 06006LLeHMIO.

4) [lNpeanoxuTe wunuM co3gatb
OnbIT, BbIXOASALWMIA 33 pPaMKM
06006LLeHnss. MoXHO Mcrnonb3o-
BaTb NPOBOKALWIO:

a) 3aBeOMO NOXHOEe npeano-
noxeHwve (rmnotesa),

6) yBenuyeHve macwraba
obobLeHns fo abeypaa.

- MeHst HUKTO He nobun.
- Hukmo? [Jaxe meosi mama?

- Bce MyxunHbI nogneubl.
- Kakue umMeHHO MyX4UHbI?

- Bce Myx4uHbl XagHble.

- Bbl HE MOXeme 8CrnoMHUMb
xoms  6bl  00HOEO, Kmo
bbin wedpbim?

- Bce MyX4uHbI XagHble.

- Ul cKkombKo 6bl MHe 3arinamu-
me, ecnu s oMoy 8aM 8 3Mom
pasybedumscs.

- A HMKOrga He cMmoOry yBaxaTb
€ro, NOTOMY YTO A Bceraa nony-
Yar OT HEero TO, YTO 51 XOuy.

- OmnuyHo! Y meHsi ecmb Ons
eac 3adaHue. B meueHue cne-
Oyroweli Hedenu npocume €20
damb 8aM MOJbKO MO, 3a Ymo
Bbi cmoxeme e2o ysaxame.
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Meta-mogenb a3bika (MCKAXEHWUA)

Co- HassaHnve Bonpocel (peakuus metamogenm) Mpumep
Kpalue
Hue
nc MpuuuHa n cneacTBue Kakum obpa3om 00HO 8bi3biga- | - Y MeHst u3-3a norogbl Gonut
em dpyeoe? ronosa.
Omo Haubonee wupoko pac- - Kakum obpasom, nozoda
fpocmpareHHoe, ebi3bigarowee | Llenb BOMpocOB — MOCTaBWUTL | 81usem Ha eawly 205108y ?
60116 HapyweHue Mema-modesnu | nog COMHEHVE MPUYMHHO crnea-
A3bIka. Koeda us «X» crnedyem | CTBEHHYIO CBSI3b. Bbl cBOAWTE MEHS ¢ yma.
«Y». - Umo a makoe He domxHa Oe-
MoxHo BBecTM B 00e 4acTu | 1amb, Ymo 6bl He cXo0usu om
NPEASIOKEHNS  OTpULLATENbHYIO | MeHs ¢ yma?
yacTtuuy “He”.
A yyBcTBYO cebs nnoxo, Korga
3acTaBnsAo ee nnakatb.
- Kakum obpaszom mo, 4ymo mel
3acmaensaewb e€e  nnakamb,
nozeonsem mebe uyyecmeo-
gamp cebsi nnoxo?
K9 KomnnekcHas akBuBaneHT- Kakum obpa3zom 00HO 03Haya- - Pa3 Tbl He no3sonun (X), 3Ha-
HOCTb em Opyeoe? YUT Tbl MeHS He Nobuwb (Y).
- Kakum obpasom menegoH
Omo nuHesucmuyveckue Molde- | Llenb BOMPOCOB — MOCTaBWUTb | MOXem paspywums MOU 4ye-
nu, nodpasymesarowjue pasHo- | NO4 COMHEHWE MpedbsBrieHHOe | cmea K mebe?
3HaYHOCMb acnekmos Hawezo | paBeHCTBO.
ofbima, pacrona2aruuxcs Ha - Tbl ono3gan Ha MoK BeYepuH-
pa3nuy4HbIX  YpOBHAX 80CMpU- Ky (X), 3Ha4WT, Tbl He yBaXaellb
AMUS (102UYECKUX YPOBHSIX). meHs (Y).
- A 3Haw, 4TO omo3sgasn, HO S
BCE-Taku npuen.
ym YreHue mbicnen Kak bl y3Haeme, 4ymo ...? - A1 3Hato, YTO OH 060 MHe ay-
maeT?
3mo nuHegucmuyveckas | Llenb BOnNpocoB — nocTaBuUTh | - Kak mbi y3Haewsb, 4mo OH O
cmpykmypa, codepxawiasi ofnu- | Nog COMHEHUe afekBaTHOCTb | mebe dymaem?
caHue 3Moyul, Mbicield UIu | ONMUCaHWS, BOCCTAHOBUTL  MC-
npedrnonazaembix HamepeHuU U | ToYHWK uHdopmaummn. 1) npose- | - A By, Bbl paccTpoeHsi.
803MOXHbiIX Oelicmeuli 00HO20 | pUTb BbiCKa3biBaHWe B MNpucyT- | - Kak Bbi 06 amom y3Hanu?
yesiogeka, 8 MO 8peMs Kak as- | CTBAW Apyroro nvua. 2) cnpo-
mopom eé aenssemcsi dpyaoll. CUTb: «KaK Bbl 9TO y3HaNn?»
OPW | O6patHbIi pedepeHTHbIN Ckaxume cebe: «3mo 5 ...» - OH He ntobuT mMeHs.
MHAaeKc - Ckaxume cebe: «3mo A He
b e2o»
Koada eosopsawjull kak bbl rpu-
Humaem Oelicmgue enazona 8 - KaxeTcs, OH HUKorga He Hay-
npeodnioXeHuU, HO caM He 8bi- YMTCS yBaxaTb MeHSI.
nonHaem Oelicmeusi, 8blpaxeH- - Ckaxume, amo A He yeaxaro
HOE 2/1a20/10M. eao.
MPE | Npecynno3uuums Ymo 3acmasenaem eac dymams, | - Koraa Bbl )KEHUTECH HA MHE, S

Y Bcex ecTb y6exaeHns n oxu-
AaHWs, BO3HVKLLWE U3 NINYHOTO
onbiTa. basoBble npegnonoxe-
HUS, KOTOpbIE OrpaHnYMBatoT

BbIGOPbI, MOryT BbITh NOABEPT-
HYTbl cCOMHeHwo. OHu nHoraa

npsYyTCs B BOMpOcax Tmna no-

yemy?

ymo ...?
loyemy ekl pewunu, ymo...?

Oyny Bam nopaBaTb kode B
nocTenb.

- C 4eeo 6bl 835/1U, 4YMO £ CO-
buparoch Ha 8acC XEeHUMbCS?

- Bbl 6ygete nnatutb Hanud-
HBIMU U YEKOM?

- lloyemy eblI pewunu, 4mo £
cobupatocb Ymo-mo MoKynamsb
y sac?
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YnpaxHerue_1. «YTTYWWEHUA» (rpynna u3 3 yenosek, 15 MyH Ha payHA)

Ha pykax y «B» 5 kaptouek: HPU, HI', CP, CYXX, HOM

1.
2.

«B» nokasbiBaeT KapTouky «Ax.

«A» CTpouUT yTBEPXAEHMNE C HapyweHnem M-M.

«Bb» pacnosHaeT HapylleHne 1 3agaeT BONpoc (peakuuio Metamoaenu) «Ax», 3aTemM HasbiBaeT
HapyweHne M-M «B». Ecnn «B» He nogTBepxaaeT npaBUnNbHOCTb, TO «by» aenaet ewe ogHy

NonNbITKY.

«B» cnegut 3a NpaBUNBLHOCTBIO NOCTPOEHUA dpasbl Y «A», U 3a peakuuen meTa-mogenun co
CTOPOHBI «B».

Ecnu «b» ownbaetcs, To «B» nNpocut ero NoBTOPUTb NOMNbITKY.

YnpaxHeHnne 2. «OBOBLUEHNA» (rpynna n3 3 yenosek, 10 MMH Ha payHA)

Ha pykax y «B» 3 kapTouku: MOB, MOH, YK

1.
2.

«B» nokasbiBaeT KapTouky «Ax.

«A» CTpOUT yTBEPXAEHMNE C HapyweHnem M-M.

«Bb» pacnosHaeT HapyLleHMe 1 3agaeT BONpocC (peakuuio Metamoaenu) «Ax», 3aTemM HasbiBaeT
HapyweHue M-M «Bx». Ecnu «B» He nogTeBepxaaeT npaBuSibHOCTb, TO «b» genaet ele ogHy

NOnbITKY.

«B» cneguT 3a NpaBUbHOCTBLIO MOCTPOEHUNA hpasbl Y «A», U 3a peakunen Meta-mMoaenu co
CTOPOHbBI «Bb».

Ecnu «b» ownbaetcs, To «B» nNpocut ero NnoBTOPUTbL MNOMNbLITKY.

YnpaxHeHne_3. «MCKAXKEHUA» (rpynna n3 3 yenosek, 15 MUH Ha payHA)

Ha pykax y «B» 5 kapTouek: INC, UM, K3, INPE, OPU

1.
2.

«B» nokasbiBaeT KapToOUKy «A».

«A» cTpouT yTBEpPXAEHMe ¢ HapyweHnem M-M.

«Bb» pacnosHaeT HapylLeHWe 1 3afaeT Bonpoc (peakunio Metamogenn) «Ay, saaTem HasbiBaeT
HapyweHne M-M «B». Ecniu «B» He nogTBepxaaeT npaBunbLHOCTb, TO «by» aenaeT ewe oaHy

NOonNbITKY.

«B» cneguT 3a npaBubHOCTLIO NOCTPOEHUS dpasbl Y «A», U 3a peakunen meta-MoAenu co
CTOPOHBbI «Bb».

Ecnu «B» owmnbaetcs, To «B» npocuT ero noBTOpUTL MNOMbITKY.
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YnpaxHenne 4. «JINMHFBUCTUYECKUME PASJINYUNA» (rpynna us 4 yenoBek, 15 MVH Ha payHA)

MpegBaputensHo «A, b, B n C» 3anucbiBaloT nogpobHO Ha NNCTOYKE CyTb NpobnemMHon cutyauun (4-
5 npeanoxeHni)

«A» - BbICKasblBaeT UeNnb WM 3agady B AocTaToyHO oblle M HeonpegdeneHHon dopme
(Hanpumep: «MalumHa cnomanacby).

«Bb» - BoisBNsAeT Ynywenua: HPU, HIM, CP, CYXX, HOM

«B» - BbisiBnseT O606LWweHnsa: MOB, MOH, YK

«C» - BoisBnsieT Uckaxenus: MNC, UM, K3, MNMPE, OPU

Mo mepe TOro, kak «A» OTBeYaeT Ha BOMPOCbI KOPOTKO (MOBEPXHOCTHO), «b, B, C», ncnonbsys
nattepHol M-M, nomorailoT «A» pgocTmyb  Oonee  TOYHOW  penpeseHTaumm  Lenu.

MocnepoeatensHocTh: YIYLWEHUNA, OBOBLLEHUA, NCKAXKEHNA. Yepes 14 munyT «A» mokas3biBaeT
CBOIO 3alHCh MPOOIEMBI IPYTHM YIACTHUKAM.

YnpaxHerne 5. «MPUBNOEHUE» (rpynna ns 3 yenosek, 20 MMHYT Ha payHf)

1.

MoarotoBbTe HAbOP KAPTOYEK C BNeYaTaHHbIMK naTTepHamu M-M, ykazaHHbIMU HUXKeE.
Ynywenue: HPU, HI', CP, CY>K, HOM
0O606wweHune: MOB, MOH, YK
Nckaxenue: MC, UM, K3, NPE, OPU

«A» n «b» BbIOMpalOT TEMy pasroBopa 1 40 pa3roBopa kaxabin 6pocaeT B3rnsag Ha «B».

«B» nogHuMaeT kapToyky ¢ natTepHom M-M, nokasbiBaeT Takum o6Gpas3oM, 4ToGbl FOBOPSLUMIA
MCNomnb30Ban aTOT NaTTepH.

«A» roBOpUT NpeanoxeHue (Mo TemMe), MCNosb3ysi yka3aHHbIA NaTTEepH.

«B» cneaut 3a Tem, cooepXuT N NpeanoXxeHne AaHHbIA natTepH. Ecnv He cogepxuTt, To «B»
MPoOCUT «A» MOCTPOUTb €LLle OAHO NMPeanoXeHue.

«Bb» Bbigenset natTtepH M-M u:
a) NPOCUT YTOYHUTb €ro COOTBETCTBYIOLLMM 06pa3om
©0) Ha3bIBaeT NaTTepH, TPEOYOLWMIA YTOYHEHNS.

B onpepensieT, agekBaTHa nu peakumsi «b» Ha npeanoxeHue «A», 1 TOT X 3TO NaTTEPH, KOTOPbLIA
Ha3Ban «B». «B» otBevaetr b: «[a» wnu «Bbl ompeazsuposgarnu rnpasusibHO Ha fnammepH 8
npednoxeHuu «Ax», HO bbinl ewe 0OUH nammepH, Ha Komopsblli 51 ykasbigas. [lonpobyime ewe
pa3». «b» noBTopseT Wwar 3, cTapascb oTpearnpoBaTb Ha Apyron natrepH M-M.

MoBTopuTte atanbl 2-4 Ha 3TOT pas ¢ «b», ncnonb3ys natrepH M-M, ykasaHHbIi «B». [NpeanoxeHune
«B» [0mKHO GbITb NPOJOIKeHNeM pasroBopa «Ax.

MycTb NpoOoKalT pasroBop Mexay cobon («A» n «b» NOCTOAHHO MEHSTCS MecTamu) 40 Tex
nop, noka He GyayT 3aAencTBOBaHbI BCE NaTTEPHbI.

10. «A», «b», n «B» meHs0TCA MecTamu.

52



© Xabaposckui ueHTtp HITM. MeTtoguueckun matepuan "NLP-npakTuk”. www.myNLP.ru

YNPAXHEHUWE HA PA3OENEHVE NHOOPMALUUMN «JTOMTUKN»

OueHb TONE3HO sl MPOQECCHOHATIBHOIO MPOJAAaBIA Pa3BUBAThH YMEHHE 3JICTAHTHO YPEryaHpOBaTh
0cOoOCHHOCTH (pa3Mep W THUM) WHPOPMAIIUH, ONTUMATBHOW Ui OOIIEHUS ¢ KIHEHTOM. Pa30uBKa - 3TO
¢ QexTHBHbIA (opMAT IS COPTHPOBKM W opraHuzanuu uHopmanuu. CymecTBYIOT TPU OCHOBHBIX
criocoba pa3OuBKHU:

1. YkpynHenue - O6o0menne - Bener kK naeHTuukammuu Oojiee obmiero, 6onee mmupokoro ¢peima,
YeM TOT, KOTOPBIM SBISIETCS JAaHHBIA IpeaMeT, KoHuenmus win uaes X. OHO BBIHOCHT Bac Ha Ooiee
BBICOKHH JIOTUYECKUIT yPOBEHb, B COCTAaB KoTOporo BxoauT Bam X. Crpocure ceds: “npumepom ueco smo
aensiemca?l”

MEBEJIb JIEICTBOBATbD
CTOJI CIYIIATH MY3BIKY

2. PasykpynHeHue - c6op nHpopmarum: BeaeT K uaeHTudukanum oonee crenupuaeckoro, MEHbIIEro
¢peiima, BXozsmero KOMIoHeHToM B 4acTh X. [IpuBonuT Ha Gonee HU3KHI Jorndeckuii ypoBenb. Cripocure
celst: “‘npumepom unu KOMROHEHMOM Ye20 d9mo sesemcs?”’

CTOJI CJIYIIATb MY3bIKY

KYXOHHBII CTOJI CJIVIHATBH BAXA

3. Pa30uBKa B CTOPOHY, Ionepek win OokoBas. M3omopdusm - Meradopa. Bener k upentuduranuu
SKBHBAJIEHTA, K CMBIKAHUIO PAMOK. BBl CTPOUTE TOT %€ CaMblii JIOTHYECKUI YPOBEHb U CUATAETE X OJHUM U3
paBHBIX B JaHHOM Habope. Crpocure cebst: “Kakotl ewje npumep uau KOMNOHEHM Moo 5 3Ha0?”

CODA ¢ CTOJI ’ CYHAVK

MEUIEHHO EXATh g—— CIYHIATbBMVY3bIKY 5 UYHWTATD

YacTtb 1
['pynmsl o 4 yenoseka

A TOBOPHT KaKo€ yrof[HO CJIOBO M JOOABISAET: BBEPX, BHU3 WM B CTOPOHY.

B oTBedaer MIOOBIM COOTBETCTBYIOIINM CIIOBOM, COTJIACHO MHCTPYKIHH A W JT0OABIISET: BBEPX, BHU3
WIN B CTOPOHY MJIU ITOKA3bIBAET OOJIBIIUM IANIbIEM.

C u D noctynaioT aHaJOrH4HO.

a) [lenaiite kpyr, B KOTOPOM HET OTpaHUUYECHUH.

0) Hdemnaiite Kpyr, MAKCUMATHHO MAJIICHBKUAX PAa3MEPOB.

B) JlemaiiTe TeMaTHUeCKH KpyT (BCE CII0Ba OTHOCSTCS K OTHOM TeMe).

r) Ilocne HecKONBKUMX payHAOB, MEPEKIIOYUTECh HAa MHCIOJIB30BaHHE (pa3, NPENIOKEHUH BMECTO
€IMHUYHBIX CJIOB.

YacTtb 2
I'pynnsl no 4 yenoseka: JIupuskep U «Tpoe B JIOAKE...»

Ipouenypa: OAWH yY4acTHHUK HAYMHAET PaccKas, APYroi - MPOJOIKAET MO KUBKY THpIIKepa: (BBEPX,
BHU3, B CTOPOHY), - IPUYEM BapHAHT IPOJOJKEHHS UCTOPUH COTJIACyeTCsl C HalpaBJICHUEM KUBKA.
Hampumep: "Monoooii napens wen yepes napxk”

BBEPX: "JIt00u paszenexaiomcs, Kaxk npasuio, 8 NPUsSmHuLx mecmax"
BHU3: "Emy Ovl10 unmepecho Habmodams secelnee yeemenue oepesves” Wmm "Jleckuil eemepok

wexoman ezo 3a yxom"
B CTOpoHy: "/leByIKa cujiena Ha ckaMelke U efa Mopo)keHoe"
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NATTEPHBI MUNTOH MOAEJIN
1. YHuBepcanbHble KBaHTUMKaTOPbI (KONIMYECTBEHHbBIE)
BCEI'JIA, HUKOI'JIA, HUKTO, HUYTO, HU O1H, KAX/IbIIA, BCE
[Tpumep; «1 KAXKIIAS mbicis Beget Bac rimyOske u T1y0xke B TpaHCy.
2. MoganbHble onepatopbl
BO3MOXHO, MOXHO, 10JDKHO, HAZ10, HEOBXOJIUMO, HEBO3MOXXHO
* «.n Bl Mmoxete Bce Oonbiie oco3HaBaTh, 4To Bet HE MOXETE oTKpbITh Ti1a3a».
3. OeKkT NPUYMHHOCTK

* «..B TO BPEMJ KAK Bbl cMoTpuTe Ha MEHS M CIBIILIUTE MOW rojoc, Bel MoxeTe Jerko mo-
4yBCTBOBATH ce€0s1 HEMHOTO 00Jiee JII0OONBITHBIM K TOMY, 4TO Bbl coOrpaeTech 0OCBOUTHY.

"  «..TO, 4TO BmI cuauTte 31ech, HaOMIOqaeTe MEHS U clbImuTe Mol rojoc, JJEJIAET Bo3MOKHEIM
1uist Bac HaxoxaeHne HOBBIX 2(h(heKTHUBHBIX MyTel is penieHns Bammx Bonpocos. ..

4. YteHune mbicnen
e «.n Bol XOTEJIU Bbl uemy-To HayduThCS CEroH, OJe3HOMY i Bacy.
5. CyxgeHue

¢ «.OTO3AMEYATEJIBHO XOPOILIO 6bITh 1F000TBITHEIM K TOMY, YTO BBI CMOKETE BEIyUHTh
HOCPECTBOM I'MITHO3aY.

6. HomunHanusauus
JIXOBOIIBITCTBO, 'MITHO3, OBYUEHUE, JIFOBOBb, OLIIYIIEHUE, YCIIEX,
OOOEKTUBHOCTD, OIIBIT, OCO3HAHUE, BECCO3HATEJIBHOE, PEIIEHUE - u np.

e S cosepurenHo yBepen, uto Bamt BECCO3HATEJIBHBIN YM 6Gonee criocoben, uem Bbr, u3-
Bieub u3 Bamero OITBITA te cambie PECYPCBI, koTopsie Hanmydiimm 00pa3oM MpoBeayT
Bac uepes noBsie O3APEHU A k BaxkubiM HoBbIM [IOHVUMAHUAM n OTHOUIEHUAM.

7. Hecneuundumyeckume rnarosnbl
JEJIATH, UBMEHUTD, YKPEIUIATDH, YCTAHABJIMBATD, UCIIBITHIBATD, IOHUMATD
o «..u Bor moxxere OCO3HABATD...»
8. Hecneundunyecknin pethepeHTHbIN MHOEKC
JIFOIU, KAXJIBIA, 9TO, TE, HEKOTOPBIE, OIIPEJIEJIEHHOE OL[YII[EHVE.
o «Bn moxere 3ameruts HEKOE OIIPEJIEJIEHHOE OLIYIIEHHUE...»
9. OnyweHne

®  «..MHE Kaxercs, 4To Bbl HHTYHTHBHO uyBCTBYeTe cBoM ocodenHbie BO3SMOXHOCTI»
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YnpaxHeHue «ButammHka»

1. BbiGop cutyauum

Knuent ycaxuBaeTcs ymoOHO. ['MOMHOTHM3Ep TMOJCTpaMBaeTcsi K T103€ U
JBIXaHUIO U TIPOU3HOCUT YTO-TO BpoOJie: « Paspewume mue cetivac cnpocums Bac, 6
Kakux KOHKpemHo cumyayusx Bwvi uysecmeyeme cebs yoobHo, 6e3zonacHo u
komgpopmno? Ilonpoobyiime ux npocmo nepeuuciums».

Cnrcok BO3MOXHBIX cuTyaruii: OTAbIX Ha IUSDKE B TEIUJIbIA JeHb. [IpunHsthe
Terioi BaHHbL. [IMKHUK Ha sykaiike. OTAbIX B TEIUIOW MOCTENH, KOrJa Ha YJIHLE
JIyeT CHJIbHBIN XOJIOAHBIN BETEP.

2. CocrTaBrneHwue crnucka cros
«A cetiuac ckasicume me ci08a, ¢ NOMOWBIO KOMOPBIX 8bl MO2NU Obl ONUCAMD
Bawu uyecmea 6 smux cumyayusix? ». Hanpumep, 3T0 MOXKET ObITh:

CMOKONCTBWE, TEMNO, PACCITABNIEHHOCTb, BGE3OMACHOCTb;
OTPEWEHHOCTbL, YOOBCTBO, KOM®OPT, CBOBOMA.

Ucnonb3oBaTh ciioBa HEOOXO0AUMO UMEHHO B TOM popme, B KOTOPOIl OHU ObLITN
ckazaHbl. Eciu denoBek ckaszai "cBoOoaa", To Tak U CTOMT TOBOPUTH, HE MIEPEBOIS
B Jipyrue GopMbl: CBOOOIHO, CBOOOE, CBOOOICH.

3. TMorpyxeHue B TpaHc

st Toro, 4TOOBI MOTPY3UTHh YEIOBEKAa B TPAHC JTOCTATOYHO MPOCTO HAYaTh
MEePEUnCIIATh €My CJIOBa W3 TOTO CIHCKAa, KOTOPhIH OH BaM mpeaoctaBui. Ho
TOJIBKO HE MOJAPsiA, a B Pa30MBKY, TO €CTh B HE MPOCTO MEPEUYUTHIBAETE CIHUCOK
HECKOJIBKO pa3, a JieJlaeTe MPOM3BOJBHYIO BBIOOpPKY M3 Hero. [lo moBoay cioB —
OHM CaMHM BBEIYT €ro B HYXXHO€ COCTOSHHE — BeIb CJIoBa He Oojee dYeMm
0003HaYeHHs, B JAHHOM cllydae — 00O3HA4Y€HHUE COCTOSHHUSA. ECiaum BaM KaKeTcs
CKYYHBIM IIPOCTO 3aYMTHIBATH CJIOBA M3 CIIMCKAa MOXXHO ITONMPOOOBATh UX CBS3ATh
MEX 1y co0oM, 9TOOkI peub Obli1a O6oJiee TIaBHOU. «Mue Obl xomenocw, umobwl mol
npeocmasun cebe cumyayuro, Koz20a mebe CHOKOUHO, mMbl YYBCMBYeUlb
paccaabienHocms u 6e30nACHOCmb, ... Mbl MUPHBLI, 60KpY2 mebds Komgopm,
ceobo00a u yooocmeo, ... 0e30nacHoCmyb, pacciadieHHoCHb, Y0oOcmeo, ceobooa,

mebe CHOKOUHO, MUDPHO, KOM@OPMHO,... Mbl 0CO3HACUlb 0€30NACHOCHLY,
paccaaobnennocms u yooocmeo...». V1 tak nanee, moka Bbl HE OOHApPYXKHUTE, YTO
Baul KineHr yxe B TpaHce.

4. BosBpauleHue U3 TpaHca

Cnemnaiite Tak, 4ToOBI Balll HapTHEP BEPHYJICSA B KOMGOPTHOM cOCTOSTHUU. JIiist
3TOr0 MOXHO CKaszaTh, Hampumep, cileayiomyr ¢pa3y: «4 menepv HauuHail
6036pawjamovcs 8 amy Komuamy. M no mepe moeo, kax mvl 6yoeuib oenams 3mo,
meoe Hacmpoenue O0ydem YIyuulamscs, mol 0yO0eub CMaHo8umscs 0OoJee
IHepeUUHbIM U O0OpbIM. M uMeHHO 6 mom MoMeHm, Ko20a mvl OMKpoeulb 21asd,
Mbl 0CO3HACUb, HACKONLKO USMEHUNOCH MBOe CAMOYYECIBUE).
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Упражнение «Витаминка» 

1. Выбор ситуации


Клиент усаживается удобно. Гипнотизер подстраивается к позе и дыханию и произносит что-то вроде: «Разрешите мне сейчас спросить Вас, в каких конкретно ситуациях Вы чувствуете себя удобно, безопасно и комфортно? Попробуйте их просто перечислить».

 Список возможных ситуаций: Отдых на пляже в теплый день. Принятие теплой ванны. Пикник на лужайке. Отдых в теплой постели, когда на улице дует сильный холодный ветер.


2. Составление списка слов


«А сейчас скажите те слова, с помощью которых вы могли бы описать Ваши чувства в этих ситуациях?». Например, это может быть:


СПОКОЙСТВИЕ, ТЕПЛО, РАССЛАБЛЕННОСТЬ, БЕЗОПАСНОСТЬ; ОТРЕШЕННОСТЬ, УДОБСТВО, КОМФОРТ, СВОБОДА.

Использовать слова необходимо именно в той форме, в которой они были сказаны. Если человек сказал "свобода", то так и стоит говорить, не переводя в другие формы: свободно, свободе, свободен.


3. Погружение в транс

Для того, чтобы погрузить человека в транс достаточно просто начать перечислять ему слова из того списка, который он вам предоставил. Но только не подряд, а в разбивку, то есть в не просто перечитываете список несколько раз, а делаете произвольную выборку из него. По поводу слов – они сами введут его в нужное состояние – ведь слова не более чем обозначения, в данном случае – обозначение состояния. Если вам кажется скучным просто зачитывать слова из списка можно попробовать их связать между собой, чтобы речь была более плавной. «Мне бы хотелось, чтобы ты представил себе ситуацию, когда тебе спокойно, ты чувствуешь расслабленность и безопасность, ... ты мирный, вокруг тебя комфорт, свобода и удобство, ... безопасность, расслабленность, удобство, свобода, ... тебе спокойно, мирно, комфортно,... ты осознаешь безопасность, расслабленность и удобство...». И так далее, пока вы не обнаружите, что ваш Клиент уже в трансе.


4. Возвращение из транса

Сделайте так, чтобы ваш партнер вернулся в комфортном состоянии. Для этого можно сказать, например, следующую фразу: «А теперь начинай возвращаться в эту комнату. И по мере того, как ты будешь делать это, твое настроение будет улучшаться, ты будешь становиться более энергичным и бодрым. И именно в тот момент, когда ты откроешь глаза, ты осознаешь, насколько изменилось твое самочувствие».
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TexHuka HaBedeHus TpaHca «5-4-3-2-1»

HNudopmanus Huki 1 Hukn 2 Hukn 3 Hukn 4 uxn 5
V BHemiHee 4 3 2 1 0
Buymenue (V, A, K) 1 2 3 4 5
A BHelIHee 4 3 2 1 0
Buymenue (V, A, K) 1 2 3 4 5
K BHemHee 4 3 2 1 0
Buymenue (V, A, K) 1 2 3 4 5

[Tpumep (ki 1):

(V) U ceituac, xoeda vl cmompume Ha NAMHLIUKO HA CMEHE, 8bl UOUME OKHO, 8bl UOUME WMOPbI,
guoume mebenv 6 komuame, vl modxceme PACIIOJIOIKUTHCAH V/IOBHEE 6 amom kpecne. (4) Bbi
cbluume Mou 2010¢, Cabluiume 36yK 3d OKHOM, CIbluiume coOCMEeHHble MbICIU, CblUUme coe
ovixarue, u 8vl modiceme nossoaums meny PACCIIAPUTHCA. (K) Bovt cuoume 6 kpecie, éawu Hocu
CMosim Ha NoJy, vl Obluiume, bl Yygcmeyeme memnepamypy 6030yxa, u vl moxceme 3AKPHITH
TTIA3A.

CamorunHo3 no beTtn SpurKcoH

1. ¥YmodcrBo. HaiinuTe mo3y, KOTOPYIO BBI JIETKO CMOKETE COXPAHATh BCE BpeMs, TToKa Oyzere
IPOJIENTBIBATH ATOT MPOIIECC.

2. Bpems. Onpenenute, CKOJIBKO BPEMEHH BBl COOMPACTECh MOTPATUTD, H 0OBIBUTE €T0 cede
Heab. O0bsBHUTE cebe 1eNb MOTPYKEHHUS B CAMOTHITHO3.

4. Cocrosinne no Boixoay. Onpenenure, KaKoe COCTOSIHUE BbI )KEJIAETE MOCIIE BBIXOAA U3
TpaHca: «/ Koz0a s 3aKonyy, 5 60y 4y8cmeosams ceosl ...».

5. IIpomece. DTa fuarpamMmma MOXET BaM IIOMOYb.

BHUMAHUE BusyanbpHas AynuanbHas Kunecrernueckas
cucrema cucTeMa Cucrema
V VYV A AA K K K
BHEIIIHEE VvV AA K K
K
K
BHYTPEHHEE VvV A A K K
V VYV A AA K K K

MHorue He JOXOAAT J0 KOHIIA IMpolecca. DTO COBEPIICHHO HOPMaibHO. ECITU BBl 3aBepIuvim
IpOIIECC IO MCTEUYCHUS Ha3HAUECHHOT'O CPOKa, MpojopKaiTe ¢ 4 oOpa3aMu, 3ByKaMH, YyBCTBaMH,
notoMm ¢ 5 u T. A. UTo KacaeTcs Bauleil 1iesiu, BepbTe, UTO Ballle MOACO3HAHUE paboTaeT AJs Bac B
«(hOHOBOM pekrMeE» BO BpeMsl BCETo Tporiecca.

6. 3asepuienue npouecca. Bpl aBTOMaTHYECKH BO3BPAIAETECh B KOHIIE OTBEICHHOIO
BPEMEHH.
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KATEFOPUN CATUP

OBBUHUTEIb (CKYHC)

JleficTByeT ¢ BUJIOM MPEBOCXOJICTBA; CTHJIb IMOBE/ICHUS aTaKkyomuii. boiee 3auHTepecoBaH B
CaMOYTBEPKJIEHUH, YEM B peabHOM BBISICHEHHH CyTH MPOUCXOAIIET0. S3bIK: 00001IeH s (Bce,
KaK]IbIH, 11000 ), MHOTO 3aIlPeTOB, CIOB-HEBO3MOXKHOCTEH, BhIpaxaeT Hecoriacue. Opasbl
KopoTkue. He crymiaer 4to eMy 0TBEYalOT — 3TO COBEPIICHHO HE BayKHO. JKecThl OOBIYHO
pa3MalIncThie, YBEPEHHBIC, OTPBIBUCTHIC, «PEKYIITUEY, YKA3YIOIIHUE.

e [Ipuunnaa — cTpemMieHre K CaMOyTBEP)KICHUIO 3a CUET IPYTHUX.
o Kommynukanus mexay coboit — CITOP.

COIMALLATE/b (HEPENAXA)

OH HUKOT]a HE BRIPAYKAET HECOTJIACHS, HE3aBUCUMO OT MPEJAMETa Pa3roBOpa, «UeIOBEK-11a.
CrapaeTrcs HalTH KOT0-TO, KTO ObI ero ogo0pui. UyBcTByeT ce0s B JOTY Mepel BCEMH U 3a BCe
npoucxosiiee. S3bIK: BRIPAKAIOINIUE COTJIACHE «ECITH, TOJIBKO, TaXKe», CocliarareIbHOe
HAKJIOHEHHE «CMOT Obl, cienan Obl». JKecThl MATKHe, TUIaBHBIE, HEYBEPEHHBIE, MOXKET 4acTo
Tporath ce0sl NN coOeCceTHUKA.

e [lpuunHa — OLIYyIIAIOT CBOIO OECIIONE3HOCTb.
o Kommynukamus mexay coboit — XHBIKAHBE.

PACYETNIMBbIV (KOMMNbLIOTEP)

KoppekreH, pazymeH, B HeM He 3aMeTHA HU 0OjHa dSMoliusa. OH CIIOKOEH, XJIATHOKPOBEH U
cobpaH. Ero MoxHO cpaBHUTb C HACTOSILIMM KOMIIBIOTEPOM HIIU CIIOBapeM. SI3bIK HACBHIIIEH
a0CTpakIusIMHU, CAMBIMU JITTAHHBIMHU CJIOBaMH, HayKooOpaseH. [10JIHOCTBIO UCKITIOUaeT CBOE «S1»
U3 CYX/IeHUI, MHOTrO HOMUHan3anuil. KecTbl Ha ypoBHE cepeiiHbI TYJOBHUIIA, ABYMS pyKaMH,
qare CHMMETPHYHBI, «AUTIOCTPATUBHBD. HEeyKITI0K M NCTIOTHEH OLIYIIEHUs CYXOCTH U X0JI0/1a.

e [IpuunHa — HEYIOTHO, ySI3BUMOCTb.
o Kommynukamus mexay coboit — BECITOMOIIHOCTD

HEAOEKBATHbIN (OTCTPAHEHHbIN)

((HCYMGCTHblf/'I» yesioBek. CMech BceX THIIOB. COSHaCT BIICYATJIICHHUC IIOCTOSHHO 3aHATOTIO,
00CCITOKOCHHOT'0 YeM-TO YelioBeKa. UToObI HU TOBOpHWII U HU J€JIaJl HeaHeKBaTHBIﬁ, 9TO HC
OTHOCHUTCA K TOMY, UTO T'OBOPUT UJIU ACTACT KTO-TO pr1"0171; HHUKOT'JIa HC OTBCYACT 110 CYILICCTBY
HJIM HTHOPUPYCT BOIIPOCHI. HpOTI/IBOpe‘lI/IT caM ce0e. I/IrHoppreT BCC 3alaBaCMbIC EMY
BOITPOCHI UJIM OTBEYACT HA HUX HEBIIOIIAI.

e [lpuunHa — HEypaBHOBEIICHHbI U HETOONMBI.
o KomMmynukamus mexay coboit — XAOC

AJEKBATHbIN (YPABHOBELLEHHbIN)

Bce yacTu coo0O1eHus MpOUCXOIAT B OAHOM U TOM K€ HaIlpaBJIIEHUH: T0JIOC IIPOU3HOCUT CJIOBA,
COOTBETCTBYIOIINE BBIPAKEHUIO JINLIA, TIOJIOKEHUIO Tela, MHTOHAUAM. B3anMooTHomeHus
IIPOTEKAIOT JIETKO, CBOOOIHO M YECTHO. MOXKET JIETKO yJIaXXUBaTh CCOPBI, PE0JI0JIEBATH TYTIUKHI
WJIN HABOJHUTh MOCTBI MEXY J1t0ibMU. OH 3HAET, 4TO JIeNIaeT, U TOTOB B35ATh Ha ce0s
OTBETCTBEHHOCTb 32 BCE MOCIIEACTBHUS.
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КАТЕГОРИИ САТИР

Обвинитeль (скунс)

[bookmark: _GoBack]Дeйcтвуeт c видoм пpeвocxoдcтвa; cтиль пoвeдeния aтaкующий. Бoлee зaинтepecoвaн в caмoутвepждeнии, чeм в peaльнoм выяcнeнии сути происходящего. Язык: обобщения (все, каждый, любой), много запретов, cлoв-нeвoзмoжнocтeй, выpaжaeт нecoглacиe. Фpaзы кopoткиe. Нe cлушaeт чтo eму oтвeчaют — этo coвepшeннo не вaжнo.  Жecты oбычнo paзмaшиcтыe, увepeнныe, oтpывиcтыe, «peжущиe», укaзующиe.

· Причина — стремление к самоутверждению за счет других.

· Коммуникация между собой — СПОР.  

Соглашатель (черепаха) 

Он никoгдa не выpaжaeт нecoглacия, нeзaвиcимo oт пpeдмeтa paзгoвopa, «чeлoвeк-дa». Стapaeтcя нaйти кoгo-тo, ктo бы eгo oдoбpил. Чувcтвуeт ceбя в дoлгу пepeд вceми и зa все пpoиcxoдящee. Язык: выpaжaющиe coглacиe «ecли, тoлькo, дaжe», cocлaгaтeльнoe нaклoнeниe «cмoг бы, cдeлaл бы». Жecты мягкиe, плaвныe, нeувepeнныe, мoжeт чacтo тpoгaть ceбя или coбeceдникa. 

· Причина —  ощущают свою бесполезность.

· Коммуникация между собой — ХНЫКАНЬЕ.   

Расчетливый (кoмпьютep)

Кoppeктeн, paзумeн, в нeм не зaмeтнa ни oднa эмoция. Он cпoкoeн, xлaднoкpoвeн и coбpaн. Егo мoжнo cpaвнить c нacтoящим кoмпьютepoм или cлoвapeм. Язык нacыщeн aбcтpaкциями, caмыми длинными cлoвaми, нaукooбpaзeн. Пoлнocтью иcключaeт cвoe «Я» из cуждeний, много нoминaлизaций. Жecты нa уpoвнe cepeдины тулoвищa, двумя pукaми, чaщe cиммeтpичны, «иллюcтpaтивны». Нeуклюж и иcпoлнeн oщущeния cуxocти и xoлoдa. 

· Причина — неуютно, уязвимость.

· Коммуникация между собой — БЕСПОМОЩНОСТЬ 

НЕАДЕКВАТНЫЙ (ОТСТРАНЕННЫЙ)

«Нeумecтный» чeлoвeк. Смecь вcex типoв. Сoздaeт впeчaтлeниe пocтoяннo зaнятoгo, oбecпoкoeннoгo чeм-тo чeлoвeкa. Чтoбы ни гoвopил и ни дeлaл Неадекватный, этo не oтнocитcя к тoму, чтo гoвopит или дeлaeт ктo-тo дpугoй; никoгдa не oтвeчaeт пo cущecтву или игнopиpуeт вoпpocы. Пpoтивopeчит caм ceбe. Игнopиpуeт все зaдaвaeмыe eму вoпpocы или oтвeчaeт нa ниx нeвпoпaд. 

· Причина — неуравновешенны и нелюбимы.

· Коммуникация между собой — ХАОС  

Адекватный (уравновешенный)

Вce чacти cooбщeния пpoиcxoдят в oднoм и тoм жe нaпpaвлeнии: гoлoc пpoизнocит cлoвa, cooтвeтcтвующиe выpaжeнию лицa, пoлoжeнию тeлa, интoнaциям. Взaимooтнoшeния пpoтeкaют лeгкo, cвoбoднo и чecтнo. Мoжeт лeгкo улaживaть ccopы, пpeoдoлeвaть тупики или нaвoдить мocты мeжду людьми. Он знaeт, чтo дeлaeт, и гoтoв взять нa ceбя oтвeтcтвeннocть зa все пocлeдcтвия.
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Hrpa «AadpaBur»
(mBa wenoBeka: A - urpok, b — Tpenep; mo 15 MHUHYT Ha KaK10T0)

1. A BeIOMpaeT NpoOJEMHYIO CUTYAIMIO ¥ OTMEUYAET TOUKY BbIOOpa, b kanubOpyeT ¢usuomnoruo A.
3areM A BXOJUT B CIIOKOMHOE WTIPOBOE COCTOSIHHME (COAlaHCMPOBAHHOCTH U TOTOBHOCTH), b
0COOCHHO CJICINT 3a TeM, YTOOBI A HE Hampsraj IJICUH, IS0 U YETIOCTH.

2. TlomecTute KapTy (JIUCT C HAMMCAHHBIM al(aBUTOM) Ha ypoBHE ri1a3, 45-50 cm. HanpotuB A. b
CTaHOBUTCS TaK, YTOOBI BUJIETh M KapTy H A.

3. Kpurudeckuit 37€MEHT - 3TO ClIOCOOHOCTh A paboTaTh ¢ KapToOH, T.€. HA3bIBATh KAXKIYIO OYKBY
anpaBuTa U OJHOBPEMEHHO ABHraTh PYKOH (pykamu) mo ykasaHuto B kapre: JI - Bieso, I -
BrpaBo, O - 00enMu pykamMu BMeCTe - TpHIEM B CIIOKOWHOM UTPOBOii MaHepe. b KoHTponupyeT
¢uznonoruro A, TOYHOCTh HCIIOJHEHHS UM YIPAKHEHUS U TONPABISET A TpU MayleiIieM
BUIMMOM HANPSHKEHUH, U3MEHEHUN PUTMA.

4. A onmchiBaeT CBOM BHYTPEHHHE ONIyIICHUS B HauOoyee IUIaBHOW pacciabieHHOH W
s ¢exTuBHON MuHYTE UTphl, B maér curHam momymarb mpH 3TOM, KaK B TaAKOM COCTOSHUH
HayaTh TPOXOJUTH dYepe3 TOUKy BbeIOOpa. B moMoraer A BBIIEPKHBATH PECYpPCHYIO
(hU3HONOTHIO, CITyIIAs U TSIl Ha Pa3BUTUE CUTYAIHH.

5. MeHstoTCs pOSIAMH.

INOKOJIAJHBINA IABJOH I'OJUBBI
© Puyapn bannnep

OTOT maTTepH OYEHb IMOJIE3€H /I W3MEHEHHMs Bammx d4yBCTB O 3amaHusX, KOTOpble Bbl
KOHI'PYOHTHO pPCIINJIU, YTO Brl XOTUTEC, WU Bam HY>XXHO BBIIIOJIHUTb, HO B HACTOALICC BPEMA
BEITIOJTHEHHE He aocTaBisier Bam ymoBonberBus. (Ecim Bl KOHrpysHTHO permmwu, uto Bam BakHO
3TO ceNaTh, Bbl mony4uTe y10BOJIBCTBUE).

Bunmanmne! By,HBTC BHHUMATCJIIbHbI K JKOJOMYHOCTH J3TOro IaTTEpHa. Bel Begp He XxoTute
co3JaBaTb HHTCHCHUBHOC KCJIaHUC ACIaTh BCC BCIIU HOI[pSII[!

1. Kaptuaka motuBanuu. [lomyunre accolMUpPOBaHHYIO KapTUHKY Yero-i1udo, 4eM Bbl Oe3rpaHuYHO
Hacnaxjaaerecb. Hampumep, mokonana. 3to kaprunka Nel.

2. Kaprunka-3aganue. Ilosyunre ITUCCOLMUPOBAHHYIO KapTUHKY ceOs, JEIaroLIero 4To-aubo, uTo
Bbl KOHIrpysHTHO pemmid, 4ro Bam HyxHO wim Bbl xoTuTe nenars, Tak 4yto Bbl npu 3ToM
MOTJIH OBl TIOTYYHUTh YAOBOJIBCTBHE. JTO KapTUHKA Ne2.

3. Dxonornueckas nposepka. meercst mu B Bac kakas-m0o yacTh, KOTOpas BO3pakaeT MOyICHUIO
YIOBOJILCTBHSA OT BBITOJIHEHHSI 3TOTO 3a7aHus (kotopoe Bel pemmiu, uto Bam Hy)xHO cnenath)?

4. Tlpomnecc B3maxa:

a). lepxxute kapTUHKY Ne 2 niepe]; CBOUM YMCTBEHHBIM B30pOoM ¢ KapTHHKOM Ne 1 npsiMo no3aau
ee. BrIcTpo OTKpOHTE MaJIeHbKYIO ABIPOUKY B IEHTpe KapTHHKH Ne 2, Tak 4yto Bbl Morim Obl
BUJETh KapTUHKY Ne | yepe3 3Ty ABIPOYKY. BBICTpO OTKpOWTE 3Ty ABIPKY A0 TAKOW BEIUYHHBI,
kakast BaM Hy»xHa, 4TOOBI IOJYYUTh NOJTHYIO PEAKIIMIO Ha KapTHHKY Ne 1.

0). Temepr 3akpoiiTe 3Ty IBIPKY, HO TOJIBKO C TaKOW CKOpPOCTBIO, KOTOpyH0 Bwl MoxkeTe
MO3BOJIMTH cebe, uTOOBI He NepecTaBaTh YyBCTBOBATh PEAKLIMIO HA KapTHUHKY Ne 1.

B). [Ipoxenaiite 3TOT mponecc Tak ObIcTpo, Kak Bbl cmoxkere emie Tpu pasa. Llens - npusssatb
yyBcTBa OT KapTuHKH Ne 1 k kapTunke Ne 2.

5. IIpoBepka. Brinmonnure 3aganue ¢ kaptuaku Ne 2. [Ipusnekaet nu Bac ono? [lonydaere nu Bei
YJOBOJILCTBHE?
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YnpaxHeHue «B3MAX» (B Tpoiikax, no 20 MuH)

OHpeI[eJ'H/ITe KOHTECKCT. KOF)_Ia nrac ObI BBI XOTEJIM BECTH ce0s U pearupoBatb HHA4YC, YEM ceiiyac. Bmr
MOXKCTC BLI6paTL 4TO-TO BPOAC I'PI3CHUA HOFTCP'I, 3JIOCTU Ha CBOIO KCHY, KYpCHUA, U T.A.

Onpenemure myckoByto KapTuny. Ompenenurte TO, YTO Bbl Ha CaMOM JEN€ BHJAMTE, NPEXAEC 4YEM
MPOMCXOJUT HEXKENaTeNbHOE TOBEICHHE. B ciydae ¢ curapetoil 3T0 MOXkeT OBITh pyKa jepiKaiias
CUTapeTy U HAMpaBIAIOLIASACS KO PTY.

Cosznaiite 00pa3 pesynbrata. CEHCOpPHO ONMIIUTE €ro, YToOBI 00pa3 ObUT MpHBIEKATETbHBIM. B TO
BpeMs kak KimeHt cosmaer o0pas, yoemuTech MO €ro peakiu, YTo OH JCHCTBUTEIHHO HCIBITHIBAET
TNPUATHBIC YyBCTBA 10 MOBOAY KOHCTPYHUPYeMOro o0pasa.

Haunure ¢ mepsoro obpasa, 0ombmoro u sipkoro. Yto OBl BB YBHJENHM MEpe] HAYaJIOM JAHHOTO
TIOBEJICHHS, TOMECTHTE MANEHbKYIO TEMHYIO KapTHHKY BTOPOTO 00pa3a B HIDKHHIA IPABBIH yTOJL.

[Ipoussenute "B3Max" ¢ 3TMMH AByMs oOpazamu. ManeHbKuil TeMHbIH 00pa3 CTaHET OOIBIINM U PKUM
¥ TIOJIHOCTBIO 3aKPOET MEPBYI0 KAPTUHKY, KOTOPasl BBILBETET ¥ Mcue3HeT. Crenaiite 310 Takxke ObICTPO,
KaK Bbl MOKETE IPOU3HECTH CII0BO B3Max. OTKpoiTe I71a3a, OYUCTHTE 3KPAaH M MOBTOPUTE IATH pas.

Tecr: [locrapaiitech HallTH MEPBBI 00pa3 ¥ MOCMOTPHUTE, YTO MPOU3OMIET.

[Mar 2. [ar 3. [ar 4. [ar 5.

YnpaxHenune. «B3MAX NO AUCTAHLUWU U LUBETY» (B Tpoikax, no 15 MuH)

1.

Omnpenenute KOHTEKCT, B KOTOPOM BbI OBl XOTeNM J€HCTBOBATh MM PEarupoBaTh MHAYe, 4eM Bbl 310
Jenaere cenyac.

Bocco3naiite kimoueBoi 06pa3 6:113K1UM, OJTHOLBETHBIM M aCCOLMMIPOBAHHbIM.

Cospaiite xenaemplii 00pa3 ces, kakum Obl Bel Obuti apyrum, manexo ot cebs, Oe3 ueta (4€pHo-
0embIM) U TUCCOMMPOBAHHBIM.

Korzna Bsl nmpousBoaute B3max, caenaiite Tak, 4ToObl, KI04€BOH 00pa3 ObICTPO pacTasil BAAIH, TEpssi
LIBET, 1P TOM, OJTHOBPEMEHHO >kelTaeMbli 00pa3 ceOs npuaBuHycs 0m3ko u o0pén uger. [ToBropute
B3Max 1ATh pa3. He 3a0yzpTe fenats nepepsiB B KOHIE KaX/I0T0 B3MaXa U OYMIIATH SKPaH.

BOoMBIIMHCTBO JFO/IEH CYMTAET CAMBIM JIETKMM, KOT/a 9TH JIBE KAPTUHKH MPOXOAT OJHA CKBO3b APYTYIO,
KOTJIa OHM HaXOJIATCS Ha HEKOTOPOM PAcCTOSHUU. HeKOTOpBIM Takke HpaBUTCS, YTOOBI OHH 3BYYAIH BO
BpEMsI 3TOTO MPOLIECCa.

[IpoBemuTe MPOBEPKY.
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U3MEHEHUWE JUYHOCTHOM UCTOPUHU

BaﬂKOpI/ITC HCIIPUATHOC UJIN HCKCIATCIbHOC YYBCTBO.

Hcnonb3ys sikopb, nonpocute Kitmenra nolTu Ha3aj ¥ BCIIOMHUTH TTOJOOHBIN citydai
B IIPOLIJIOM.

Kor/:[a MHOABUTCS MNCPCIKHUBAHUC, ITOIIPOCUTC KnuenTta oCTaHOBUTBCS M MOJIHOCTBIO
PEIIPE3CHTUPOBATH 3TO COCTOAHHUE B aCCOLIMHMPOBAHHOM BHJIC. ITocTraBbTE SKOPb Ha
OTO IICPEIKMNBAHUC.

VYV nepxuBas sIKOpb, HaAAUTE Bce nepexxuBanus (3-4) B mpouuioM (CM. ITYHKT 3).
Jyccounmupynre KJIMEHTa OT €ro HEraTUBHOT'O OMBITA.

Omnpenenure, Kakue pecypchl HeoOxoaumbl KimmeHTy B caMOM paHHEM OIIBITE.
VuuteiBaiite mnpaBuna Xopomo CdopmynupoBanHoro Pesynbrara. Ilomorurte
KimeHTy nOoIyYuTh JOCTYII K pECypcaM U 3asIKOPUTE UX.

ITornpocuTe KimmenTta BOWTH B OUYepenHOE TMEpeXkWBaHUE (HAYMHAWTE C  CaMOro
paHHEro), MOXXETE€ HCIIOJb30BaTh Ui ATOr0 SKOph Ha IepekuBaHue. Jlaiite emy
BO3MO>XHOCTbD HpOﬁTH OTO MNECPEIKUBAHUC C NOIIOJTHUTCIIBHBIMH peCypCaMu (BKHI—O‘{I/ITG
SIKOPS).

Ecnu KinmeHT yaoBJIETBOpPEH pe3ynabTAaTOM, BBINOJHUTE IIar 7 Ui CHEAYIOLIETO
MEePEeKUBAHUS, €CIIN HET, TO NepeiauTe K mary 6.

Korna BCC IICPCIKUBAHUA HpOfII[CHBI, IIOIMPOCUTEC Knunenra BCOOMHHUTH IIpOLJIBbIC
BOCIIOMHWHAHUsA, 9TOOBI y6eIII/ITBC$I, 4qToO I[Cf/iCTBI/ITC.HBHO N3MCHUIIaCh Cy6’beKTI/IBHaSI
OLICHKa IMPOIJIOTO OIlbITa.

ITonpocute KnueHra npenacraBuTh cede B byaymem cuTyanuio U B3siTb ¢ COOOMU
HE0OXOUMBIE PECYPCHI (BKIIOUUTE SIKOPST).
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PEUMIIPUHTHUHI

HMmnpunT (mepeBoauTcs Kak '"3amedariaeHue") - 3TO HMEIOUIUH OO0JblIoe 3HAYEHHE OMNBIT WM
MIOCJIEI0BATENFHOCTD JKU3HEHHBIX OMBITOB IPOILIOT0, C(hOPMHUPOBABIINE y YENIOBEKa YOEXKIEHHE WIN
LIENTYI0 COBOKYITHOCTD YOEKACHUIA.

1.

Omnpenennure 0coOble CUMITOMBI (3TO MOTYT OBITh YyBCTBa, CIIOBAa WM 00pasbl), acCOIMUPYEMEBIE C
TYIHKOM.

[IycTp Bam KIWEHT COCPEIOTOYUTCS Ha CHMIITOMAax, BCTAHET Ha CBOIO JIMHHUIO BpeMeHH, (0OpaTsch
JIUIOM K OynymieMy), ¥ MEIUIEHHO HUET Hazal, II0Ka He JOCTHTHET caMOr0 PaHHETO OIbITa JJAHHOTO
YyBCTBEHHOT'O NEPEKUBAaHMUS W/MINCUMIITOMOB, aCCOIMMPOBAHHBIX C 3TUM TynukoM. IlonnepxuBas
€ro B aCCOLMHPOBAHHOM/PErPECCHPOBAHHOM COCTOSIHMM, NPEIIOKHUTE €My BepOallu3upoBaTh
00001IeHNsT MH yOeKAeHus, COPMHUPOBAHHBIE HA OCHOBE TAHHOTO OIIBITA.

[TycTh Temeps OH CAENIaeT mar Ha3aJ U OKaKETCS BO BPEMEHH, HEMOCPEJICTBEHHO MPEIIIESCTBYIONIEM
MMITIPUHTY, TO €CTh HAWTH TOT MOMEHT, KOT/Ia 3HaUYMUMas CUTyalus elle He Havanack. Ilocie 3Toro
€My HY>KHO COWTHU C JIMHUM BPEMEHHU U BEPHYTHCS B HACTOSIIIEE (JIUCCHOLIMUPOBATRLCS) U YXKE OTTYyIa
IMOCMOTPETh Ha HMIPHUHT W3 ‘‘MeTa no3uiuu”. IlompocuTe CBOEro KIMEHTa OTMETHUTh cebe
BO3JICHCTBHE, OKAa3aHHOE HAa €ro MOCIEAYIONIYI0 JKU3Hb 3TUM OoJiee PaHHUM ONBITOM. [lycTh OH
TaKke BepOaNM3HpYyeT JIOOble WHBICE 000OIICHWs Wik yOexaeHus, CchHOPMUPOBABIIHECS O]
BJIUSTHHEM JaHHOTO UMIIPUHTA.

Haxozmsce B MeTa-mo3unuy, HaWIUTe MO3UTUBHOE HaMEPEHHE WM BTOPHUYHYIO BHITOJY CHMIITOMOB
WIN Peaknuif, cOpPMHUPOBABIINXCSI HA OCHOBE HMIpHHTA. OmpefenuTe TaKkKe BCEX 3HAYUMBIX
YYaCTHUKOB UMIIpUHTA. Haiiaute MO3MTHBHOE HAMEPEHHWE WX IMOBEISHHUSA. DTO MOXHO CHENaTh,
ACCOIMUPYSCH C KEM-TO 3HAYMMbIM U HAOJIIOAasi COOBITHE C €r0 TOUKH 3PECHHS.

JI7st Kak10T0 M3 BOBJIICUEHHBIX B UMIIPUHT JIFOJICH:

a) Omnpenennre pecypchl WM BapHAHTHI BEIOOPA, KOTOPEIE HEOOXOAMMEI OB JaHHOMY YeJIOBEKY,
HO TOTJia OH UMM HE pacriojiaraji, a Terepb OHHM B ero pacropspkeHun. He orpanudmBarite ceOs
TEMH CIIOCOOHOCTSIMHM, KOTOPBIMH Balll MOAONCYHBIA WM JPYyrol 3HAYUMBIA YYaCTHHK
pacmonaranu B To Bpems. [Ipeanoxure BaiieMy KJIHEHTY BCTaTh Ha CBOIO JIMHHIO BPEMEHH B TOM
MecTe, I'7ie OH HanboJiee OCTPO OLIYIIAeT 3TOT pecypc M 3askopute ero. (Yoemureck B TOM, YTO
pecypc HaxOQUTCS Ha COOTBETCTBYIONIEM JIOTHYECKOM YPOBHE — HE HIDKE YPOBHA
CITIOCOOHOCTEH).

b) “Ilepemaiite” 3TOT pecypc 3HaUMMOMY Apyromy. [IpeacraBere cebe, 9To pecypc B BUAC Tyda
CBETa HaNpaBJICH Ha3a] Yepe3 JMHNIO BpeMEeHH, BHYTPb 3TOT0 JesnoBeka. OOpaTnTe BHIMaHHUE Ha
TO, KaK 3TOT pecypc MEHseT AMHAMUKY Bcel cucTeMmbl. OTperynupyiiTe JaHHBIM pecypc, eciu
HE00XO0IUMO (€ro KOJIMYeCTBO, KAYeCTBO, HHTEHCUBHOCT).

c) Jepxka pecypcHbIii sIKOpb, NpeioxkuTe KIHMEHTYy COWTH C JIMHMM BPEeMEHH, BEPHYTHCS K
UMIPHUHTY, 3aHATH MO3UIMIO YEJIOBEKa, KOTOPOMY HEOOXOAMM OBLI PecypC M OXXKUBUTE NaHHBIN
HUMIIPHUHT C TOYKH 3PEHUS 3TOT0 YEIOBEKa, TOIKITI0YAs CIoJa TpeOyeMbIil pecypc.

d) Tlompocure Kimenra colTu ¢ JHMHUU BPEMEHH, OKHHYThH OIBIT UMIIPHHTA U U3 METa-MO3ULIMU
OOHOBHTHh WIIM YCOBEPIICHCTBOBAaTH T€ OO0OOIICHHUs, KOTOpble OBl OH ceidac cnaenan Ha
OCHOBaHUM JAaHHOTO ombITa. [loBTOpHTE 3Ty mpouenypy I KaKIOro 3HAYUMOIO YYaCTHUKA
JTAHHOT'O UMIIPHHTA.

[Monpocure KiuenTa onpenenuTs HanOoJiee BaXHBIM PeCypc WiIN YOEKIeHHEe, KOTOPOe HE0OX0IMMO

OBUIO B TOH CHTyallul €My caMoMy. 3asKOpUTE 3TOT pecypc U BO3BpaTHTECh C HHUM Ha

MIPEeNIISCTBYIONINA JaHHOMY UMIPUHTY YYacTOK JHHHUA BpeMmeHU. [lycts KimeHT BO3bMeT maHHEIHM
e 9

pecypc B cBoe 0ojiee I0HOE “a” U MPOUIET BCIO JMHHMIO BPEMEHHU BIIOTH IO HACTOSILETO, EPEKUBAS
W3MEHEHUS, IPOU3BEICHHBIE PEUMIIPUHTUHTOM.

Ecmu »To OBIMAa egwHCTBEHHAs CHUTyalllsi HETaTUBHOTO HMMIIPHHTA, ¢ KOTOPOH OBLIM CBSI3aHBI
orpaHuYMBarolue yoexaeHus u coctosiHus KinenTa, nepeHecure pecypcHblie yOeKISHUS U POJIeBbIE
MOJICTTH TaKkxke W B Oynymiee. Ecim e KIMEHT CYMTAET, YTO B €r0 OMBITE OBUIM eIle IOJOOHBIC
CUTYyaIllH, CHaJajia ClIeAyeT IpopabdoTaTh MX BCE, HECKOJIBKO pa3 OYEHb OBICTPO MPOWTH MO JTHMHHUU
BPEMEHH C PECYPCHBIM SIKOPEM, U TOJIBKO MOTOM JIEIaTh MOJACTPOIKY K Oyaymiemy.
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BU3YAJIBHOE CIABJINBAHUE

o
-
F Wnentudurmpyiite, 9to Ui 4YelOBEKa SBISICTCS MPOTHUBOPE-
f " YUBBIM WU KOHQIMKTHBIM. (UTO-TO, 4YTO OH JejiaeT, HO HAa CaMOM
Py
l ! | \ h}' JeNie He XO4YeT JeNaTh, HAlpuMep, KypHTh, WM TO, K YeMy IOCTO-
|
| | SIHHO BO3BpAIIlaeTCsl MBICJICHHO, HO TaK W HE JellaeT, WM KOorja
I r CTAJIKMBAIOTCS 1B KOHQIMKTYIONUX YOKICHHS O ce0e camoM. )

1

1. Or6epure U 3asiKOpHUTE NOJSIPHOCTH

YaocToBepbTeCh, UTO MOMONILIN K ABYM DKCTPEMaJbHBIM YacTAM, a HE K OJHOH JKCTpe-
MaJbHOW, a Jpyroi cOasaHCHpOBaHHOW. Mcmoyb3ylTe npeyBeIMYeHUE, PaMKy "Kak eciiu Obl",
JUTSE TIPUOJIMOKEHUS U KIIAaCCH(PUKAIIUU TIOJSAPHOCTEH. 3asgKOpUTE KaXAYI OTIMYUTEILHON TMO30H,
xectoM (B) wmm ToHOM, TemMmoMm peun (A).

Br130BUTE KaXIyI0 U3 YacTel B yTBEPAUTEIbHOM Gopme.

Odopmure Kaxayr 4YacTh B TEPMHHAX IO3UTHBHOTO pEe3yJbTaTa, OTACIUTE MpeAroia-
raBUIMICS PE3yJbTAaT OT NOBEACHUM, HUCIOJIb30BAHHBIX JIS €r0 JOCTHXKECHHUS.

Nnentudunupyiite mpeuMyIiecTBa Kaxa0i CTOPOHBI.
VY 10cTOBEPBTECH, YTO MOACTPOUIUCH U OTHOCUTECH C YBAKEHUEM K Ka)IO0H U3 CTOPOH.
2. IIpubau3bTECh K ICHO OTCOPTHPOBAHHBIM INOJISIPHOCTAM:

Bo3pMuTe yactu Ha Jag0HU M CMOTPHUTE U CIyIIAWTe, KakK Ka)Kaas U3 4acTeil BBIMISAUT U
3BYYUT.

3. UneHTH(PMUMPYITE HEHHOCTH KAXK/I0H CTOPOHDI:
Oco3Haere M Bbl, Kak 3Ta 4acTb LIEHHA JJIs Bac?
4. 3asiBuTe M BHICOKO oneHnTe Merta-Pe3yabrar:

[Tonpocurte ABE 4YacTH MOCMOTPETHh IPYr Ha Apyra M OMHUCATh, YTO Ka)KJas CTOPOHA BH-
JUT U KaK MPU3HACT BaXHOCTh (DYHKIMH JPYTOM.

S. ¥3naiiTe pecypcsr:

[Tonpocute 00e yacTH MOCMOTPETH APYr HA Jpyra U OMHUCATh PECYPChl, UMEIOIIUECST Y
K0, KOTOPBIE MOTJIM OBl MPUTOAUTHCS IS JOCTHXKEHUS pe3yibTara.

6. UnTerpanus noasipHocTeii:

ObecnieubTe KOHTPYIHTHOE COTJIAIIEHUE MEXIYy OOCMMH YacTsAMH sl OObeIWHEHHS pe-
CypcoB i 0oJjiee MOJIHOTO JOCTIKEHUS WX MO3UTHBHBIX HAMEPECHHM.

[Tonpocute ydacTHUKa A COEAMHHUTH PYKU M OJTHOBPEMEHHO CO3/aTh HOBYIO peIpe3eHTa-
M0 O0BEAMHEHHBIX MOJSPHOCTEH, MEPEKUTh ITO COSAMHEHHE BO BCEX CEHCOPHBIX CHCTEMax
(KamuOpyiiTe WHTErpanuo/CHMMETPUIO ABYX (DU3HOIOTHHA, COMPOBOXKIAIONINX KAXKIYIO MOJISp-
HOCTB).

7. Accounupyirech ¢ HOBOM YacThIO:

Korna Oyznere roToBbl, peaqbHO (U3HUECKH OOEMMH pPYKaMH BO3BMHTE 3TY 4YacTh B ceOsl,
9TOOBI OHA CTaja JCHCTBUTENHHO YacThio Bac. [lo mepe Toro, kak OyaeTe 3TO AenaTh, BBl MOXKETE
OILLLYTUTh OTPOMHYIO BOJIHY SHEPIMM B CBOeM Tese. He Toporsich, Ha HECKOJIBKO MUHYT OCTaHO-
BUTECh, YTOOBI TOYYBCTBOBATH PAJIOCTh OT KAYECTB ATOW HOBOM YaCTH.
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dopmart cTpaTeruu 1Jis CaMOpPa3BUTHA

B nanHoM ¢opmaTe mpuUMeHSeTCs MPUHIUIT 00paTHOTO MJIAHUPOBAHUS U PA3TUYHBIX YPOBHEH
M3MEHEHHS, YTOOBI OTCIEAUTD IIAark JOCTIKEHHUS JKEIaeMOTO COCTOSHUS, KaK B PETPOCIEKTUBE: OT
KEJIAEMOT0 COCTOSIHUS K UCXOHOMY COCTOSIHHIO. COCTOMT U3 CIEAYIOIUX ITAIOB!

1. IlpencraBbre (pu3MyecKkyro JMHUIO BpeMeHU. BooOpasure NMHMIO, MPOCTHPAIOIIYIOCS CIEBA
HampaBo Ha moisy nepen Bamu. OHa CHMBOJHM3HMpPYET Ballle MPOILIOE, HacTodAllee U Oymymiee.
YcTraHoBHUTE METANIO3ULIMIO BHE TMHUU BPEMEHH.

2. W3 Meramo3uuuu OMNpeNesuTe >KETaeMblid TOITOCPOUYHBIM APQPEKT, OTHOCSIIMICS K Baulen
JUYHOM KM3HM WM Kapbepe. IlpencraBisis 3T0 Oyayluee, MCXOAUTE U3 KPUTEPHEB CBOEH
JMYHOCTHOMN OIIEHKH, KAKUM BBl XOTHTE CTaTh B MOMEHT JJOCTHKEHUS 33 JyMaHHOTO.

3. AccouMMpyWTech CO CBOEH JIMHUEN BpPEMEHM B IPOCTPAHCTBE, NPEIACTABIIAIOIIEM Bac B
Oyaymem. Haiinure TO MecTOINONIOKEHHE, TJ€ BBl MEPENOIHEHbl CYACTHEM OT JOCTUTHYTOIO
ycnexa (Ha J000M ypOBHE) U OJHOBPEMEHHO TOTOBBI IIEIPO 3TUM IOACIUTHCSA, TOTOMY YTO
JOCTHUIJIA TOTO, YE€TO XOTEH, B U300unnu. Ymo amo maxoe, yem vl Modceme nooeiumscs ¢
opyeumu (110608b, OpyacoOa, epems, noodepicka, 300posve, gepa u m.o.)? Jlaiite MOIHYIO
CEHCOPHYIO perpe3eHTanuio 3 dhexra, yIocTOBEphTECh, YTO BaIa (PU3UOIOTUS CHMMETPUYHA U
pecypcHa.

4. CpenaiiTe mar Ha3ajJ MO CBOEH JIMHUM BPEMEHU B HAIPABICHUU HACTOALIETO U CIPOCUTE:
“Kakue ybexcoeHus u npuopumemmuvle YEHHOCMU MHE HE0OX0OUMO 6blpabomams, 4moovl
NOIHOCMbIO CMamb MAKUM, Kakum 5 Xo4y Ovims?” ACCOIMHPOBAHHO, B TOJHOW Mepe
MEPEKUBUTE ITO COCTOSIHUE BO BCEX CUCTEMax (IIPOUYBCTBYHTE, KAKOE OHO).

Yobeoicoenus ona npoysemanus u ycnexa.

Wrak, BBl 3HaeTe, YTO JOCTUIJIM YCIIe€Xa M TPOIBETacTe, NMPUYEM TaK, YTO YyBCTBYETE
TICPETIOTHSIONIME BAC BEJIUKOIYIIUE W MIEAPOCTh. ECTh Takue Bl B XKM3HU, KOTOPHIC YeM
OoJiblllc WX OTAaellb, TEM TOJHEE, C JIMXBOM OHM K BaM BO3BpamaioTcsa. M BBl JOKHBI
paccraBaTbCs C HUMH JIETKO, JOOPOBOJILHO, HE COXKajes, MHA4Ye HE OIIYTUTE HCTHHHOTO
OJaropoJICTBa MIEIPOCTH.

Bbl paccraerech ¢ HMMH, MOTOMY YTO MOXETE€ M XOTHTE 3TOr0, a HE IO NPUKA3y WIH
NPUHYXKACHUIO. 11 HeT HYX/Ibl OTJISABIBATECSA Ha yiienniee. Bel He 3HaeTe Korjaa, TIe U Jaxe
KaK, HO OTJAHHOE BEpHETCS K BaM. B KM3HM €CTh M IJIOX0€, U XOpoIlee, HO XOPOIIETo - BCe
paBHO Oojbine. OYeHb YAcTO 3JI0 MPEHOJHOCHT HAM BaKHbIC YPOKH, W B BalllMX CHJIAX
COBEpIIATh MOCTYIKH, TIPEYMHOXAOIINE T00po Ha 3eMIIe.

5. Orcrynure emie mar Hazaja 1Mo CBOEH JIMHUH BPEMEHH 0 HAPABICHUIO K CETOAHAIIHEMY ITHIO
U CIPOCHUTE, KaKue yYMEHHUS M CIIOCOOHOCTH MHE HEOOXOIMMO Pa3BUTh, YTOOBI TOJAEPKATh
yOXKICHWS U TICHHOCTH, TIO3BOJISIFOIIIE MHE CTaTh TAKUM, KakuM s X0uy? [ToTHOCTBIO onryTHTE
3TO COCTOSIHHE acCOLMUPOBAHO.

6. CpenaiiTe TpeTHil War Ha3aJl MO CBOEH JIMHUM BPEMEHU I10 HANPABICHHUIO K HACTOALIEMY U
CIIPOCHTE, KaKHe IIaru MHE HaJO0 MPEANpPHUHATH, KaKue JIEHCTBUS COBEPLIMTH, YTOOBI 0OpecTH
9TH HEOOXOJHMMBIC ISl JOCTM)KEHHSI MOEU IENM YMEHUS U CIOCOOHOCTH, YTOOBI I MOT CTaTh
TeM, KeM X049y? [ToTHOCTBIO POUYBCTBYITE 3TH MOBEICHUS ACCOLMUPOBAHO.

7. YcnemHo I00paBIIMCHh J0 CBOEr0 HACTOSIIETO ITOJIOKEHHUS, ABUIalTeCh BIEPEl MO JIMHUU
BPEMEHHU OT HacTosmiero Kk oymymemy. [loxoauTe Brepea-Ha3aq MEXIy CBOMM HACTOSIIAM H
KETaeMbIM COCTOSHHEM, TOKa HE TIOYYBCTBYETE, YTO CKOJB3UTE JIeTKO, 0e3 yCuiuid B
HaTpaBJICHUU ce0s B OyIyIIeM.
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Формат стратегии для саморазвития

В данном формате применяется принцип обратного планирования и различных уровней изменения, чтобы отследить шаги достижения желаемого состояния, как в ретроспективе: от желаемого состояния к исходному состоянию. Состоит из следующих этапов:

1. Представьте физическую линию времени. Вообразите линию, простирающуюся слева направо на полу перед вами. Она символизирует ваше прошлое, настоящее и будущее. Установите метапозицию вне линии времени. 

1. Из метапозиции определите желаемый долгосрочный эффект, относящийся к вашей личной жизни или карьере. Представляя это будущее, исходите из критериев своей личностной оценки, каким вы хотите стать в момент достижения задуманного. 

1. Ассоциируйтесь со своей линией времени в пространстве, представляющем вас в будущем. Найдите то местоположение, где вы переполнены счастьем от достигнутого успеха (на любом уровне) и одновременно готовы щедро этим поделиться, потому что достигли того, чего хотели, в изобилии. Что это такое, чем вы можете поделиться с другими (любовь, дружба, время, поддержка, здоровье, вера и т.д.)? Дайте полную сенсорную репрезентацию эффекта, удостоверьтесь, что ваша физиология симметрична и ресурсна. 

1. Сделайте шаг назад по своей линии времени в направлении настоящего и спросите: “Какие убеждения и приоритетные ценности мне необходимо выработать, чтобы полностью стать таким, каким я хочу быть?” Ассоциированно, в полной мере переживите это состояние во всех системах (прочувствуйте, какое оно). 

Убеждения для процветания и успеха.

Итак, вы знаете, что достигли успеха и процветаете, причем так, что чувствуете переполняющие вас великодушие и щедрость. Есть такие вещи в жизни, которые чем больше их отдаешь, тем полнее, с лихвой они к вам возвращаются. И вы должны расставаться с ними легко, добровольно, не сожалея, иначе не ощутите истинного благородства щедрости.

Вы расстаетесь с ними, потому что можете и хотите этого, а не по приказу или принуждению. И нет нужды оглядываться на ушедшее. Вы не знаете когда, где и даже как, но отданное вернется к вам. В жизни есть и плохое, и хорошее, но хорошего - все равно больше. Очень часто зло преподносит нам важные уроки, и в ваших силах совершать поступки, преумножающие добро на земле.

1. Отступите еще шаг назад по своей линии времени по направлению к сегодняшнему дню и спросите, какие умения и способности мне необходимо развить, чтобы поддержать убеждения и ценности, позволяющие мне стать таким, каким я хочу? Полностью ощутите это состояние ассоциировано. 

1. Сделайте третий шаг назад по своей линии времени по направлению к настоящему и спросите, какие шаги мне надо предпринять, какие действия совершить, чтобы обрести эти необходимые для достижения моей цели умения и способности, чтобы я мог стать тем, кем хочу? Полностью прочувствуйте эти поведения ассоциировано. 

1. Успешно добравшись до своего настоящего положения, двигайтесь вперед по линии времени от настоящего к будущему. Походите вперед-назад между своим настоящим и желаемым состоянием, пока не почувствуете, что скользите легко, без усилий в направлении себя в будущем. 
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TEXHUKA «BbICTPbIN METOA M3BABNEHUA OT ®OBUN»

B camom Hauane BbIOEpUTE HENpPUSATHOE BOCIOMHHAHUE, (OOUI0, TpaBMaTUYECKOE
HepeXUBaHUe, KOTOPOE Bbl XOTUTE HeHTpanu3oBaTh. Onpenenure pe3yibTaT U NPOBEpbTE €ro Ha
3KOJIOTHIO.

3-9 cTyneHb
auccounaumm

1-a cTyneHb
Aauccoumaumm

2-9 cTyneHb
Aanccoumaumm

1. TIpeacraBbTe cebe, UTO BbI CHAUTE B KWHOTEATPE, B MyCTOM 3ajie, IJie-HUOY/Ib B IIEHTpPE 3aJla 1
CMOTPUTE Ha OJKpaH, TJie BBl BHIHWTE uYepHO-Oenmoe u300pakeHHe ce0s B KOHTEKCTE,
HPEIIECTBYIOMEM IPOOIEMHON CUTYAIIHH, T.€. B TOT MOMEHT, KOT/Ia BCE €IIC B MOPSJIKE.

2. Orpmenutech OT celsi, mepeMecTUTeCh B OyAKY KMHOMEXaHHKa, IJIe Bbl Yepe3 CTEKJIO BUJIUTE
cebsl B Kpecie KMHOTeaTpa, CMOTPSIIEro Ha SKpaH M CBOe H300paxkeHHe Ha 9KpaHe. Bee 3To Bb
BUJIUTE YEPEe3 CTEKIIO B Oy/IKE U CIBILINTE 3BYKH YEPE3 OTBEPCTHUS B CTEKIIE.

3. Tlocmotpute GuiabM U3 OyIKHM KHHOMEXaHHUKA B YePHO-0€7I0M M300pakeHUH, I/I¢ TOT, KOTO BbI
BUJIUTE HA JKpaHe, MPOXOIMUT 4Yepe3 OmbIT ycremrHo. OcTaHoBuUTe (QUIBM, MYyCTh HAa DKpaHE
Oyner cnaiizi, rae mpoOieMHas CUTyalMs y)Ke TMO3a/IH.

4. BslmuisiBUTE U3 OyIKH KHHOMEXaHHKa, COEIMHUTECH CO CBOMM TEJIOM B KHHOTEATpe
5. H3meHute cyOMOJAILHOCTH Cllaiijia, CAENaNTe €ro (BETHBIM U SPKHM.

6. Tlonmoiaute K 3KpaHy M Kak Obl BIPBHITHUTE B KaJp (aCCOLUMUPYHTECH), U TPOCMOTPUTE (HUIBM B
pexrMe 00paTHOM YCKOPEHHOU IEPEMOTKH (33]I0M HaIepen), CTaB €ro y4aCTHUKOM.

7. Ilpopenaiite maru 3-6 Tpu pasa, KaKAbli pa3 yBeIUYMBAas CKOPOCTb HNPOCMOTpa (GuibMa B
HPsIMOM U 00OpaTHOM HalpaBJIeHUH.

8. IlpoBepbTe pe3ynbTaT, MpojelaB MBICICHHBIA 3KCIEPUMEHT WM, €CTh Takas BO3MOXKHOCTb,
HerocpencTBenHo. [logymaiite 06 3TOM COOBITHH MIIM BOCTIOMUHAHUH, M OTMETHTE, MOXKETE JIN
BBI IyMaTh 0 HeM Oouiee criokoitHo. Eciu 1a - BbI cipaBuiuck. Eciu HeT, BbI MOXkeTe IpoenaTh
BCIO TOCJIEJ0BATENbHOCTh €€ pa3, WM MONPOCUTH MOMOIIM Yy TOTO, KTO TPEHHPOBAaH B
NPUMEHEHHH 3TUX METOJIOB.
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[MpenaTcTBys K UBMEHEHMIO YoexaeHWin

1. dYacTb HE XOYET MEHATHC,
2. HC 3HACT, KaK CO31aThb YCJ'IOBI/IH JJII N3MCHCHUSL
3. He gaer maHc ce0e U3MEHUTHCS

(DaKTOpr, npenaTcreyouime NSMeHEHNAM

1. ®usunonorus

2. Crpareruu

3. KonrpysHTHOCTS (712, HO... X014y, HO HE MOTY...)
4. Cucrema yoexxaeHHIMA

Tunbl yoexxaeHu

YoexaeHune o npuInHe
VOexaenne o 3HaYEHUE
O nemun

O BO3MOKHOCTSIX

. Yoexnenne 00 HAEHTUYHOCTH

Ok W=

Y6G)KI[6HI/I$I HE BCErJa OCHOBAaHBI Ha JOTHMYCCKON CXEME MEICIIH. OHM YacTo HE COBIIagarOT C
PCAIBbHOCTBIO. 9TO0 HEUTO BPOAC BEPbI, TAK KaK Mbl HC 3HACM, UYTO TAKOC PCAJIbHOCTD.

— lleHHOCTH, KpUTEPUH, YOSIKICHHUS — OCHOBHBIE (PMIIBTPHI BOCTIPUATHS PeabHOCHTH.
— YO0exIeHuss — 3TO MpaBuIa KU3HU

— V6exnenne — 310 « IEHHOCTD mtoc [IPABUJIO B3AUMOJIEUCTBY S ».

— YO0exeHuss MOKHO Pa3/IeIUTh Ha OTPaHUYMBAIOIINE U MO ICPKUBAIOIIHE.

Y6exaeHusa MmoryT o6pas3oBbIiBaTbCs criocobamm

O060011IeHNS OT JIMYHOTO OTIBITA.

AHanu3 eNCTBUI OKPYKAIOIIHX.

SIBHOE nekapupoBaHue (IIKOJIA, JIUTEPATYpa).

HesiBHOE BHEapeHUE (BO3MOXKHO JJa)Ke CIIY9aiiHO) — B TPAHCE U T.1I.
NMIpuHTSHL

MRS

Bepa otnnuaercst o yoexxaeHHs OTCYTCTBUEM CEHCOPHOro o0ocHOBaHus. Eciu Bbl coOupaerech
U3MEHUTH CBOIO MJICHTUYHOCTD WJIM OTPaHUYMBAIOIINE YOCKICHUS, BaM CIIEAYET IIOMHUTD:

1. HyxHo 3HaTh, KaK 3TO J€/aTh
2. YyBCTBOBaTh KOHIPYIHTHOCTh OTHOCUTEIBHO PE3YbTaTa.

3. )IOJ'DKHBI OBITH Y6e)KlleHI)I, YTO UBMCHCHUC ABJIACTCSI BO3MOXHBIM.
3abnyxaeHusa Npy naeHTuukaumnm yoexaeHunm
1. JlpiMoBas 3aBeca.

2. Bwupets pbiOy BO cHe.
3. Komnuenast cenbap (JTOXKHBIHA CIIE).
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BrisiBrieHus yoexaeHui

BOT Heckobko BONPOCOB, MOMOTaLLMX BbIBUTb YOeXaeHus:

1. 3a4yem Bbl fenaeTte To, YTO Aenaete?

2. Y10 370 3HA4MT Ansa Bac?

3. Yto cnyuutcsa, ecnu Bel He ByaeTe aToro fenatb?

4. Ha yT0 370 noxoxe?

5. Yto BQOXHOBNSIET BAC 3aHUMATbLCS 3TUM?

Ecnu ocosHaTb, YTO eAMHCTBEHHAs Bellb, OTAENALWas Bac OT Ballen Lenym — 3To Bawwn yoexaeHus, 1o
MOXXHO HayaTb afanTupoBaTb HOBOE ybexaeHne, NPOCTO Ha4YaB AeNCcTBOBATb TaK, kKak OyATO OHO BEPHO.

YnpaxHeHue
B napax B ABe CTOPOHbI: BbisiBNeHUe ybexxaeHnn (3anucelBaeM, Apyr 3a Apyrom, ytouHsem!), PayHa -10
MuHYT. OBCcyxaeHne caenaHHoro.

Kak oTkasatbcs oT yoexaeHus

1. NS nameHeHWsi orpaHWYMBatoOLLEro YOeXaeHUss MOXHO HayaTb C MPU3HAHUS, YTO KaXXO0€e M3 BalluX
ybexaeHnin o cux nop npefctaenano Ans Bac Hannyywuii nyTb.

ByabTe OTKpbITHI ANt TOro, YTo6bl NOBEPUTL BO YTO-TO HOBOE.

ByabTe OTKPbITbI 47151 COMHEHUS B CTapbIX yoexaeHusX.

MouwmTte NpuMepsbI, NPOTUBOMNOSOXHbLIE BalleMy YOexaeHuio.

MpoBepbTe B3aMMOCBS3b 3TOr0 YOEXAEHNS C OCTaNbHLIMU, T. €. BHYTPEHHIO KOHIPY3HTHOCTb
(nogxogut nu 310 Y6EXaEHNE TOMY, BO YTO S BEPIO U TaK, 6e3 Hero).

Oco3HainTe orpaHnyeHunst B 3Tom 0606LweHnn, kotopoe Bl HazBanu yoexaeHnem.

3HariTe, 4TO yOexaeHus CyLLecTBYIOT B ONpeAeneHHOM KOHTEKCTe, 1 koraa Bbl pac wupsiete cBoto
TOYKY 3PEHUsI U CBOW pamKku. Bam HyXXHO M3MeHSITL 1 yoexaeHus.

abrwbd

No

CamooueHka yoexaeHus
1. OOHVM NpeanoXeHUeM 3anuwuTe Lenb, KOTopyto Bel xoTuTe ocTUYb.

2. YKaxuTe Ha wkane oT 1 0o 5, kak cMnbHO Bbl BepMTE B CBOKO LieSlb MO OTHOLLEHMIO K CNeayoLLIMM
nonoxexusim (1 — camas Hu3kasi u 10 — camasi BbICOKasi CTeneHb BEpbI)
¢ Mos uenb XenaHHa 1 CTOUT TOro —
e OTa uenb gocTmxmMma —
e To, YTO MHE HYXHO AenaTb, YTOObl 4OCTWUYb 3TOMN LiENK, HOPMasbHO U 3KOMOMUYHO —
e Y MeHs ecTb HeobXoauMble COCOOHOCTYM Ans AOCTUXEHUS 3TOW Lenu —
e { 3acnyxuBaro JOCTUXKEHWUSA 3TON Lenm —
3. PeBusus (nepeoueHka) yoexageHns

Tenepb NOCMOTPUTE CBOW OTBETHI U BLIGEPUTE TOT, KOTOPLIKA Bbl OLEHUNM HIKe ocTanbHbIX. MoBTOpUTE
aTo npeanoxeHue 9 pas, kaxaplit pa3 nobaBnas ovepenHoe CrOBO U3 HUXE MEePeYUCNEHHbIX U TO, YTO
CMOHTaHHO MOsBMTCS 3a HUM. Korga Bbl 3akoHuYWTe, Mpoaenaiite onsTb CaMOOLIEHKY U 3aMeTbTe, YTO
M3MEHMUIOCh W YKPEenumnoch.

..NOTOMY 4TO

.. A0 TOro Kak

. nocne Toro Kak

. NoKa

. B ntoboe Bpems

.. TAK 4YTO

. ecnu

.. XOTA U

.. TaK XXe Kak
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yl'lpa>KHeHl/IeI NONCK HOBOIO KOHTEKCTAa

Yactb A. Bam npeanaraeTcs HawTu Havano dpas nocmellHee, KoTopble Obl MOMMM 3aBepLlaThCs
npsimor pedbto AC (CM. HKe NpuMepbl) 5 MUHYT:

7. BbinguTe Ha ynuuy u Npokpuunute Bawy npobnemy...

8. TlyTuH noxan pyky Xo4opKOBCKOMY W ckasann....

9. Cobaka nocmoTpena Ha egy ronogHbIMK rnasamu n nogymana

10. Xop BeTepaHOB MoeT...

11. Ha gBepsix 6aHka ObIno HanucaHo. ..

12. KpacHas Lanoyka BbinpbirHyna y Bornka u3 6ptoxa v ckasana...
13. Ha gemoHcTpauun 3toraHoB HeC nnakar...

14. Coxru 3anucky, B KOTOPOW HaNUcaHo...

15. ... — cKkasan cymacleawmii cocefly no nanarte

16. ... — cKkasan CroH, rmsaas Ha Mblllb

17. Yanaes npunogHAncs B ceane n BbIKPUKHYT. ..

18. A Tenepb bopsa MouceeB MCMNONHUT TaHeL...

19. BypaTnHO OTKpbIN rnasa u NpousHec nepsble CoBa...

20. CerogHs B Teatpe onepa "KOHOHa 1 ABOCb" 3aMEHSIETCS CNEKTAKMEM. ..
21. Boei3BasB k cebe Wtupnuua, Monnep ckasan...

22. Bssas mukpodoH, Anna lNyrayesa 3anena...

23. Bbinesas us cropesLlero aBToMobuns, HOBbI PYCCKUA 3aMeTu. ..
24. 'amneT BbIXBATUN WNary U ckasan JlaspTy...

25. BssABWMCH 3a NPOBOA MO TOKOM, 3NEKTPUK BOCKIMKHYI. ..

26. OxwuBunu cTaTtyro dhapaoHa, 1 oHa ckasana...

27. 'mags B Ayno aBToMara, 3anoxHuk nogyman...

28. Ha cTeHe B )keHCcKkOM TyarneTe ObIfio HanucaHo...

29. Yak Hoppwuc kaxabli pa3 noman fbbKu o CrnoBamu. ..

30. MNpoxogsa nepef CTPOEM 3aKiOYEHHbIX, KOMEHAAHT nareps gymar...
31. Korga B cTvpanbHyto MallMHy 3acbinatoT NOPOLUOK, OHA AyMaeT...
32. YBepHyBLUNCL OT Tano4ka, TapakaH nogymarn...

33. OgHa npocTuUTyTKa Xanosanacb APYrou...

YacTb B.
Tenepb chopmMynupyinTe Kaxabli TO, YTO Bac MOXET cenvac 6ecnokouTb. («HUKTO MEHsI He Niobuty,
«MeHS Opocun Myx", «y MeHsi N30bITOYHBIN BECY, "SI HUKOMY He HyxeH", "y MeHs 6onbluve ywn" un T.4.)

A Tenepb NOACTaBbTE CBOM TPYAHOCTU KaK OKOHYaHMS MpUAyMaHHbIX dpas (Heckonbkux). OTMeTbTe
(hpasbl Hambonee yaayHble ANs Balero cry4as.

Y10 npomcxoamT B BAK? O6CcyanTe B rpynne nonyyeHHble pe3ynbTaThl.

Hanpumep: AC — «OH MeHsi He nmobuTt» ®pasa: «BopoHa ypoHuna cbip u B3goxHynay. ®pasa + AC:
«BopoHa ypoHuna cbip 1 B3goxHyna: «OH MeHs1 He NobuT»
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WU3MEHEHWE OrPAHUYMBAIOLUUX YEEXOEHUN

YACTb A — CBEOP NH®OPMALIN

1. YOexneHne — wugeHTMMUMpPYITe yoexaeHue o cebe caMoM, KOTOpOe OrpaHnyMBaeT Bac
WM UMeeT HexenaTenbHble nocneacTsus. Kak Bbl mpefctaBnsete 310  ybexaeHue
BHYTpeHHe? Kak Bbl BUAUTE, OLLylLlaeTe, CrbIUMTE 3TOT OMbIT?

2. COMHEHME — WAEHTUUUMPYATE CBOW OMbIT COMHEHUS, KOrga Bbl AEMCTBUTESIbHO He
3HanM, SBMSETCS HEeYTO WCTUHHLIM UM HeT. Kak Bbl NpeacTaBnsiv 3TO COMHEHWE BHYTPEHHE?
Kak Bbl Buzenu, 4yBCTBOBamM, Crbiany 3TOT OMbIT?

3. Pasnnuma — nposeauTe KOHTPACTHbIA aHanu3 Ans UAEHTUUKALMM U COCTaBbTE CMMCOK
cybmopanbHoCTeN, OTNNYaIOLLMX YOeXAEeHNe U COMHEHME.

4. MpoBepbTe Kaxayt CyOMoAanbHOCTb, NPeACTaBMSOWY pasnMumMe, Mo OAHOW, YTOObI
OBHapyXuTb, Kakas 13 HUX MakCUMasibHO BMWSIET Ha M3MEHEHUe YBexaeHuss B COMHEHWe.
[Mocne n3MeHeHMs ofgHOM CcybOMOOanbHOCTU BO3BpaALLAWTECH K M3HAYaribHOMY COCTOSHWIO,
npoBepsist CreaytoLLyHo.

5. HoBoe ybexaeHne — BblbepeTe HOBOe YybexaeHne BMECTO CTaporo JIMMUTMPYHOLLETO.
YpoctoBepbTeCb, 4YTO HOBOE YbexaeHuWe 3asiBNEHO B NO3UTUBHOW HOPME U BbipasnTe ero
cKopee Kak CrocOoBHOCTb U MPOLIECC, @ He KaK yxKe JOCTUrHYTYIO Lerb.

6. MpoBepka Ha akonoruo. Ecnm Gbl y Bac 6bino ato yoexaeHue, kak Obl OHO BNMAMO Ha Bac?
HewctBynTe, Kak ecnu Obl y Bac yxe 6blno 310 ybexaeHne M NpoBepbTe €ro B pas3nuyHbIX
koHTekcTax. [lNepexoguTe Kk yactv B, ecrnu Bala npoBepka nokasana, YTo Bbl TOMbKO BhIMrpaeTe,
npuobpeTtasHoBoe ybexaeHue.

YACTb B — MNPOLIECC MSMEHEHWA YEEXOEHWA

7. OT ybexgeHnss K COMHEHUIO — W3MeHUTe Haubonee BnuATENbHbIE CyOMOAanbHOCTH,
NOeHTUULMPOBaHHble B lare 4, ana  TpaHcdopMmauuy orpaHuymBaiowero yoexaeuus B
COMHeHuMe.

8. MiameHunTe copepxaHne — 3aMeHnTe cogepkaHme CTaporo yoexaeHnst Ha HOBOE.

9. MNpnobpeTeHne HOBOrO YybexaeHuss — 3ameHuTe CyOMOAanbHOCTMW, OTPErynMpoBaHHbIE B
ware 7, 4ytobbl 3aKpenuTb HOBOE YbexaeHue.

10. lNpaktka — nponguTe OT Wara 7 kK 9 ABeHafuaTb pa3, Noka He CMOXETe NPOXOAUTb 3TU
¢hasbl 32 MrHOBEHME.

YACTb C — MPOBEPKA HOBOI'O YBEXOEHWA

11. Mopymaiite 0 cuTyauusix, B KOTOPbIX MOXETE OYyTUTLCA B BNnxaiilLmMe OHW, rae BaM MOXET
npuroanTbes 3hHEKTUBHOCTL HOBOTO YBEXaEHMS.

12. VigpeHTumumpyTe  04YeBMOHOCTb, MO3BOSAOLWYI BaM 3HaTb, YTO pacnonaraete
KenaembiMM HoBbIMM Bblbopamu. CosganTe  GnaronpusTHble YCRoBWS ONs MPOBEPKU CBOEro
HOBOrO y6exaeHns B NOBCEAHEBHOM KN3HN.
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MW3MEHEHWE YBEXOEHWW: «CuacTnneas nogkoBa»

Pt ComHeHue
Bepun | .~ N \\1
paHbwe | AN
\\ ‘\
\‘ “ 5
MerTa-
Yo6exaeH BEPA
nosuums xA —

Xouy .
BepUTb .

loToB
noBepuTb

2 s 2

A. Co3ganue pabouero npocTpaHCcTBa
1. Haiinu 7 cnenyromux COCTOSHMEI M cO3/iail TIPOCTPAHCTBEHHBIE SIKOPS C MOMOIIBIO JIMCTKOB Oymaru, oOpamiaii
BHUMAaHNE Ha (PU3HOJIOTHIO U MaHEPy TOBOPHUTH, HA CyOMO/IaNbHbIE XapaKTEPUCTHKH.
*  Xouy Bepurs.
¢ ['oTOB MOBEPUTSH.
*  YOexneH.
*  ComHeHne.
*  Bepun panbliue.
*  Mera-no3unus
* Bepa (I'myOokas Bepa BO 9TO-TO, HEMOKOICOMMAs)

B. Ucnoab3oBanue paboyero mpocTpancTBa.

1. Ocnabnenne mpexxXHero, HeXKeNaTeNbHOTO YOeXKICHHS.
*  Boiiau B no3uimio «Y0exaeH» 1 moaymaid 00 3ToM yoexJIeHHH, KOTOpoe TeOe X0UeTCsl U3MEHHTb.
*  VniepkuBas 3Ty MBICIHB, Tiepeiian B mo3unuio «CoMHEHHE»

2. YcuneHus )enaeMoro yoeKieHusl.
*  Boiiau B nosuiuio «Xouy Beputhy». [logymaii 0 HOBoM yOexkeHnH, KOTOPOE ThI XOUEIb HMETb.
e Jlepeinu B O3ULHUIO «] OTOB IIOBEPUTHY.
*  Beriinu B «Mera-no3umus». Cripocu ceos:
Mens yempausaem Hosoe yoesxcoenue?

3. TlepeBop mpexkHET0 YOSIKACHUS B IIPOLICAIICE BPEMSI.
*  Boiinu B mo3ummio «CoMHEHHE» U TIOyMai 0 CTapoM yOeKICHHH.
¢ [lepeiinu c HUM B o3unuio «Bepui panbie»

4. Havaiio HOBOTO yOexKIeHHS.
*  Boiinu B mo3ummio «I'0TOB IOBEPUTH) B MOAYMail O COAEPKAHUH HOBOTO YOSKICHUS.
e [lepeiinu B mo3unuio «Y O€KACH.

5. Tloactpoiika k Oyayiiemy.

* U3 mo3umum «YO6exnen» cTaHp THIOM K mo3mun «Bepay. [IpeacTasp, 9To mpormnioe HaXOQUTCS TO3aaH, a
Oymymee Brepenu tebs. [IpenctaBp, kKak HOBOE yOCKICHHE BIHMACT Ha TBOM MBICIIH, YYBCTBA, MOBEICHAC U
CIIOCOOHOCTH B PA3IMYHBIX KOHTEKCTAX B OyayIIeM.

e [lepeiimu B mo3umuro «Bepa» 1 ONIyTH 3TH N3MEHEHHUSI.

*  Bepnnuch B mozunuro «MeTa-1mo3uIus» U coOepr BCE Pa3IOKEHHBIC TUCTOIKH.
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['eHepaTop HOBOro NoOBeAEHWS

MowaroBoe onucaHue

1. OnpeaenuTe KOHTEKCT CUTyaLMIO

Hangute cuTyauuio, B KOTOPON XOTUTE UMETb Bonblue BbIGOPOB B MOBEAEHUM.
2. OnpegenuTe HamepeHue U BTOPUYHbIE BbIroabl

KakoBbl Balle HamepeHue B AaHHOW cuTyauun? Kakue Bbirogbl?

Yem Bac He ycTpamBaeT HblHELLHWE BapyaHTbl NOBEAEHUS B 9TON CUTyaLumn?
3. Hanaute HoBoOe noBeaeHue

1. Tlpugymaiite (M3mMeHWTE) BapuaHT noBeeHus, KOTopbid Gbl Bac ycTpauBan Ans peanusauuun Ballero
HamepeHus (M BTOPUYHBLIX BbIrOA) B 9TOW CUTYaLMK.

2. [lpepnctaBbTe AMCCOUMMPOBAHHO, Kak 3aTO ByadeT BbIrMSAAeTb U CrblaTbCst CO CTOPOHbI. HpaBuThesa nu

BaM TO, YTO Bbl BUAUTE 1 crbllwuTe? [locTuraeTte nu Bbl CBOEro HamepeHnusa? Ecnu HeT, To BepHUTECH Ha

K1).

LLlarHnTe B KapTUHKY U NPOXUBUTE 3TY CUTYaLLMIO UBHYTPU.

YTpavBaeT nu Bac TO, KaK 37O YyBCTBYeTCA BHYTpuU? Ecnu HeT, To nepenaute K 1).

JKonorvyeckass npoBepka: He MnoBpeauT MM BaMm 9TOT HOBbIN BapuaHT nosedeHua? Ecnv pga -

nepengute K 1).

arw®

4. Hangute Tpu BapuaHTa
Hangute He meHee TpPEX BapMaHTOB NOBEeAEHUS, KOTOPbIe Obiny Obl 6onee nogxoamnu Kk paboyen cutyaumu.
5. Kputepum 3anycka

Onpepgenute Tpurrepbl Ans 3anycka HOBbIX BapuaHToB noBeaeHns. OHM AOMKHbI OblTb BNOSHE CEHCOPHLIMM
(owyuieHre B XMBOTe, MHTOHALWMSA cobeceaHuka v T.4.).

MoxHo pasHble HaGOpr TpUrrepoB Ansa pasnn4yHblX HOBbIX BApUaHTOB NoBeJEeHUA.
6. BCTpaVIBaHVIe HOBO noBegeHusA

Heckonbko pas MbICNIEHHO NpourpaiTe paboyylo CUTyauuio, pearmpys Ha Kputepum (M3 nyHkTa 5) 3anyckom
HOBbIX BapUaHTOB NOBEAEHMS.

MoXHO Tak e BCTpauMBaTb 3anyck HOBbIX BapMaHTOB MOBedeHMs Kak BO "Bamaxe" — ObICTpbiM
nepekntoveHneM obpasoB. Torga "Tpurrepom" OGyaoeT B KakOW-TO BU3yanbHbI KpUTEpUA M3 wara 5., a
BMecCTO obpasa "xenaemoro A" — 06pa3 HOBOro BapnaHTa NOBEAEHUS U3 NyHKTa 4.

7. MNpoBepka paboTocnoco6HOCTH.

MbIcneHHO npeacTaBbTe cebs B pasnnyHbiX BapuaHTax paboyen cutyaummn B Gyayuiem (Hanpumep: 3aBTpa,
yepes HeJent, Yepes Mecsl) u oTcrneanTe, 3anyckatoTCs NI HOBbIE BapMaHThbl MOBEAEHMS aBTOMATUYECKN.
Ecnu HeT — Ha war 5.

e Bo03MOXHO Tak e, 4TO KakMe-To BTOPUYHbIE BbIrogpbl He yAOOBJETBOPEHDbI — TOrda BEpHUTECH Ha LWar 2.

71



© Xabaposckui ueHTtp HITM. MeTtoguueckun matepuan "NLP-npakTuk”. www.myNLP.ru

6-LLAFOBbIN PEGPENMUHI

LLar 1. OnpepeneHue ctepeotuna (noBeaeHus) X, KOTOPbIA XOYETCA U3MEHUTD.
LLar 2. YctaHOBNEeHMe KOMMYHMKaLMKN C YacTbIO JIMYHOCTU OTBETCTBEHHOM 3a cTepeoTun (noBepeHue) X.

a) OOpatutecb BOBHYTPb W 3afjaBasi cregytowme Bonpockbl cebe, OyabTe BHMMAaTENbHbl, YTOObI OTMETUTH U
3achmKkcMpoBaTh Mobble M3MEHEHWSI B OLLYLLEHUAX, 3pUTENbHBIX 06pasax Uin 3Bykax, KOTOpble MOABATCS B OTBET Ha
Bawwu Bonpockl: “He xomena bbi celidac yacms TUYHOCMU, OomeemcmeeHHasi 3a nosedeHue X, noobwamscsi co MHOU
8 co3HaHuu?”

e Habniopante nobble HeBepbanbHble nposisnexus. Monyyms curHan, nobnarogapuTte YacTb 3a COTPYAHUYECTBO.

6) 3atem nonpocute Yactb X, YBEMUYUTb 3TOT CUrHas, €CM OHa XOYeT OTBETUTb “Aa” M YMEHbLUMTb €ro, ecrnv oHa
XOYeT OTBETUTL “HeT’. [pyrow BapuaHT - nonpocuTe YacTb X noka3aTb Bam curHan, kotopeii 6yger osHavate “ga’”,
NOTOM - curHan “Het’.

° OTKaJ'IM6pyl;1Te curHansl, 4tobbl Bl MoOrnm To4HO pasnuyaTtb OTBET. ﬂo6narouapme YacTb.
Lar 3. PasBegeHue crepeoTtuna (ﬂOBeAEHMﬂ) X 1 NO3UTMBHOIro HaMepeHUs YacTy, OTBETCTBEHHOW 3a Hero.

a) CnpocuTte vacTb, KOTOpas oTBevyaeT 3a crepeotun X: “He xomena 661 mbl damb MHE 803MOXHOCMb OCO3HaMb, YMO
mbl Nbimaewbcsi coesiamb 051 MeHS, UCrosb3ys nogedeHue X?”

e Ecnu oTeet “aa”, NonpocuTe YacTb COOBLLIMTL NONe3Hoe HaMepeHne OTKPLITO 1 NOMTU Aanblie.

e [Ecnu otBer “Her”, TO ocTaBUTb 3TO HamepeHue OeccosHaTenbHbIM, MNpeanonarasi, 4YTo OHO CyLUECTBYET,
npuemnemo 1 nonesHo And nNM4YHoCTu, n MOUTU AanblLie.

6) CnpocuTe YacTb, KoTOpasi oTBevaeT 3a crepeoTun X: “Eciu 661 mebe bbiriu usgecmHbl ¢rocobbl 00CmuXeHus mod
Xe uenu (HamepeHusi), komopbie bbiru bbl HACMObLKO Xe HadexHbl u 0axe bornee, 4em X, bbiria 6bl mbi yxe celyac
3auHmepecosaHa 8 mom, 4Ymobbl UCMoIb308amb Ux?”

e Ecnuoteet “ga”, nepexogute K 4 wary.
e Ecnu oTtBeT “HeT”, BEpPHYTLCSA K Liary 2.

Llar 4. CospaHne anbTepHATMBHbLIX CNOCOOOB MOBeAeHWUs ANsl OOCTUXKEHUS MOJIe3HOro HaMepeHus 4acTw,
OoTBETCTBEHHOW 3a ctepeoTun X.

a) MonyynTe JOCTYN K NepexmBaHnsM TBOPYECTBA M 3aKpENMTE UX C MOMOLLBIO SKopsi, Unu crnipocuTe: “Oco3Haeme nu
Bbl, yumo y Bac ecmb meopyeckasi yacmb?” unu “He xomena 6bl meopveckasi 4acmb nobecedogampb €O MHOU 8
co3HaHuu?”

6) MonpocuTte YacTb OTBETCTBEHHYIO 3a CTepeoTun X COOBLMTL CBOE MO3UTUBHOE HamepeHue TBOPYECKOW YacTu, M
paspeLunTe TBOPYECKOM YacTW HavyaTb CO34aBaTb HOBbIE BapWUaHTbl AOCTUXEHUSI 3TOTO HAMEPEHUs, U NPeaoCTaBnsTb
MX YacTu OTBETCTBEHHOM 3a cTepeoTun X. Nonpocute YacTb OTBETCTBEHHYIO 3a cTepeoTun X BblbpaTb, Kak MUHUMYM 3
BapuaHTa, KOTOpble SBMSATCA MO MEHbLUE Mepe HacCTOMbKO K& XOPOLMMW, WM NyywumMu, Yem ctepeoTtvn X.
MonpocuTe YacTb OTBETCTBEHHYH 3a cTepeoTn X AaBaTb CUrHan “ga’ Kaxabli pas, ecriv oHa NpUMET Kakom-nnbo
BapUaHT Kak anbTepHaTUBHbIN cTepeoTuny X.

e YbeauBwwchk B TOM, 4YTO Bbl monyyunu 3 curHana “ga” 4yactu OTBETCTBEHHOW 3a cTepeoTun X, nobnarogapute
TBOPYECKYIO YacTb M nepexoauTte K 5 wary.

Lar 5. NMpucoeauHeHune k byayliemy.

e CnpocuTe YacTb OTBETCTBEHHYIO 3a cTepeoTun X: «He xovews /iU mbl 835imb Ha cebsi omeemecmeeHHOCMb 3a Mo,
4mobbI ucronb3o8ame 3 HO8bIX 8apuaHma rosedeHusi, 8 bydywem emecmo X unu Hapsdy ¢ HUM, kozda amo b6ydem
Heobxo0uMo 8 coomeemcmayruwemM KoHmeKcme ?»

e [lonyune curHan “ga’, nobnarogapuTe YacTb.

e Kpome 3TOro, MOXHO MOMPOCWUTL YacTb OTBETCTBEHHYI 3a CcTepeoTUn X Ha MOACO3HATENIbHOM YPOBHE,
MOEHTUULMPOBATL CEHCOPHbIE CUrHamnbl,  KOTopble OyayT 3anyckaTb (DYHKLUMOHMPOBaHWE HOBLIX BapuaHTOB
NoBeAeHNs!, U MOMHOCTbIO NEPEXUTb TO COCTOSIHWE, B KOTOPOM  KIMEHT Obl HaxoAMncs, Koraa Obl 9T CEHCOpHble
CUrHarnbl aBTOMaTMYECKU 3anyckanu 6bl HoBble peaKkLmy, KOTopble NpoTekan Gbl NErko 1 aBTOMaTUYECKU.

LLar 6. dkonorn4yeckas npoBepkKa.

e [lonpocute YacTb OTBETCTBEHHYIO 3a CTepeoTun X, KoTopas Bam oTteevana, Bectu cebs TUXO, XpaHUTbL MOMYaHue.
O6patutecb BOBHYTPb M cnpocuTe: "ECTb N BHYTPU YacTb, KOTopas Obl BO3paxana npotus xoTa Obl OOHOTO 13 Tpex
HOBbIX BapyaHTOB NOBEAEHUS, NOSABMBLLUMXCS Y YacTW OTBETCTBEHHOM 3a cTepeoTun X?”

e  ByabTe BHMMaTeENbHbI K M0GON peakuum, K obomy curHany.

e Ecnu curHanos HeT, paboTa 3akOHYeHa, ECNN €CTb - BEPHWUTECH K Luary 2.
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M3BABNIEHUE OT AJINEPTUU

Annepruueckue 3a00J€BaHUs SBJISIIOTCS TUIIEP-PEAKIUSMU OpPTaHW3Ma B OTBET Ha BO3/EHUCTBUE
HEKOTOPbIX (DAaKTOpPOB BHEIIHEH Cpeabl, KOTOpblE DPACLUEHHMBAIOTCA MM KakK IOTEHIUAIBHO
OIIaCHBIE.

C rtoukn 3penuss HJIII amnmepruio MoXHO ompenenuTh, Kak (HOOHMI0 WMMYHHOH CHCTEMBI.
Anneprusi, kKak ¥ (oOusi, mpeacTaBisier co0oi 0OOOIIEHHYI0 Ha BCE KOHTEKCTHI 3aIlIUTHYIO
PEaKIUIo OpraHu3Ma.

Kak BwIpabareiBaeTcst auiepruueckas peakius? Ckaxem, 4elOBEK MepeenaeT KaKux-HHOyIb
bpyKTOB (Hampumep, anelbCUHOB), U MPUOOpPETaeT MUIIEeBYIO amiepruto. Unu ngymas, 4ro, yem
0oJbIlle JIEKApCTB MPHUMEIlIb, TeM ObICTpee BBI3IOPOBEECIIb, YETOBEK IMOJIydyaeT ajulepruio Ha
MeHULIWIJIMH, aCIIUPUH WU APYTHUE JIEKAPCTBEHHBIEC CPE/ICTBA.

YTO MPOMCXOAUT C YEJIOBEKOM, HMEIOIIUM alulepruieckyro peakuuio? CTOUT emy
COIPUKOCHYTHCS XOTsI ObI ¢ MUHUMAJILHON M aOCOMIOTHO OE3BpeTHON 1030i ayuiepreHa, U ero
UMMYyHHAsi CHUCTEMa TYyT JXe ObeT TpeBOry, 4ToObl H30eKaTh HApYIICHHsS BHYTPCHHEH
CTaOWIBHOCTH OpraHu3Ma. [IOHATHO, YTO y TaKOro MOIIHOTO CIOCO0a 3aIlIUTHl €CTh CBOS
OTpHIIaTEbHAsE CTOPOHA: YEJIOBEK BBIHYXKIICH BO MHOTOM Ce0sl OrpaHUYUBATh, 1a0bl TOCTOSIHHO
n30erarn B3aPIMOI[eﬁCTBH51 C BCIICCTBOM, BBI3bIBAOIIHUM AJUICPTUUCCKYIO PCAKIIUIO.

Ho annmeprudeckasi peakiyss MOKET TaKKe YIOBJICTBOPSTh KaKWE-THOO BTOPHYHBIC BHITOIBL. B
TAKUX ClIiydasaX aJuICprusgd MOXCET BO3HHUKATHh HE TOJIBKO IMPU COMNMPHUKOCHOBCHHUHU UYCIIOBCKA C
AJUIEPTEHOM, HO | B JIFD00E «yT00HOEY JJI YeJIOBEKa BpEeMs.

Ocoboro BHUMaHHS JOCTOMH A(P(EKT HAKOIUICHHS HEKOTOPBIMH JIIOJABMHU LIEJIOoro Oykera
pasnuuHbIX ayuiepruil. [losBienue y yenoBeka BTOPOM, TPETEH M MOCISAYIOMNUX aluIepTruii, 0e3
BUJMMBIX Ha TO NPHUYMH, MOXXHO OOBSICHUTH PalbOTOH SKOpeH, 3aKpenuBIIUXCS B IEPHOA
oOocTpeHus nepBoi ameprun. Hampumep, ecnu npu 000CTpeHUU aJlJIepriui Ha MbUIbLY OJHHUX
pacTeHMI YenoBEK MONafacT B Cpey, I1€ UBETYT APYTUe PACTEHUs, TO UX MbUIbLIA MOXKET CTATh
SKOpEeM JUIsl 3alycKa ajieprudeckoi peakuuu. Kpome toro, cnenuduyeckas 06CTaHOBKA WM
CUTYyalus, B KOTOPOI IPOSBUIIACH AJUIEPIUUECKasl PEaKIUsl, MOXKET CaMa BbI3bIBATh 3Ty PEAKLUIO.

Koneuno xe, paboTaTh ¢ 4€JI0BEKOM 0 U3MEHEHUIO aJlJIEPrUuecKoi peakuy MojIe3HO TOJIbKO Ha
CTaJIMM PEMHUCCUH, TO €CTh KOTJa OH HAXOAUTCS B HOPMAIBHOM (DPU3HOJIOTHYECKOM COCTOSTHHUH.

Heckonbko cinoB o camoil texHuke «Jleuenue amiepruit». [[ns ucnonb3oBanus npu pabote ¢
JUIEPTUSMHU YKa3aHHOM TEXHUKH 00s3aTeIbHO HYXKHO 3HATh ajuiepreH. Eciau KIMeHT K MOMEHTY
paboThl HE 3HAET, YTO UMEHHO BBI3BIBAET Y HETO aJNIEPTUYECKYIO PEaKIUI0, MOXHO, HalpuMep,
MPEUIOKUTH KIIMEHTY MOJIPOOHO OMHMCATh HECKOJIBKO CITy4aeB 00OCTPEHUS alllIeprHH U 3aMETHUTD,
YTO NOBTOPSJIOCH B KAJKIOM U3 cllyyaeB. EciM y KIIMeHTa OKaXeTCsl HECKOJIBKO «110/103PEBAEMBIX»
Ha poJIb aJulepreHa, TO MOXKHO (€CJIM X HEMHOT'0) MPOeNaTh TEXHUKY € KaXIbIM U3 HUX.

OpHuM M3 UEHTpPalIbHBIX DJJIEMEHTOB TEXHUKU «JleueHue amepruii» sBIseTcss mNoa00p
COOTBETCTBYIOILIETO aHTHU-AJIEpreHa. AHTH-AJIJIEpreH — pa3ApakuTenb (IpeaMeT, BELIECTBO),
MMEIOLIUI KaKoe-JIN0O CXOJICTBO C aJUIEPreHOM, HO BBI3BIBAIOLIUH Y YEJIOBEKa HOPMAJIbHYIO HIIN
pecypcHyto peakuuto. KauecTBeHHO MOJOOpaHHBIA AaHTU-AJUIEPreH MO3BOJSET, H3MEHS
peaxknuoo, MaKCUMaJbHO HCIIOJIb30BaTh CIIOCOOHOCTH U ONBIT HOPMAJbHOI'O pearupoBaHUS
OpraHu3Ma 4YelloBeKa Ha pa3[pakuTelu, MOoA0OHble aepreny. lcmonb3ys KHHECTETHKY,
COITYTCTBYIOIYIO B3aUMOJICHCTBHUIO YEJIOBEKA C aHTU-AJUIEPIeHOM U 3aKpeIuiss €€ KaK PeaKifio
Ha aJuIepreH, Mbl CO3/1a€M HOBBIN YCIOBHBIN pedIiekc.
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TEXHUKA «M3BAB/IEHUE OT AJITIEPTUN»
1. Omnpenenurte ajieprexH
2. TlopGepute aHTH-aJIEPreH
Hike mpuBOIUTCS CIMCOK HEKOTOPBIX aJUIEPIEHOB U COOTBETCTBYIOIINX UM aHTHAJIICPI€HOB

AJUIEPTEH

AHTU-ANNEPTEH

HIEPCTh KOIIEK

lwepcTb cobak

aIICJIbCUHBI

JIMMOHbI, MaHOAPUHbI

3amax repa’u

3anax yKpona uau gp.

LUTPYCOBBIE

nomumaopsbl, A610KM

KHH>KHas IIbLJIb

YNNYHaA MnblJ1b, ME/10BAA Nbl/1b

COJIHEYHBI CBET

I'IYHHbIVI CBET, CeT 1amnbl

CTUPpAJIbHBIC ITOPOIIKH

3y6HOM NOPOLIOK

acIMpuH

ackopbuHKa

KpPEBETKHU

MSCO paKa, Kpaba

pbiOa peuHas

pbiba mopckan

3. BpIABUTE KHHECTETHKY, CONYTCTBYIOLIYIO B3aMMOJECHCTBUIO KJIMEHTA C aHTU-AJIJIEPrEeHOM.
XKenarenpHo, 4TOOBI AJIs KIIMEHTa OHA ObLIa PECYpPCHOM, B KpaiiHEM cily4ae — HEUTpalIbHOI.
3asikopuTe 3TO cocrosiHue. UTOoObl caenaTh peaklMiO KIMEHTa Ha aHTH-ajulepreH Oosee
pecypcHoi, Bbl MokeTe, SBHO WJIM HEABHO, J00aBUTh K YCTAaHOBJICHHOMY SIKOPIO

JIOTIOJIHUTENbHBIE pecypchl. Y0enureck, uto Bai sskops paboTaer Xopomio.

4, COBI[aI\/'ITe KOHTCKCT, B KOTOPOM KIIMCHT ObLT OBI 3alMIICH OT BCCBO3MOXHBIX BHCIIHHX
BOBHGﬁCTBHfI H MOI' XOpomo AIUCCOOMHUPOBATLCA OT OIIbITd, CBA3dHHOI'O C annepmeﬁ.

(Hampumep, oKpy>XuTh ce0s1 CTEKIISTHHBIM KYIIOJIOM WJIM T€PMETUYHBIM CKadaHapOM)

5. TlpennmoxuTe KIWEHTY AMCCOIIMHUPOBAHHO BBHIOpPATh B CBOCH JIMYHOCTHOW HCTOpUU 3-4
CUTYaIlNH, CBA3aHHBIE C aJUIEpPruei: caMmyro paHHION (IOSBJICHUE AJIJIEPTUN) U €IIe ABE-TPH,
re ajepruyeckas peakuus MposBHIACh HauOoliee HHTEHCHUBHO. Takke NpeioKHUTe
KIIMEHTY MPEICTABUTh 3 BO3MOXKHBIX CUTYaIluu B OYIyIeM, rie Obl OH, IO €r0 MHEHHUIO, MOT

BHOBb B3aPIMO,Z[€I>iCTBOB3TB C BEIICCTBOM, BBI3bIBABIIEM Y HEI'O PAHBIIC AJIJICPTHIO.

6. Ilpemnoxure KIMEHTY MOOYEPEAHO, TUCCOLMMPOBAHHO, MPOCMOTPETh BCE BBHIOpAaHHBIE
CUTYyaIli, HaYWHasl C CaMOW paHHEH, — TakK, YTOOBl B KaKJIOW CHUTyaIlMd OH BHUJIET ceOsl,
CIIOKOMHO B3aMMO/ICHCTBYIOIINM C OBIBIITUM aJUIEpPreHOM. 3aadya KJIUeHTa YBUIAETh ce0s Kak
MOJKHO 00Jiee eCTECTBEHHBIM — TaK, KaK OyJTO OH BCEeTa UMe HOpMaIbHYIO peakiuio. Bel Ha
MPOTSHDKEHUHM BCETO TpoIiecca JAEPKUTE SKOPb, (KOTOPHIM Bbl YCTAHOBWIM Ha Imare 3), W

MOAACPIKUBACTC KIIMCHTA B pCCYPCHOM COCTOSIHHUU.

7. Korga KJIueHT yCHENIHO MEePEeCMOTPUT U nepeopMHUpyeT BCe CUTYallUd THUCOLMMPOBAHHO,
MPEIJIOKUTE €My acCCOIMHPOBATHCS M TPOXKHTH BCE COOBITUS CaMOMY, HACIIaXaasiCh
BO3MOKHOCTBIO UIMETh HOPMATBHYIO peakinio. Bel poiomkaere yaepKuBaTh CBOM SIKOPh Ha

MPOTSDKEHUH BCETo Mpoliecca MPOKUBAHUS U BHUMATEIbHO KaluOpyeTe KIHeHTa.

[TpoBeanTe MOBeIEHUECKYIO IPOBEPKY (PEATbHYIO MM BOOOPAXKAEMYIO).

9. HpOBCI[I/ITC OKOJIOTHYCCKYIO ITPOBEPKY. HOHy‘lI/ITC OT KJIMCHTA CCHCOPHBLIC KPUTCPUU CTO

HOPMEI B yHOTpC6HCHI/II/I TOr'0 BCUICCTBA, C KOTOPbIM Brl pa6OTaHI/I.
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Omnpenesienue Bamero nyru: or Bugenus k leiicTBuio
OTBeThl Ha MOCTABJICHHbIE HMXKE BOMIPOCHl MOMOTYT OINPEAENIUTh CBA3YIOLIME 3BEHbSI Pa3IUUHBIX

YPOBHEH HCCIELyeMOro BaMH Iponecca. OTH 3BEHbA-LENOYKH U 00pasyloT TPOIy-IyTh, BEIYIIyH OT
BOOOpaykaeMOoTo TIPE/ICTABIICHUS K HEOOXOJMBIM JIEHCTBHUSM, TPEBPAIIAIOIINAM BHICHHIE B PEaTbHOCTb.

1. Yewm sBrsieTCsl Balle BUACHUE IO OTHOIICHUIO K OONBIIEH CHCTEME WM COOOIIECTBY, B KOTOPOM BEI
neiictByere? Moe BHICHHE ABIISCTCS

2. UYeM sBnsieTcd Ballla UACHTUYHOCTD WM Ballla POJIb 10 OTHOLIEHHUIO K BAallEMY BHJCHHUIO U TOM CUCTEME
WIN coOoOLIeCTBY, K KOTOpOMY BbI mpuHajIexute? KTo BB HIM KeM XOTHTE OBITb B CBOEM
peanm3oBanHOM TipencTtaBienun? (Ilomsrtaiitecs maTh MeTadOpHHYECKUH WM CHMBOJIMYECKHH OTBET Ha
3TOT Bonpoc). [1o OTHOLIEHHIO K 3TOMY BUACHHUIO S SIBIISIOCH

A KakoBa BaIlla MECCHS 110 OTHOIIICHHUIO K CHCTEME U BallieMy BOCHpI/ISITI/IIO? Mos muccus”

3. Kakwue Y6e)K)ICHI/I${ 1 ICHHOCTU BOIUIOIAKOTCS WJIN IIPOABIAIOTCS B BAIIEM IIPEACTABIICHUN U MHCCHH?

Kakwe 1ieHHOCTH 3aKITIOYEHBI B Balllel PO M OOJIbIIIEM BHIEHUH? (TIPEICTABICHUE O MUPE B IIEJIIOM)

S1 00s13aH BOIIOTUTH 3TO BUJACHHNC, OCYIIECTBUTH 3Ty MUCCHUIO, IOTOMY 4YTO S LICHIO

[Touemy y Bac IMEHHO TaKoe BHICHHE, MMEHHO 3Ta Muccus? Kakue yOeKICHUS W BEPOBAHUS JIBHXKYT
BaIllMMU MBICIIMHU U JeHCTBUIMHU?

4. Kakne crocoOHOCTH HEOOXOAMMBI Ui BOIUIOIICHHS JTOTO BHICHMSA, AJS OCYIIECTBICHHS Ballel
MUCCHH, MCXOJIS U3 3asSBICHHBIX BaMH yOeKIeHMA 1 MeHHocTelH? Kak BBl Oyzere oCymeCTBIATh CBOIO
muccuo? Kakue cnocoOHOCTH M KOTHHUTHBHEBIC MPOIECCHI HEOOXOMUMBI W IPEAMONAraroTCs s
JOCTYDKEHHUS BalleH 1enn?

5. Kaxkoe ocoboe moBeneHne acCOMUPYETCS C OCYIIECTBICHHEM Ballleil MHCCHH W BOIUIOLICHHEM BAalllero
Buzenus? [loBenenue, 3afeicTByOIIEe Ballll CIOCOOHOCTH M COOTBETCTBYIOIIEE BAIlINM YOEKIESHHAM U
neHHocTsM? Kak BBI IuTaHUpyeTe JOCTUTHYTH CBOCH MUCCHH W BUACHUA? UTO UMEHHO BBI CAETACTE IS
BBINOJTHEHUS cBoel Muccun? Kakue KOHKPETHO NIEHCTBHS CBS3aHbI C BAIllM BUICHHEM?

6. B KakoM OKpyXeHHH Bbl OyJeTe IPOSBIATE CBOE BUACHHE, U AOCTHIATh JKENaeMoro cocTosiHus? I'ne u
KOT/Ia BBl XOTHTE IPEINPUHUMATh LIard M MOCTYIKH, COOTBETCTBYIOIINE BalleMy BUACHHIO U MUCCHUH?
Kakum Oyner BHEIIHMH KOHTEKCT OCYILECTBJICHHUS XKETaeMOHM LeIM M NPEeNIPHUHUMAaEeMBIX AJSL 3TOrO
mraroB? OTOT IJ1aH OyeT BOIJIOMATHCA B KOHTEKCTE.
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Определение вашего пути: от Видения к Действию



Ответы на поставленные ниже вопросы помогут определить связующие звенья различных уровней исследуемого вами процесса. Эти звенья-цепочки и образуют тропу-путь, ведущую от воображаемого представления к необходимым действиям, превращающим видение в реальность.

1. Чем является ваше видение по отношению к большей системе или сообществу, в котором вы действуете? Мое видение является 

___________________________________________________________________________________

2. Чем является ваша идентичность или ваша роль по отношению к вашему видению и той системе или сообществу, к которому вы принадлежите? Кто вы или кем хотите быть в своем реализованном представлении? (Попытайтесь дать метафорический или символический ответ на этот вопрос). По отношению к этому видению я являюсь

___________________________________________________________________________________

А какова ваша миссия по отношению к системе и вашему восприятию? Моя миссия^

_______________________________________________________________________________

3. Какие убеждения и ценности воплощаются или проявляются в вашем представлении и миссии? 

___________________________________________________________________________________

Какие ценности заключены в вашей роли и большем видении? (представление о мире в целом) 

____________________________________________________________________________________

Я обязан воплотить это видение, осуществить эту миссию, потому что я ценю 

________________________________________________________________________________

Почему у вас именно такое видение, именно эта миссия? Какие убеждения и верования  движут вашими мыслями и действиями? 

________________________________________________________________________________

4. Какие способности необходимы для воплощения этого видения, для осуществления вашей миссии, исходя из заявленных вами убеждений и ценностей? Как вы будете осуществлять свою миссию? Какие способности и когнитивные процессы необходимы и предполагаются для достижения вашей цели? 

______________________________________________________________________________________

5. Какое особое поведение ассоциируется с осуществлением вашей миссии и воплощением вашего видения? Поведение, задействующее ваши способности и соответствующее вашим убеждениям и ценностям?  Как вы планируете достигнуть своей миссии и видения? Что именно вы сделаете для выполнения своей миссии? Какие конкретно действия связаны с вашим видением? 

__________________________________________________________________________________

6. В каком окружении вы будете проявлять свое видение, и достигать желаемого состояния? Где и когда вы хотите предпринимать шаги и поступки, соответствующие вашему видению и миссии? Каким будет внешний контекст осуществления желаемой цели и предпринимаемых для этого шагов? Этот план будет воплощаться в контексте.

____________________________________________________________________________________
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Ynpaxauenue «Merta - 3epkajio»
3 genoBeka, 15 MUHYT Ha yenoOBEKa

Onpenenute s cebsi 4YeloBeKa, OOIIEHHWE C KOTOPHIM MpeAcTaBisieT Uil  Bac
ONIPENEJICHHYI0 TPYOHOCTh. PaccraBpTe CTyJbsl MM MApPKUPYWTE MPOCTPAHCTBO.
Busyanusupyiite sToro yenoseka. B 1-i1 mo3unuu ykakuTe Ty 4epTy APYroro 4eyioBeKa,
KoTopast Jemaer oOmeHue TpyaHsIM. Hampumep, <«orcecmoxuii, npomugopeuugull,
HABA3UUBDIU, DeCt)y8CMBEHHbIU, YNPAMbLU, U M.0.»

Orcrynure B MeTa-nmo3unuio (3-s1 mno3uLMsi) W BHU3yanu3upyhte ceds B OTOM
B3auMoeiicTBuu. Ha3oBuTe cBoe COOCTBEHHOE IIOBEJIEHHWE IO OTHOUICHUIO K JIPyromy
yenoBeky. Hanpumep, «paccyoounoe, pazopasicennoe, 0obpodiceramenbroe, UCHyeaHHOe U
m.o0.»

OtmerpTe, Kak oOpa3 BamMX JEHUCTBUM B MaHHBI MOMEHT YCHJIMBACT WJIA CIY>KHUT
KaTaJau3aTopoM IIOBEACHUs JApYyroro uyeioBeka B JaHHOM cucreme. (Ecim Bbl Tam
OTCYTCTBYETE, TO KakUM 00pa3zoM OyzaeT nocrynarb 4esnoBek? COXpaHSAIOTCS JIU Yy HEro Te
JK€ caMble peakiun?)

ITogymaiitTe, Kak MHa4Ye BBl MOIJIM OBl pearupoBaTh Ha 3TOTO YeJoBeKa. BO3MOXKHO, BBI yke
IBITAIUCh U3MEHUTh CBOM COOCTBEHHBIE peakiuu. YTo 3acTaBiseT Bac NOCTYNAaTh B JAHHOM
B3aMMOOTHOLIEHUU NTOJ0OHO TOMY, KaK Bbl IOCTYIIAJIN PaHbLIE?

OtcTynuTe ceifuac B CTOpPOHY (4-mo3unMsi) U MOCMOTPUTE, KaK BBl OTHOCHUTECh K ceOe B
9TOM B3aUMOJEHCTBUU. Hampumep, «Hacmulphslily, «3100HbBILY, «PACCYOUMETbHBIUY,
«cozuoamenvuvlily u m.0. OnpenenuTe, Ha KaKOM JIOTHYECKOM YpoBHE (IOBEJCHUE,
CIIOCOOHOCTH,  yOeXIeHMs, HUIEHTUYHOCTH)  BO3HUKAIOT  PA3JIUYHBIE  PEAKLIHH.
Kakum o0Opa3om Bama peakuusi Ha camMoro ceOs sIBIS€TCS 3€pKaJoM TOro, 4TO JIejlaeT
Jpyroi yeaoBek?

W3 4-mo3unmu moOMEHsIiTe MecTaMH JBE MO3WIIMH, aCCOIMHPOBAHHBIE C BaMH CaMUM, TO
€CTh IIOMECTUTE CBOM PEAKIIUH TPEThel MO3ULHH (TO, KaK Bbl OTHOCUTECH K CaMOMy ceOe) B
IEPBYI0 MO3UIHUI0, IOJYyYHWB TakUM OOpa3oM, TOT JX€ YpPOBEHb pearupoBaHus U B
OTHOLIEHUHU Jpyroro 4dejgoBeka. [lomecTure BamM NpeKHUE PEAKIUM NEPBOM MO3UIUU B
INyHKT TpeTbell mo3unuu. OTMeThTe, KaK JaHHOE IEPEMEIEHUE H3MEHSET CUCTEMY HU
npeoOpa3yeT TaHHbIE PEaKIIUH.

Bcranbre Ha Mecto apyroro uyenoBeka (2-s1 mo3unmsi). [locmorputre Ha cels Tiazamu
apyroro uenoBeka. Kakum o0pa3om mpencTaBisieTcss Balle IIOBEJEHHE C  3TOH
nepcrekTuBbl? UTo BBl X0Tenu cede moxenarb?

BHOBE acconmmpyiiTech ¢ NEpPEeCMOTPEHHOW IEepBOW mo3unmeit (T.e. ¢ TOH, 4TO ObLIa
3aMelIeHa peakIusIMH YPOBHSI MpeXHEH TpeThed mo3unmu). OTMeThTe, KaK W3MEHHIINCH
Ballll PEAKIIUH U TOYKA 3PCHUS.

[IponomxkaiiTe MEHATh MeCTaMM MEPCIEKTUBBI U paCHIMPSITE BO3MOXKHOCTH BbIOOpa
peakuuii (Ha COOTBETCTBYIOIIEM YPOBHE) O T€X IOP, MOKA HE MOYYBCTBYHTE, YTO JAHHOE
B3aMMOOTHOIIEHUE CTAJIO 00JIee YPAaBHOBEIIEHHBIM U (DYHKIIMOHAJIBHBIM.
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Упражнение «Мета - зеркало»

3 человека, 15 минут на человека

1. Определите для себя человека, общение с которым представляет для вас определенную трудность. Расставьте стулья или маркируйте пространство. Визуализируйте этого человека. В 1-й позиции укажите ту черту другого человека, которая делает общение трудным. Например, «жестокий, противоречивый, навязчивый, бесчувственный, упрямый, и т.д.»

2. Отступите в мета-позицию (3-я позиция) и визуализируйте себя в этом взаимодействии. Назовите свое собственное поведение по отношению к другому человеку. Например, «рассудочное, раздраженное, доброжелательное, испуганное и т.д.» 

3. Отметьте, как образ ваших действий в данный момент усиливает или служит катализатором поведения другого человека в данной системе. (Если вы там отсутствуете, то каким образом будет поступать человек? Сохраняются ли у него те же самые реакции?) 

4. Подумайте, как иначе вы могли бы реагировать на этого человека. Возможно, вы уже пытались изменить свои собственные реакции. Что заставляет вас поступать в данном взаимоотношении подобно тому, как вы поступали раньше? 

5. Отступите сейчас в сторону (4-позиция) и посмотрите, как вы относитесь к себе в этом взаимодействии. Например, «настырный», «злобный», «рассудительный», «созидательный» и т.д. Определите, на каком логическом уровне (поведение, способности, убеждения, идентичности) возникают различные реакции. 
Каким образом ваша реакция на самого себя является зеркалом того, что делает другой человек?

6. Из 4-позиции поменяйте местами две позиции, ассоциированные с вами самим, то есть поместите свои реакции третьей позиции (то, как вы относитесь к самому себе) в первую позицию, получив таким образом, тот же уровень реагирования и в отношении другого человека. Поместите ваши прежние реакции первой позиции в пункт третьей позиции. Отметьте, как данное перемещение изменяет систему и преобразует данные реакции. 

7. Встаньте на место другого человека (2-я позиция). Посмотрите на себя глазами другого человека. Каким образом представляется ваше поведение с этой перспективы? Что вы хотели себе пожелать? 

8. Вновь ассоциируйтесь с пересмотренной первой позицией (т.е. с той, что была замещена реакциями уровня прежней третьей позиции). Отметьте, как изменились ваши реакции и точка зрения. 

9. Продолжайте менять местами перспективы и расширяйте возможности выбора реакций (на соответствующем уровне) до тех пор, пока не почувствуйте, что данное взаимоотношение стало более уравновешенным и функциональным.

©   Барабаш Павел Иванович                     bar@mail.khv.ru                                                          
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MOJEJIb B.A.G.E.L.

Ha6HIO,Z[eHI/IC 3a MHUKPO MOBCACHYCCKUMU KIHOYAMH, CBA3AHHBIMU C ITO3HABATCIIbHBIMU
CTpaTCrUusIMHu.

CnocoOHOCT, TpWHUMATh BO BHHUMAaHHE TOBEACHUCCKUE KIIOYM, OTPAKAIOIINE
BHYTPEHHHUE, I[103HABATEIbHbIE IIPOLIECCHI, SBIISIETCS OJHUM K3 OCHOBOIIOJArarOLIUX
HaBbrIKOB B HJIII.

Hassanne B.A.G.E.L. cocTOUT 13 MEpBBIX OYKB CJIOB, 0O3HAYAIONINX KIIFOUYEBBIC KATCTOPUHU
MTOBEICHYECKUX CTEPEOTHUIIOB.

«B» (Body posture) o3HauaeT mo3y 4dengoBeka. [103a oka3bIBaeT CYIIECTBEHHOE BIIUSHUE
Ha BHYTPEHHHUE MPOIIECCHI YEJIOBEKA M OJTHOBPEMEHHO OTpaxkaeT ux. OOHapyKeHO, 4TO B
MPOIIECCe BHU3yaTU3allMA YEJIOBEK, KaK MPaBUIIO, CTAapacTcs HAXOIUThCS B TMPSIMOM
noyiokeHun. Korja JIioau CIyInalT, OHH, Kak MPaBHIIO, CJIETKa OTKUIBIBAIOTCS Ha3al,
CKPEILIUBAIOT PYKH HAa IPYId WU CKIOHSIOT TOJIOBY HaOok. Korma oM UCHBITHIBAIOT
OMOIIMH — HEBaXXHO, MIO3UTHUBHBIE WM HETaTUBHBIC, — OHHU OOBIYHO MOJAIOTCS BIEPE] U
JIBIIIAT TTyOXKe.

«A» (Auditory cues) OTHOCHTCS K HEBEpOATbHBIM ayIHalbHBIM KiItouaM. Hampumep, ToH
U TEMII pPEeYd MOryT OBbITh BechbMa CYIIECTBEHHbIMH 3Hakamu. Korma mroau
BU3YaJIU3UPYIOT, OHU OOBIYHO .TOBOPST HEMHOTO OBICTpEe M 0oJiee BHICOKUM TOHOM. TOH
¥ TEMII '0JI0Ca MOTYT CIIY>)KHTh 3HAKaMH JUIS 3aIyCKa M03HABaTEIbHBIX MPoIeccoB. Jlroaum
HAYMHAIOT AKTUBHEH NPUCITYIIMBATHCSA, KOTJA y COOCCEIHHKA H3MEHSCTCS MEJOIUKa
rojioca, TOH, TEMIT ¥ pUTM U PeUH,

«G» (Gestures) o6o3Ha"aeT kecThl. YacTo IO/ J)KeCTaMH YKa3bIBAIOT HA OpPraHbl YyBCTB,
Han0oJiee aKTUBHBIE B JaHHBI MOMEHT, OHM MOAHOCAT PYKH K rja3aM, KOrJa MbITAl0TCs
YTO-TMOO BU3YaJTM3UPOBATh WU TMOHATH. JKECThl HAMpPaBICHBI B CTOPOHY YIIHBIX
PaKOBHH, KOTJa JIOAM CIYIIAIOT WM CTapaloTCs yCHbIMaTh 4To-11b00. Jltoau kacaroTcs
pTa B mpolrecce BepOasbHOro MbIMUICHHS. Korma denoBek mMpuKacaeTcs K TPyAd WIH
JKUBOTY, 3TH, KaK MPABUIIO, CIIY>KUT 3HAKOM 3MOILIMOHATIbHBIX MEPEKUBAHUM.

«E» (Eye movements) o003Ha4yaeT ABM)KEHUE I71a3. XapaKTep IBUXKEHUs IJ1a3 sBIsSETCS
OJHUM U3 Hanboiee HHTCPCCHBIX MHKPO ITOBCACHYCCKHUX KIIIo4eld © caMbIM
HenmocpeACTBeHHBIM 00pa3om otHocutcs k HJIIT. B HIJIII onm paccmaTpuBaroTCsi Kak
OKHO B co3HaHue. HanpasiieHne B3risia 4elnoBeKa MOXKET MOCTYKUTh BaXHBIM BHEIIIHUM
KIIFOUOM.

«L» (Language Patterns) oTHOCHTCS K S3BIKOBBIM IIpolieccaM. B peun mroneil yacto
coJlep)Karcs KIIIOYM WM BHEIIHWE 3HAKHM, UMEIOIIHME OTHOUICHHE K MX MBICIUTEIbHBIM
npoueccam. Hanpumep, HEKTO MOKET ckas3aThb: «SI mpocto uyscmeyro, 4To 31€Ch 4TO-TO
HE Tak». OTO YTBEP)KIEHUE YKa3blBa€T HA HHYIO (KMHECTETHMUYECKYI0) CEHCOPHYIO
MOJIaJIbHOCTb, HEXEJIU BBICKa3bIBaHUE: «J{0 MEHS AOXOIUT Macca HeqoOpoKeaaTeIbHbIX
OMKIUKO8 06 3TOM 3aMbIciiey» (aynuanbHas), Wil «YTo-To MHE 2060pum, 4TO HAJO0 OBITH
ocTopoXxHei» (BepOanmbHast), wim «MHe 3TO aOCOMOTHO sicHo» (Bu3yasibHasi). Bce atn
YTBEPKIACHUS YKa3bIBalOT Ha BOBJIEYEHHOCTh B IO3HABATENIbHBIN MPOIECC Pa3IMdHbIX
CEHCOPHBIX, MOJTATBHOCTEM.
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Mopenwu HIM

S.O0.AR. - OPTAHN3M

— S.C.O.R.E. - OPTAH

T.O.T.E. - KIIETKA

R.O.L.E. - MOJIEKYJIA

Cucrema mogenen HJIM

— B.A.G.E.L.- ATOM

Mopenb S.0O.A.R.

S — coctosiHne| |O — onepauyum A —and R — pesynbrar

Mopgenb R.O.L.E.

R (Representational Systems) PenpeseHTaTHBHBIE CHCTEMbI — KaKHE H3 5 4YyBCTB
JOMHHUPYIOT Ha KQKIOM KOHKPETHOM 3Tare 1 Kakue CyOMOaIbHOCTH MCIIOIb3YIOTCS:

V, A K, O, G)

O (Orientation) OpuenTanus Kax10ii CEHCOPHON pPENPE3EHTAIUE MOXET OBITh: 6HeuiHell,
T.€. HAIlPaBJICHHOW Ha BHEUIHWW MUp, WU GHympenHell, T.€. IPUIIOMUHAHUE, XPAHUMBII B
aMsTH, 1 BOOOpakeHHE, CKOHCTPYHPOBAHHBIH.

€ — BHemHAs, | — BHYTpEHHsI, [ — nmaMATh, C — KOHCTPYKLUS

L (Links) CBsazu. CBsi3u onpesiensior, Kak 0JJHa CEHCOPHAsk PENPE3EHTALs CBI3aHa C APYroii
pernpe3eHTaIueH, KaK CBA3aHbl OTACIbHBIC IIIATH CTPATCTUH.

[ocnenoBatenbHble CBSI3U  (sKops, mpuceepvl) — OSTO HEMpEphIBHAS JTUHEHHAS

IMOCJICA0OBATCIIBHOCTD ICTIOYKH COOBITHIA.

HapannensHble (cunecmesus) — peNpe3eHTALNN HAKIIAAbIBAIOTCS OJJHA HA JPYTYIO.

E (Effects) Dbdexr. 3necy shdext onpemensercs Kak pe3yabTaT WM LElb KakIoro
OT/IENILHOTO 3Tara MBICIUTEIBHOTO MpoLecca.

[Tpumep cTparernu NpUHATHS PELICHUS:

K- VC—>Ki—>Ki/K—>Ad - K,
\ J
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CTPATEI'MA PAUNOHAIIBHOIO NMNTAHNA

[IpencraBbre cedst CHIAIIETO 3a CTOJIOM, Ie pa3Has numa. [TycTs y Bac Oyzner 10CTaTouHbIi
BEIOOD (5-6 pa3HbBIX OJIrON).

Cnpocute ceos: «I'ne y mens Bozaukaet JKEJIAHUE nmoects?» Uto Bl mpu 5Tom BUJIUTE,
yto Bel CJIBIIIMWTE, uro B51 HYYBCTBYETE?

Uto Bol HYYBCTBYETE B cBoeMm xenyake? Kakue 310 omryuieHus?

Crpocure cebsi: «UTo ObI s MOTJIa ChECTh B IaHHBI MOMEHT, TaK YTOOBI B KEITYIKE MHE OBLIO
XOpOIIO?»

OctanoBuTe CBOI BBHIOOP Ha KakoM-HUOYAb Omroze (mpoaykre). [IpencraBere ero cede: Kak
OH BBITJISIUT, KAKOW OH MMEET 3arax’?

IIpencraBbre cebe. Uto BBl enure TO, 4To BhIOpanu. IIpencraBbre cebe BKYC 3TOM MHUIIH.
OOpartuTe BHMMaHHE, YTO BBl YYBCTBYETE, KOIJA IHIIA OMYCKAeTCs K BaM B JKEIYIOK.
IIpencraBbre cebe, Kak Balll Keaya0K OyJaeT ceOs 4yBCTBOBATh B TEUCHUE HECKOJIBKHMX YacOB.

A Temnepb CpaBHHUTE 3TO OUIYIICHHE C TEM, YTO BBl YYBCTBYETE B XKEIYIKE MPEXKIC YEM BBI
4T0-1100 cheu. Kakoe uyBcTBO BaM KaxkeTcs 6osee npusTHeIM? Ecii HoBoe 4yBCTBO JTyyllle,
TO OCTaBbTE Ha BpeMs 3TO ONIO0 Kak OJHO M3 BO3MOXKHBIX. Ecin HOBoe 4yBCTBO MeHee
npUATHOE, TO 3a0ynpTe 00 3TOM Omtoge. OHO Bpax1eOHO BaM, M BBl HE 00S3aHbBI €CTh 3TOT

MPOAYKT!
[IpencraBbTe cebe Teneps APYroe BO3MOXKHOE OIION10.

[IpencraBeTe cebe, uTo BoI ero enute. Kakoit Bkyc y atoi nunu? IlpencraBpTe, Kak Oyner
pearupoBath Balll JKeIyJ0K Ha 3Ty MUILy B TeYeHHE Ommkaimmx aByxX yacoB? Kak BbI mpu
3TOM OyzIeTe YyBCTBOBATH CeOsI?

Tenepb cpaBHUTE OLIYIIEHUE OT 3TOro OJr0Aa ¢ MpenblIylM ouryeHueM. Kakoe Gosee
npusitHoe? Jlepkute B yme To 0111070, KOTOpOe Ooiee MpUSITHOE.

[ToBTopuTe maru 8-10 emie cToIBKO pa3, CKOIBKO OJIIO/ HA CTOJE, BEIOWpas pa3Hble Oroaa u
3arOMHHAs TOJIBLKO CaMO€ HAWTYYIlIee U3 HUX C TOUKHU 3PEHHUS OUTYIIECHUN.

Tenepsr npencraBbTe (MM ChEIIBTE peajbHO) ce0e, UYTO BBl ChelaeTe BBIOPAHHOE OJIFOJIO.
[Tomy4yaere OT 3TOr0 YJOBOJBCTBUE, TPU ITOM YYBCTBYeTe ceOsi XOpOUIO B TEUYCHHE
JUTUTENTEHOTO BPEMEHHU.

YMNPAXHEHUE

1. CocraBbTe COUCOK UX 5-6 OIro.

2. TIpoeaute oOydeHue mapTHEpa, UCHOIB3Ys MPEAJIaraeMyto CTPATETHI0

79



© Xabaposckui ueHTtp HITM. MeTtoguueckun matepuan "NLP-npakTuk”. www.myNLP.ru

CtpaTerus rpamoTHOro nucbma

1. HayuuTech BHyTpeHHE BH3yalM3HpPOBAaTh CIOBO (IIPEACTABIATH), HAUMHAS C MaJCHbKHX U
MPOCTHIX CJIOB.

2. TlocMoTpuTe Ha BoOOpakaeMblli BHYTPEHHHH 00Opa3 cioBa M HAIUIIUTE €r0 B OOpaTHOM
MOCJIEZIOBATEILHOCTH (CIIpaBa HaJIEBO).

3. TIpoBepbTe HAMCAHHOE CIIOBO.

4. Pas0eiiTe CIIOBO HA TPYMIIBI M TIOCTPOWTE KAPTUHKY CIIOBA M3 ITHX TPYIII MTOCICIOBATEIHHO.

5. MbIC/IeHHO 3aKpachTe CIIOBO CBOMM JIFOOMMBIM I[BETOM.

6. MBICIEHHO pacroI0KHUTE CIIOBO HA 3HAKOMOM [T Bac (OHe.

7. Ecnu cinoBO JIIMHHOE, MBICIEHHO YMEHBIIMTE pa3Mep OyKB Tak, 4TOOBI CIIOBO IEIMKOM
JIETKO TPEICTABISIIOCK.

8. Hapucyiite B BO3/1yX€e NaabllaMH CIOBO B 36pPKATLHOM OTPAKEHUHU.

9. HaumHas KOHCTpyMpOBaHHE CIIOBA BH3yaJbHO, 3aKaHYMBAWTE B TO3HUTHBHON KHHECTETHKE
(kax TpaBMIIO, MO3UTHBHBIE YyBCTBA CBS3AaHBI CO CPEIHEH TMHHUEH Tela).

Yunpaxnenue

1. BrIsBUTE CYIIECTBYIONIIYIO CTPATETHIO 3aIIOMUHAHNS.

2. llpemmoxuTe MO MmIaraM 3allOMHHTH CJIOBO W3 CHadana u3 5 (3arem m3 6,7,8,9 OykB),
UCTIOJIB3Ysl PEKOMEH 1IN H.

3. Tlompocwure moACYUTATH KOIUYECTBO OYKB B TAHHOM CIIOBE.

4. Tlompocwute Ha3BaTh OYKBHI B 0OPaTHOM TOPSIIKE.

CTpaTervm nnMTaHuA «I'Ipanmo KaCTPKJIbKN»
© bapa6auw N.U. n3 kH1rm « CTaHb CTPOMHBIM 3a MecsiL»

MpoaykT BbIOpaH

Ewb npoayKThl
M3 KOP3UHBI

XoyeTtcs ewe?

Bbibepu cneaylomin < Ecnun Henb3sa cbectb CMECb 13 NMPOOYKTOB,

CbeAOoBHbIN NPOOYKT
To nx HENb3A ECTb 1 no otgenbHocTH

* CPAS3Y 3a oavH npmem nun!

Cmelnan NpoayKThbl.
MpoBepka Ha UBET,
3anax, BKYyC.

YnpaxHeHue

Ucnonw3ys crpareruto «IIpaBuiio KacTprOIbKN»
COCTaBbTE MEHIO Ha 00€e:

CbenobHo?

wok W

[JoGaBb B KOP3NHY
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CTPATEI'UsI HAITMCAHHUSA CTUXOB
1 __ “%&— © bapabam I1.1.
CTpaTeFI/IH HaIlmuCaHus CTUXOB COCTOUT M3 JIBYX OCHOBHBIX HIAaroB:
Co3gaHre MOTHBAIIMU HA TBOPYECTBO. T.€. BOUTH B COCTOSTHHE TBOPYECKOI'O MOTOKA, KOT/Ia

€CTh CUJIbHOC OMOIIMOHAJIBHOC IMEPCIKUBAHUC K OITMCBIBACMOMY SBJICHHIO.
Hpouecc nepesoaa 5MOIMOHAJIBHOTO COCTOSIHUSA OTHOCUTCIIBHO SIBJICHUA B CTUXOTBOPHYIO

bopmy.

Iar-1. Co3nanue TBOPY€ECKOr0 COCTOSHUSA

N O R N

e v K! i
Ag - Ve - K — Ki, - K°,
A J

Bel cTaBuTe 11en1b Ag HanucaTh CTUXH U BBIOMPAETE TEMY.

Co3paiite apKyro KapTHHKY V¢ 4ero-to BOJHYIOIIET0 Bac Ha 3aJaHHYIO TEMY.
Accomuupyiitecs ¢ V¢, aro6s1 Bozauku smorun K.

CpasauBaeM coctosinue K¢ ¢ sranonnsiM coctostanem K, , KOTOPBI MOTHBUPYET 3aHATHCS
TBOpUYecKUM nporeccoMm. Eciau smonnu cinadbl, TO BEpHUTECH K I1.2.

OTKpoiiTe TIIa3a, €CIM OHU y BaC 3aKPBITHI, cOXpaHss cocTosaue K, .

Ilar-2. Co3nanue CTPOK CTUXOTBOPECHUS

. Vi. Al i

Ay N y

VcnbIThiBas KHHECTETHYECKHE omymeHns K¢,  BbI mpucTynmaere K HAMCAHHUIO IBYX CTPOK
CTUXOTBOPEHUS.

OnHOBpeMEeHHO 0003peBaeTe KapTHHKY coObITHH (pumbMm) Vi u pasnenseMble uyBCTBa,
100aBHB BHYTPEHHHI CTHXOTBOPHBIH puTM AY,. | KOTOPHIif ITOCTOSHHO O IepXKUBaiiTe B cebe,
U cIIeJlaiTe Tak, YTOOBI OH PUTM 3BY4Yall YETKO U TPOMKO.

Coxpanss putm A, cosnaiiTe mapy pupMOBaHHBIX CTPOK A4 2 OTHOCUTEIILHO BAIIUX YyBCTB
v BujeHns Vi,

3anuimTe 3TH CTpOKH Ha Oymare K¢, .

CpaBHHTE TO 4yBCTBO, KoTopoe ceifuac K' ¢ sramomom K', . Ecnm Bamm 4yBcTBa emié
SMOIIMOHAJIEHO OKPAILEHBI, TO BEPHUTECH K HAIMCAHUIO CIEIYIOIINX IBYX CTPOK (11.2.).
3akoHunTe qaHHBIH poriece K€, .
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Omnpenesienne Bamero nytu: or Buaenns k JleiictBuio
OTBeThl Ha MOCTaBJICHHBIE HW)KE BOIPOCHI MOMOTYT OIPEAEITUTh CBA3YIOLIUME 3BEHbS Pa3IUYHBIX

YPOBHEH HCCIIeyeMOro BaMH IIpoliecca. OTH 3BEHBS-IETIOYKH W 00pa3yloT TPOITy-IyTh, BEAYIIYIO OT
BOOOpa)kaeMoro MpeACTaBICHNS K HEOOXOUMBIM JeHCTBHSAM, TPEBPALIAIONIIM BHICHHIE B PEabHOCTb.

1. Uewm sBisieTCS Balle BHICHHE TI0 OTHOUICHHIO K OOJBIIEH CHCTEME WIH COOOIIECTBY, B KOTOPOM BBI
neiictByete? Moe BUICHHUE SBIIACTCS

2. UYeM sBnseTcs Ballla HICHTUYHOCTD WM Ballla POJIb [0 OTHOLICHHIO K BalIEMy BUJCHHUIO U TOU CUCTEME
WA COoOOIIECTBY, K KOTOpoMy BBl NpHHamnexkuTe? KTo BBl MIM KeM XOTHTE OBITh B CBOEM
peanm3oBaHHOM TpeacTasineHnu? (IlombiTaiitecs maTh MeTadOpHIECKUi WM CHMBOJIMYECKHH OTBET Ha
9TOT Bompoc). I1o OTHOMIEHNIO K 3TOMY BUACHHUIO I SBJISIOCH

A xakoBa BaIlla MHCCHSI 110 OTHOIIICHUIO K CUCTEME U BallieMy BOCHpI/ISITI/IIO? Mos muccus”

3. Kakwue Y6C)KZ[CHI/I${ " ICHHOCTH BOIUIOIAIOTCA WA IPOABJIAIOTCA B BallIEM ITPEJICTABJICHUU U MHCCUH?

Kakue meHHOCTH 3aK/IIF0UCHEI B BaIieii poiu 1 60bIeM BUICHUN? (TIPEICTABICHUE O MUPE B LIEJIOM)

S1 00s13aH BOILTOTUTH 3TO BUACHUE, OCYHIECTBUTL 3TY MUCCHIO, [IOTOMY YTO {1 LEHIO

[Mouemy y Bac IMEHHO TaKOe€ BHIEHHUE, UMEHHO dTa Muccusa’? Kakue yOe:KICHUS U BEPOBAHUS JIBHXKYT
BaIllMMH MBICIIMH U TEUCTBUSIMU?

4. Kakue cnocoOHOCTH HEOOXOAWMBI ISl BOIUIOIIEHHS STOrO BHACHUS, IUISI OCYIIECTBICHHS Balleh
MUCCHH, UCXOMIS U3 3asBICHHBIX BaMH YOEXACHUH U IeHHOocTei? Kak BBl Oymere oCymeCcTBIATh CBOIO
muccuio? Kaknme crmocoOHOCTH W KOTHUTHBHBIC TIPOIECCHI HEOOXOMUMEBI W IPEINONAraroTcs s
JOCTYDKEHHS Ballle! 11ein?

5. Kaxoe ocoboe moBeseHIe acCONUUPYETCS C OCYIIECTBICHHEM Balllel MICCHH M BOIIIOMIEHHEM Ballero
BusieHus? [loBenenue, 3aqelicTByIOIIee By CIIOCOOHOCTH U COOTBETCTBYIOIIEE BAIIUM YOKICHHUSIM U
neHHocTsAM? Kak BBI ITaHUpyETe TOCTUTHYTH CBOSH MECCHU U BUICHUA? UTO UMEHHO BHBI CAETacTe IS
BBIITOJTHEHUS cBoel muccun? Kakue KOHKPEeTHO JIeHCTBUS CBA3aHbI C BAIIUM BHICHUEM?

6. B KakoM OKpy>KEHUH BBI OylieTe IIPOSBIATH CBOC BUJICHUE, U IOCTUIaTh JKEJIAeMOro cocTosiHus? I'ne n
KOT/1a BBl XOTUTE MPEANPHHUMATH IIard U NOCTYIIKH, COOTBETCTBYIOIIUE BalleMy BUACHHIO U MUCCUH?
Kakum Oyner BHEIIHMH KOHTEKCT OCYLIECTBJICHMS JKENAaeMOW LENU M NPEeIIPUHUMAEMBIX IJISl 3TOTO
maroB? OTOT IU1aH OyAET BOILUIONIATHCS B KOHTEKCTE.
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Определение вашего пути: от Видения к Действию



Ответы на поставленные ниже вопросы помогут определить связующие звенья различных уровней исследуемого вами процесса. Эти звенья-цепочки и образуют тропу-путь, ведущую от воображаемого представления к необходимым действиям, превращающим видение в реальность.

1. Чем является ваше видение по отношению к большей системе или сообществу, в котором вы действуете? Мое видение является 

___________________________________________________________________________________

2. Чем является ваша идентичность или ваша роль по отношению к вашему видению и той системе или сообществу, к которому вы принадлежите? Кто вы или кем хотите быть в своем реализованном представлении? (Попытайтесь дать метафорический или символический ответ на этот вопрос). По отношению к этому видению я являюсь

___________________________________________________________________________________

А какова ваша миссия по отношению к системе и вашему восприятию? Моя миссия^

_______________________________________________________________________________

3. Какие убеждения и ценности воплощаются или проявляются в вашем представлении и миссии? 

___________________________________________________________________________________

Какие ценности заключены в вашей роли и большем видении? (представление о мире в целом) 

____________________________________________________________________________________

Я обязан воплотить это видение, осуществить эту миссию, потому что я ценю 

________________________________________________________________________________

Почему у вас именно такое видение, именно эта миссия? Какие убеждения и верования  движут вашими мыслями и действиями? 

________________________________________________________________________________

4. Какие способности необходимы для воплощения этого видения, для осуществления вашей миссии, исходя из заявленных вами убеждений и ценностей? Как вы будете осуществлять свою миссию? Какие способности и когнитивные процессы необходимы и предполагаются для достижения вашей цели? 

______________________________________________________________________________________

5. Какое особое поведение ассоциируется с осуществлением вашей миссии и воплощением вашего видения? Поведение, задействующее ваши способности и соответствующее вашим убеждениям и ценностям?  Как вы планируете достигнуть своей миссии и видения? Что именно вы сделаете для выполнения своей миссии? Какие конкретно действия связаны с вашим видением? 

__________________________________________________________________________________

6. В каком окружении вы будете проявлять свое видение, и достигать желаемого состояния? Где и когда вы хотите предпринимать шаги и поступки, соответствующие вашему видению и миссии? Каким будет внешний контекст осуществления желаемой цели и предпринимаемых для этого шагов? Этот план будет воплощаться в контексте.

____________________________________________________________________________________
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HEUCTOBbIWA FTEHEPATOP

YCUJIEHUE COCTOAHUA NIOBTOPEHUEM ITATTEPHOB B3MAXA

3akpoiiTe T71a3a U MOCTapalTeCh YBUIETH BIEPEAN Bac OONBIIOHN, SPKHA, aCCOMMMPOBAHHBIN 00pa3
BAIllET0 HACTOSINEr0 COCTOSHUS (TJe Bbl HAXOJMTECh ceifuac). B mpaBoM HMKHEM YTy NOCTaBbTE
MaJICHbKYI0, CMYTHYIO, TUCCOIIMUPOBAHHYIO KaPTUHKY BaC B TOM )K€ KOHTEKCTE, HO 00Jiee BECEIoro
Y HEUCTORBOTO.

IIpousBenute B3Max.
Ortkpoiite rnaza. [loBTopuTe Bee BhllIeyKa3aHHbIE IIarH TPH pa3a (PEKypCUBHBIN B3Max).

Ha Tperuii pa3 BcTynuTe B KapTHHKYy cebs Ooiee Becenoro u HeucToBoro. Ilocmorpure riasamu
3TOrO IEPCOHAXKA, YTO Bl YBUINUTE, U CAETIalTe MaJeHbKYI0, TEMHYIO KapTHHKY B YIIIy ce0s, HO Jaxe
ere Oosiee Beceaoro U HeucToBoro. IlponsBenure B3Max U BCTYIUTE B HEE OIATh.

[Ipoussenute 4 miar necAars pas.

CO3JAHME HNEIIOYEK U3 ITATTEPHOB B3MAXA

I/ICHOHBSYI\/'ITC IMaTTEPH B3Maxa, YTOOBI CO3/1aTh LECIIOYKY OT IEPBOIO0 COCTOAHHA, YKaA3aHHOI'O HUIKEC, K
TMOCJICTHEMY. KoHTekcT ocTaHeTCs TeM JKe B TE€UEHHE BCEi OCIIOYKH.

1.

CHayana mMoCMOTpHTE, YTO Bbl BUAWTE (ACCOLMHUPOBAHHO) B CUTyalMu (KOHTEKCTE), B KOTOPOH BbI
pactepsiHel. B yriy mepBoro o0pasza yBUABTE APYrod - ceOs CKy4Yarollero, CAEIauTe 3Ty BTOPYIO
KapTHHKY OONBIION M spKoil W Bcrynmure B Hee. OJHOBPEMEHHO IMEPBBIA 00pa3 yMeHbIIACTCS H
HCYE3aeT.

3ateM, cKydas (acCOLMMUPOBAHHO), B YTy YBHUAbTE KapTHHKY ceOs ¢ HETEpIEHHEM, CIeNaiTe 3Ty
KapTUHKY OOJIbIION M sApKOW M BcTynuTe B Hee. ONHOBpEMEHHO 00pa3 CKYKH YMEHBINAeTCSd |
UCYe3aerT.

WcneiTeiBas HeTeprieHue (acCONMUPOBAHHO), YBHBTE CeOsl B yIiTy ¢ OyWHBIM JKEJIaHUEM, ClelaiTe
9Ty KapTUHKY OOJBIION 1 sipKoi U BcTymuTe B Hee. OJJTHOBPEMEHHO TIEPBhI 00pa3 yMeHbIIAeTCs U
MCUE3aeT.

Haxkonern, HaXoasCh B COCTOSIHUM OYHHOTO >KeJlaHWs (aCCOIMMPOBAHHO), YBUABTE ceOS B YTOJIKE,
NPUCTYTAONIMM K HcnojHeHuto. CrenaiiTe 3Ty KapTUHKY OOJBIIOW W SIPKOH, OJHOBPEMEHHO
NepBeIi  00pa3 yMeHbImaercsi, ucde3aer. OOsA3aTENBHO COXpPAHHWTE IIOCICTHION KapTHHKY
JIICCOIIMUPOBAHHOW M OTKPOWTE TJia3a.

1.PactepsHHOCTb 2.Ckyka 3.HetepneHne 4. BynHoe XenaHue 5.MpucTynaw

Te K Hemy!

o[ A

KOHTeKCTyaJ'II/ISVIpOBaHO ,D,VICCOLJ,VIVIpOBaHO

IIposepka: [logymaiiTe 00 OpUrHHANBHBIX CUTYaLUsIX, B KOTOPBIX BBl KOJIEOJIETECh WIIM UyBCTBYETE
ce0s1 pactepstHHBIM. COCTOSIHMSI JIOJDKHBI TPOWTH TIO IEmouke, K "mpucrynaite kK Hemy'. Mm
UCIIOJIb3YHTE TOACTPONKY K Oymymiemy kak TecT. Kak Bce OynmeT B CleAyrOIIWi pa3, KOTAa B
BCTPETHUTECH C OTHOM U3 T€X CUTYalMi, KOT/a BbI 00BIYHO YyBCTBYETE ce0sl pacTepsIHHBIM?
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Omnpenesienne Bamero nytu: or Buaenns k JleiictBuio
OTBeThl Ha MOCTaBJICHHBIE HW)KE BOIPOCHI MOMOTYT OIPEAEITUTh CBA3YIOLIUME 3BEHbS Pa3IUYHBIX

YPOBHEH HCCIIeyeMOro BaMH IIpoliecca. OTH 3BEHBS-IETIOYKH W 00pa3yloT TPOITy-IyTh, BEAYIIYIO OT
BOOOpa)kaeMoro MpeACTaBICHNS K HEOOXOUMBIM JeHCTBHSAM, TPEBPALIAIONIIM BHICHHIE B PEabHOCTb.

1. Uewm sBisieTCS Balle BHICHHE TI0 OTHOUICHHIO K OOJBIIEH CHCTEME WIH COOOIIECTBY, B KOTOPOM BBI
neiictByete? Moe BUICHHUE SBIIACTCS

2. UYeM sBnseTcs Ballla HICHTUYHOCTD WM Ballla POJIb [0 OTHOLICHHIO K BalIEMy BUJCHHUIO U TOU CUCTEME
WA COoOOIIECTBY, K KOTOpoMy BBl NpHHamnexkuTe? KTo BBl MIM KeM XOTHTE OBITh B CBOEM
peanm3oBaHHOM TpeacTasineHnu? (IlombiTaiitecs maTh MeTadOpHIECKUi WM CHMBOJIMYECKHH OTBET Ha
9TOT Bompoc). I1o OTHOMIEHNIO K 3TOMY BUACHHUIO I SBJISIOCH

A xakoBa BaIlla MHCCHSI 110 OTHOIIICHUIO K CUCTEME U BallieMy BOCHpI/ISITI/IIO? Mos muccus”

3. Kakwue Y6C)KZ[CHI/I${ " ICHHOCTH BOIUIOIAIOTCA WA IPOABJIAIOTCA B BallIEM ITPEJICTABJICHUU U MHCCUH?

Kakue meHHOCTH 3aK/IIF0UCHEI B BaIieii poiu 1 60bIeM BUICHUN? (TIPEICTABICHUE O MUPE B LIEJIOM)

S1 00s13aH BOILTOTUTH 3TO BUACHUE, OCYHIECTBUTL 3TY MUCCHIO, [IOTOMY YTO {1 LEHIO

[Mouemy y Bac IMEHHO TaKOe€ BHIEHHUE, UMEHHO dTa Muccusa’? Kakue yOe:KICHUS U BEPOBAHUS JIBHXKYT
BaIllMMH MBICIIMH U TEUCTBUSIMU?

4. Kakue cnocoOHOCTH HEOOXOAWMBI ISl BOIUIOIIEHHS STOrO BHACHUS, IUISI OCYIIECTBICHHS Balleh
MUCCHH, UCXOMIS U3 3asBICHHBIX BaMH YOEXACHUH U IeHHOocTei? Kak BBl Oymere oCymeCcTBIATh CBOIO
muccuio? Kaknme crmocoOHOCTH W KOTHUTHBHBIC TIPOIECCHI HEOOXOMUMEBI W IPEINONAraroTcs s
JOCTYDKEHHS Ballle! 11ein?

5. Kaxoe ocoboe moBeseHIe acCONUUPYETCS C OCYIIECTBICHHEM Balllel MICCHH M BOIIIOMIEHHEM Ballero
BusieHus? [loBenenue, 3aqelicTByIOIIee By CIIOCOOHOCTH U COOTBETCTBYIOIIEE BAIIUM YOKICHHUSIM U
neHHocTsAM? Kak BBI ITaHUpyETe TOCTUTHYTH CBOSH MECCHU U BUICHUA? UTO UMEHHO BHBI CAETacTe IS
BBIITOJTHEHUS cBoel muccun? Kakue KOHKPEeTHO JIeHCTBUS CBA3aHbI C BAIIUM BHICHUEM?

6. B KakoM OKpy>KEHUH BBI OylieTe IIPOSBIATH CBOC BUJICHUE, U IOCTUIaTh JKEJIAeMOro cocTosiHus? I'ne n
KOT/1a BBl XOTUTE MPEANPHHUMATH IIard U NOCTYIIKH, COOTBETCTBYIOIIUE BalleMy BUACHHIO U MUCCUH?
Kakum Oyner BHEIIHMH KOHTEKCT OCYLIECTBJICHMS JKENAaeMOW LENU M NPEeIIPUHUMAEMBIX IJISl 3TOTO
maroB? OTOT IU1aH OyAET BOILUIONIATHCS B KOHTEKCTE.
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Определение вашего пути: от Видения к Действию



Ответы на поставленные ниже вопросы помогут определить связующие звенья различных уровней исследуемого вами процесса. Эти звенья-цепочки и образуют тропу-путь, ведущую от воображаемого представления к необходимым действиям, превращающим видение в реальность.

1. Чем является ваше видение по отношению к большей системе или сообществу, в котором вы действуете? Мое видение является 

___________________________________________________________________________________

2. Чем является ваша идентичность или ваша роль по отношению к вашему видению и той системе или сообществу, к которому вы принадлежите? Кто вы или кем хотите быть в своем реализованном представлении? (Попытайтесь дать метафорический или символический ответ на этот вопрос). По отношению к этому видению я являюсь

___________________________________________________________________________________

А какова ваша миссия по отношению к системе и вашему восприятию? Моя миссия^

_______________________________________________________________________________

3. Какие убеждения и ценности воплощаются или проявляются в вашем представлении и миссии? 

___________________________________________________________________________________

Какие ценности заключены в вашей роли и большем видении? (представление о мире в целом) 

____________________________________________________________________________________

Я обязан воплотить это видение, осуществить эту миссию, потому что я ценю 

________________________________________________________________________________

Почему у вас именно такое видение, именно эта миссия? Какие убеждения и верования  движут вашими мыслями и действиями? 

________________________________________________________________________________

4. Какие способности необходимы для воплощения этого видения, для осуществления вашей миссии, исходя из заявленных вами убеждений и ценностей? Как вы будете осуществлять свою миссию? Какие способности и когнитивные процессы необходимы и предполагаются для достижения вашей цели? 

______________________________________________________________________________________

5. Какое особое поведение ассоциируется с осуществлением вашей миссии и воплощением вашего видения? Поведение, задействующее ваши способности и соответствующее вашим убеждениям и ценностям?  Как вы планируете достигнуть своей миссии и видения? Что именно вы сделаете для выполнения своей миссии? Какие конкретно действия связаны с вашим видением? 

__________________________________________________________________________________

6. В каком окружении вы будете проявлять свое видение, и достигать желаемого состояния? Где и когда вы хотите предпринимать шаги и поступки, соответствующие вашему видению и миссии? Каким будет внешний контекст осуществления желаемой цели и предпринимаемых для этого шагов? Этот план будет воплощаться в контексте.

____________________________________________________________________________________
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META®OPA
YACTDB 1

OnumuTe TpoOJIEMHYIO 00JIaCTh CBOEH JKM3HH, B KOTOPOH Ballr omeIT U MOBEJCHUE HE TaKHe,
kak Bam xotemoch Obl. Bamm mapTHepsl BXomaT B Bamie ommcaHuwe, 4yBCTBYIOT, Kak 3TO:
HaXOJAUTHCS «TaM», M KOKABIN U3 HUX CO3JIaeT aHaJoTHIo Jid Barieit cutyanuu.

Uccnenyiite BMecTe ¢ HUMHU, KaK KaxkJas W3 ATUX AHAJOTHHA, MOJXOAUT U HE TMOIXOTUT K
BallleMy OTBITY. Bl HaX0AUTE CBOIO COOCTBEHHYIO aHAJIOTHIO JJISI CBOETO OIBITA B 3TOHW 00JACTH.
Bamm naptHeps! momoraror Bam uccienoBath, paciiMpuTh 1 000TaTHTh BAIly CUTYAIIUIO.

Onumute, B 4eM Brl XoTenu Ob1, 4T00BI Batl onbIT v/nny oBeieHHe B 3TOW cuTyaruu Barmei
YKH3HU ObIIH MHBIMU. VICTIONB3Ys MPEIOKEHNS CBOMX MApTHEPOR, JTN00.

* V3meHstiiTe CBOIO aHAJIOTHIO, TOKa OHAa HE OyJeT MOJIepKUBATh TE W3MEHEHUS, KOTOPBIE
JKesIaTeNbHbl I1sg Bac B 3Toi 00nacTu Bamei sKu3HH, WIIH.

® OTKpOﬁTC HO6YI0 aHAJIOTUI0, KOTOpas MOAACPKUBACT OTH U3MCHCHUA.

B BooOpakeHWM NpaKTUKyHTECh B TOM, YTOOBI HAXOJWUTHCS B ITOH, MPEXKIE MPOOIEMHON
obnactu Bareit sxxu3Hu ¢ nameneHHoi /HoBol ananoruei. (IToxctpoiika k Oyayimemy).

[Tomensiitecs ponsmu.

YACTb 2

Cobepute nHbopMmaimio (A codupaer y b, B codupaer y I')

* B uem 3akmouaercs Tekynas mpodaeMHast CUTyanus?
* Yero BEI XoTHTE?

* Uro mpenATcTBYeT BaM B MOJYYEHHUH TOTO, YTO BBl XOTUTE? WIH... YTO BaM HEOOXOIUMO IS
MOJY4EHHs TOTO, Yero Bbl XOTHUTE?

* Kak n3MeHuTCs Baia )ku3Hb, KOT/Ia Y Bac OYIET TO, YTO BbI XOTHTE?
Beibepute crparerun (b momoraer B, I' momoraer A)

1. BoisicHUTE, Yero XoueT Ball «KJIMEHT» (B T.4. XKeJTaeMblii pe3yabTaT).

2. Kakoe y0OexJeHne, MOBEACHUE WIIM TIO3UIMS 3TOTO YEIOBEKAa MPOTHUBOPEUUT IOTYICHHIO
JKejtaeMoro?

* KakoBbI HCTIPUATHBIC UJIK HEMOAXOOAIINEC TTOCICACTBUA sToro?

3. Kakoii orBer (yOexaeHue, OBeICHHUE, TIO3UIINS) SIBISIETCS O0Jiee MOIXOMSAIIUM JUIS 3TOTO
4eJoBeKa B JaHHOW CUTyalu?

Kakue nocneactsus, mpuaTHbie win nosesnsie, Moy 061 y 9TOI'O ObiTh?
[puaymaiiTe aHanoru0, OTOOPAKAIOIIYIO HEIHEITHIOK CUTYAIUIO KITUEHTA.
5. Vcnonk3yiite n30MOpGhHU3M JJ1s1 HATOKEHUS KapThl MPOOJIEMHOM CUTYyaIN

(xenmaHne/moTpeOHOCTh, HHIHEIIHEE TMOBEACHHE U YOeXKICHHS, HEMPHUATHBIC CIEACTBUS U T.1.)
Ha QHAJIOTHIO TIPU CO3aHUH MeTa(opBbI.

6. Co3pmaiite KpH3HC, KOTOPBIN 3aCTaBJIsAET IPOTArOHHUCTA. .
* [IpeanpunsTh (HOBOE) NEHCTBHUE, BEAYIIEe K U3MEHEHHIO B BOCIPUATHH/YOEKICHUSIX. UIH

* 3aMeHHWTh BOCIpUATHE/YOXKIICHUS TaKWMH, KOTOPHIC TOABUIIM OBl MPOTArOHMUCTa Ha
JIEVCTBHE.

7. B nmroboMm cirydae, 3TO BEZIeT K pa3peleHHI0 CUTYaIl1, KOTOPOE COICPIKUT B ceOe KeslaeMblit
KJIMEHTOM pe3yJIbTar.

Pacckaxure meradopsl (A pacckasbiBaet ucropuio b, B pacckassiaer ucroputo ms I').

Hccnenyiite Te 3JIEMEHTHI MCTOPUH, KOTOPbIC OKa3ajld BO3JCHCTBHE, a TAaKXkKe HHTCPECHBIC
MOMEHTBI, OTHOCAIINECS K TOMY, KaK 3Ta UCTOpHs ObliIa paccKazaHa.
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МЕТАФОРА


ЧАСТЬ 1


Опишите проблемную область своей жизни, в которой Ваш опыт и поведение не такие, как Вам хотелось бы. Ваши партнеры входят в Ваше описание, чувствуют, как это: находиться «там», и каждый из них создает аналогию для Вашей ситуации. 

Исследуйте вместе с ними, как каждая из этих аналогий, подходит и не подходит к вашему опыту. Вы находите свою собственную аналогию для своего опыта в этой области. Ваши партнеры помогают Вам исследовать, расширить и обогатить вашу ситуацию.


Опишите, в чем Вы хотели бы, чтобы Ваш опыт и/или поведение в этой ситуации Вашей жизни были иными. Используя предложения своих партнеров, либо.


• Изменяйте свою аналогию, пока она не будет поддерживать те изменения, которые желательны для Вас в этой области Вашей жизни, или.


• Откройте новую аналогию, которая поддерживает эти изменения.


В воображении практикуйтесь в том, чтобы находиться в этой, прежде проблемной области Вашей жизни с измененной /новой аналогией. (Подстройка к будущему).


Поменяйтесь ролями.

ЧАСТЬ 2


Соберите информацию (А собирает у Б,  В собирает у Г)    


• В чем заключается текущая проблемная ситуация? 


• Чего вы хотите?


• Что препятствует вам в получении того, что вы хотите? или... Что вам необходимо для получения того, чего вы хотите?


• Как изменится ваша жизнь, когда у вас будет то, что вы хотите?


Выберите стратегии      (Б помогает В,  Г помогает А)


1. Выясните, чего хочет ваш «клиент» (в т.ч. желаемый результат).


2. Какое убеждение, поведение или позиция этого человека противоречит получению желаемого?


• Каковы неприятные или неподходящие последствия этого?


3. Какой ответ (убеждение, поведение, позиция) является более подходящим для этого человека в данной ситуации? 


Какие последствия, приятные или полезные, могли бы у ЭТОГО быть?


Придумайте аналогию, отображающую нынешнюю ситуацию клиента.


5. Используйте изоморфизм для наложения карты проблемной ситуации


(желание/потребность, нынешнее поведение и убеждения, неприятные следствия и т.д.) на аналогию при создании метафоры.


6. Создайте кризис, который заставляет протагониста...


 • Предпринять (новое) действие, ведущее к изменению в восприятии/убеждениях. или


 • Заменить восприятие/убеждения такими, которые подвигли бы протагониста на действие.


7. В любом случае, это ведет к разрешению ситуации, которое содержит в себе желаемый клиентом результат.


Расскажите метафоры     (А рассказывает историю Б,  В рассказывает историю для Г).


Исследуйте те элементы истории, которые оказали воздействие, а также интересные моменты, относящиеся к тому, как эта история была рассказана.
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NHansuayanbHbI NPpoTOKON No paboTte ¢ meTadopon

Larn npoasmxeHns

MNpumep

Kakoe noBeneHue wiaM Kakas MO3ULUS 3TOrO
YelloBeKa SABIAIOTCA B JAHHOM  CHUTYal[Hu
BpEIHBIMU?

Ona pmenmaer ce0s CIMIIKOM JOCTYITHOH; BCeraa
orBeuyaeT «Jla» Ha 3ampocsl apyrux. «Ecmm 4
CHIeNal0 JIPYTHX CYACTIMBOM, OHU OYIAYT JIFOOUTH
MEHs M CIIENAI0T YTO-TO JUIS MEHS».

KakoBbl HENpUATHBIC, HEMOIXOIANIUE CIEICTBHS
310r0?

Her Bpemenm gms  cebs  camoif;  Bce
BOCIIPUHUMAIOT 3TO KaK JODKHOE, (U3MUYECKH U
IMOIMOHAJILHO MEePEYTOMIICHA.

Brisicaute xenaemblil pe3ynbTar.

[Moctosith 3a cebss ¥ HE MO3BOJSTH JAPYTHM
«BO3HTH Ha ceOe BOIY».

Kakoe moBemeHne WM OTHOIIEHHE SBISETCS
0onee MOAXOMAIIMM JUIS DTOrO YEJOBEKA B
JIAHHOM CUTYyaI1n?

VUuThIBaTh CBOM MOTPEOHOCTH W KETAHUS TPH
BBIOOpE pearupoBaHus Ha MPOCKOBI IPYTHX.

Kakoe Bocmpusitue wumum yOexneHHe MOIJo
€CTECTBEHHBIM 00pa3oM MPUBECTH K Takoil Oonee
THIOJIE3HON peaKun?

«YTo0bl OBITH CHOCOOHOH MOMOYb TEM, KOTO S
00110, 1 00s3aHa 3a00TUTBECA O cebe ¥ HHOrga
JIaBaTh MM BO3MOXKHOCTb I103a00THTECS 000 MHE»

Kakue mnocnenctBus, NpuUATHBIE U MOJE3HBIE,
MorJia Obl UMETb TaKasi peakius’?

Ee HOTpeOHOCTH YUTEHBI u 4acTo
YIOBJIETBOPSIOTCSA; JAPYTMM JaHa BO3MOXKHOCTb
MPOJEMOHCTPHUPOBATD JIFOOOBB K HEH.

[Tpunymaiite auanozuio, 0TOOPAXAIOIIYIO
HBIHEIIIHEEe MOBE/ICHNE/OTHOIICHHE 3TOro
YEeJI0BEKa.

OHa CII0BHO MOKpBITast TPaBOW MOJITHA PAAOM C
TPOIOHM; BCAKUM IPOXOMALIUN YyBCTBYET, YTO
MOKET IOCHUAETh, IPOTYIATbCA WM IOMIPaTh HA
HEH.

Cospaiite memaghopy, MCHONB3YS U0MOPPUIM
IUISL HAJIOKEHHs KapThl aHAJIOTMU Ha JETallH,
NPUCYIIHE AKTyaIbHOW MPOOJIEMHON CHTYaI[u
3TOTO YeJIOBEKa.

ITonsua JA0BOJIbHA, YTO MOXKET NPUHECCTU CTOJIBKO
YAOBOJIBCTBUSA W HE ObITH B OIMHOYCCTBC. Ho
34aTEM [puxoauT MHOTI'O JIIO,I[GI)’I, YTOOBI
BOCITIOJIB30BaTbCA eﬁ, OCTaBJIAd  MYCOD )44
BBITOIITAHHBIC MECTA.

Co3zpaiite KpH3HC, BBIHY K TAIOIAN
NPOTAarOHUCTA. . .... BeCTH ce0S MHBIM 00pa3om,
YTO TI03BOJIAET PEUUTh MpoOJeMy U BeleT K
IPUHATHIO  HEOOXOMMMBIX  M3MEHEHMH B
VOeHCOeHUSIX.

Korma wumer pgoxnb, il OOWHOKO M BOJa
pa3MbIBaET OTOJICHHBIE YYaCTKHU. TpaBa BSHET.
[TonsHa cTaHOBHUTCS TakKOHM HEKA3UCTOM, 4YTO
OoJbllle HA HEEe HUKTO HE TPUXOMUT. ['0BOpST,
4TO €€ BOOOIIIE XOTAT yOpaTs.

B Hajmexme copsaTaTbCs OHa OKpyXaerT cels
BBICOKUMU COPHSIKAMH, TaK YTO OOJIbIIE HE BUIHA
CO CTOpOHBI TPONWHKH. Bckope u TpaBa CHOBa
BBIpacTaer. TONbKO Te, KTO TOTOB 3aryisiHYTh 32
3apOCIH BEICOKHX COPHSAKOB, MOTYT €€ HalTH.

Wnu npuHATH HEOOXOAMMOE W3MECHEHHE B
yOeXKIEHUSIX, KOTOpOE€ BEIET K  HOBOMY
TMIOBEJICHHUIO, YTO PEIIaeT mpodiemy.

B mo0om ciydae, pe3ynbTaToM SBISETCS
peutenue, KOTOPOE TIOANEPKHUBACT Jicesiaembpiil
pe3yibman.

Omna OCO3HACT, YTO TOJbBKO TC, KOMY OHa
JIEHCTBUTEIBHO HCO6XO}II/IM3, 3aCIy)KHUBAKOT
OTAbIX, a €€ MSATKOM TpaBC, U IIO3TOMY OHa
OKpYyXacT ce0s1 MATKUMH 3apoCiIAMU.

Ilonsna Temepsr MEHbIIE TOCENMIACTCS, HO Te
HEMHOTHE, KTO CIOIa TPUXOMAAT, IEHAT €e U
obeperaroT. 1 oHa Bceraa rotoBa MpeioKuTh UM
MPEJIECTHOE MECTO JIJISl OT/IBIXA.
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NMPUNOXEHUE
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TepmuHonorna HIIM

AHaJIOr - UMEEeT OTTCHKU 3HAUCHMS B IMPOTHUBOIIOJOKHOCTb JUI'MTAJIbHOMY,
HMCIOICMY JUCKPCTHLIC (Hp}IMLIG HniIm HpOTI/IBOHOJIO)KHBIC) 3HA4YCHMSI.

AcCCOMMPOBAHHBIN ONBIT 03HAYAET (€CJIM TOBOPUTH O BU3YaJIbHOM CHUCTEME)
TO, 4TO BBl BuAenu B ONpeJeNeHHbI MOMEHT W NMEPEKUBATh OMNBIT B OOJIbLIEH
CTEIIEHH, YEM IPOCTO MPOIJIAABIBATE CBOE BOCIIOMUHAHMUE.

Benymas cucrema - nepBuyHas CUCTEMa, KOTOPYIO UHIAMBUJ, UCIOJIB3YET JUIs
J0CTyNa K XpaHUMOW HH(OpMAITIH.

BepoBanusi - reHepanmMzanMu O INPUYMHAX, 3HAYEHWM W TPaHUALAX MUpa
BOKpPYI Hac, HAallMX BO3MOXXHOCTEH M Hamel wujaeHtupukauuu. Heckoabko
IpPUMEpPOB TaKWX OTPAHUUYMBAIOIIMX BepoBaHuil: S miaoxo oOywaioch wian S He
JOCTOHH ycnexa?

BHyTpeHHsisi penpe3eHTAlMs - CTPYKTypa UH(pOpMAIINK, co3iaBacmas Bamu
U XpaHUMasi B CO3HAHUU B BUJIE KAPTUHOK, 3BYKOB, OIIYIIEHUM, 3a[1aX0B U BKYCOB.

Bo3Bpamawumuii AKOpb (SIKOPs 3/1€Ch U TENEPb) - AKOPb, IOCTABIECHHBIN 15
BO3BpAILICHUS YEJIOBEKY oOlIylieHus '3aech u Teneps'. OH UCMHOJB3YyeTCs MpHU
HEOOXOIMMOCTH MOTPY3UTh MALIMEHTA B IPOLLIbII HEPUSATHBIN OMBIT.

BpeMeHHLIe NnpeauKaTbl OIPCACIIAIOT BPCMCHHBIC B3aMMOOTHOIICHUA, HIIN
IMOCJICA0BATCIIbHOCTH.

I'enepanu3anms - OJHAa W3 TPEX YHUBEPCAIUN YEITOBEUYECKOTO MBIIUICHUS,
MIPOIIECC TMPEBpAIEHUs CIEeIM(PUIECKOTO OMBITA B IENIYI0 KATETOPHIO, YJICHOM
KOTOPOM OH SIBJISIETCS.

IlemranbT - HAOOpP CBSA3aHHBIX BOCIOMHHAHUM WM BOCHOMHUHAHWS,
CTPYIIHPOBAHHBIE BOKPYT OMPEICIICHHOTO MPEIMETA.

I'myOMHHAasE CTPYKTypa - MOJIHAs JIMHTBUCTUYECKAs pENpe3eHTalus, U3
KoTopoit popmupyrorcsi [loBepXxHOCTHBIE CTPYKTYPHI si3bika. Hanbosnee netanpHas
penpe3eHTauus UHAUBUAYAIBHOT'O OIbITA.

JIuruTajJbHbIi - [puWiIaratelbHOE, ONHUCHIBAMOINCe JI0O0HM  IpoIecce,
JIUCKPETHBIN 110 IIPUPOLE.

JAvMccoumnpoBaHHoOe COCTOSIHHME O3Ha4daeT, 4yro Bbl Bocco3maeTe CBOU
IPEALTYITAN OIBIT, HAXO/ISICh B MO3UIIMHA HAOIIOAATE.

N3MeHeHne JTMYHOM MCTOPHMH - IIPOLEAYpA, B MPOLECCE KOTOPOM MALUEHT
noOyXaaeTcsi ¢ MOMOUIbI0 BRIOPAHHBIX SIKOPEH CHOBA MEPEXHUTh CBOM MPOILIBII
OIIBIT.

Hckaxkenne - OJlHA U3 TPEX YHUBEPCAIUM YEIOBEYECKOTO MBILIUIEHUS. JTO
JENCTBUE, B MPOIIECCE KOTOPOIro MH(POpMaLIHsl BKIFOUAETCS BO BHYTPEHHIOIO
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PCIPC3CHTAINIO MHANBHUAA B HCKA)KCHHOM, B COOTBCTCTBUU C OI'PAHUYCHUAMU
MBIIIJIICHUA, BUJC.

Kanun6poBka - ciocoOHOCTh 3aMeuath U 3aMepATh U3MEHEHUS OTHOCHTEIbHO
CTaHJapTa. Y MeHue KaauOpoBaTh 3aBUCUT OT TOHKOCTHU, OCTPOTHI BOCIIPUSATHSI.

Kapra/reppuropusi. Kaxnaplii 4eloBeK HMMEET YyBCTBEHHBI ONBIT U
BEPOBaHUA, KOTOpble (OPMHUPYIOT €ro MOJENIb/KapTy MHpa'", HMEHYEMYIO
PEaNbHOCTHIO.

KuHnecTeTHKa - BHYTPCHHHC 1M BHCINHUC TCJICCHBIC OITYIIICHU .

Kiarouu aocrymna - CITOCOOBI IIOBCACHH, BJIIMAIOINIHNMC Ha pa60Ty HCpBHOfI
CHUCTCMBI TaKUM 06pa30M, YTO MOSBISIETCA OoJiee CHIIBLHBIN AOCTYII K OI[HOfI n3
PCIPC3CHTATHBHLIX CHUCTCM.

Koaaanc ﬂKOpeﬁ - TCXHHKaA, C IIOMOIIBIO KOTOpOﬁ ABa AKOpsA Ha OBC
HCCOBMCCTUMBIC PCAKIINH ITPHUBOAATCA B HeﬁCTBHe OIHOBPCMCHHO.

KommyHukanusi - mpouecc mepegaud HH(QOpPMAIMU C TOMOIIBIO S3bIKA,
3HAaKOB, CHMBOJIOB U NIOBe/ieHUA. KOMMYyHMKAIUS IBUXKETCS K LIEIH.

KoHrpy3nTHOCTB - cuTyaius, B KOTOpoi nHGopMaIus KOMMYHULIUPYIOIIETO
00BbEKTa OJIMHAKOBA WJIM MOJ00HAa BCEM KaHajaM, T.€. CJIOBa MEPENaloT TOT XKe
CMBICII, YTO U TOH I0JIOCa, U )KECTHI.

JInHnsa BPE€MCECHH - CICTCMaA OpraHrU3alnun BOCIIOMHWHAHMU B CO3HAHUM.

Mera-Mogaeiab - Ha0Op JHMHTBUCTUYECKUX TPUEMOB, ITO3BOJISIONIUX
OTIpEeACNIUTh CHOC00, KOTOPHIM YEJIOBEK T€HEpalM3yeT, MCKa)KaeT WM CTHPAET
nH(pOpMaIHIO.

MeTa(bopa - UCTOpPHUU HWJIHN aHAJIOTHH, ITO3BOJIAOIIHUC IIPOBCCTH IIapaJlJICIIN
MCKAY BOCIIPHUATHEM PCAJIbHOCTHU OJJHOTO U APYIoro 4CJIOBCKaA.

MHeHue - cM. BEpOBaHUs.

MoaaJbHBIA ONEepaTop - JUHIBUCTUYECKOE HCKAXKEHUE, MOAPA3yMEBAIOLIEE
TpeOyemble ycioBusl. MoJanbHbIE ONEPAaTOpPbl BBIPAXKAKOTCS CIOBAMHU CIENYET,
BBIHYXKJCH, MOXKET, TOJDKEH, JP.

MogpgeanpoBanue - IPOLIECC  OMNMCAHUS  COIVIACOBAHMS  BHYTPEHHEH
pPENPE3EHTALNN U TTOBEIECHHUS, TO3BOJISIOIIETO CYOBEKTY IOCTUTHYTh LIETH.

Mopeab - penpe3eHTalusi 4ero-iud0 WM MPOLecC PEernpe3eHTalnH, KapTa.
[Ipouecc, BKIIOYAIONIMI TPU MpoLecca: TeHEPATN3aUI0, UICKa)KEHUE U CTUPAHUE.
BO3MO>KHBIE IPUYUHBI, TOUEMY 3TO MPOUCXOAUT. KOr/ia Mbl CIBIIIUM BBIPAKEHHE

MbTyep - 4deloOBeK, B TMpollecce TO3HAHUS OOBIYHO CpPaBHUBAIOIIUI
MOCTYTAIOIIYI0 HHOPMAITHIO C y)Ke uMeromelics. Takoil 4enoBeK HUIeT cXOACTBa
MEXY IEMCTBUTEIBHO MOXO0KUMHU BEIIAMU.
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Heiiponornueckue ypoBHu. Heliposnornueckue ypoBHU MPEACTABISAIOT COOOM
pe3yJIbTaT CEpPUM IOCIEN0BATENbHBIX O0OOLIEHUI O MOBEJECHUU 4YEJIOBEKAa U 00
OKpY’KalolllM €T0 MUpE:

HekoHIpy3HTHOCTB - HAOIIOJAETCS TPU HATUYHH KOH(PIUKTHBIX COOOIICHUIN
10 Pa3JIMYHBIM KaHaJIaM.

Heonpenesennoctu - ¢paspl WM ClI0Ba, UMEIOIINE MHOXKECTBO 3HAYCHUH,
HESICHbIC 3HAYEHUS WIM MOTYT HE MMETh 3HAUYEHHE COBCEM (HO 3BYYHUT TaK, Kak
OyJITO €ro UMEIOT).

Henpsimasi m npsimasi cyrrectusi - OpMbl yKa3aHUM, BKIIOYEHHBIE B TEKCT
IpEeIOKEHUST TakuM 00pa3oM, 4TO wu30eraercss HeratuBHBIM 3(PdeKT yacto
BCTpEYAIOUIMICA Kak NOOOYHBIM MPOAYKT NpsAMON cyrrectud. B mpsimoit
CYITECTUH LEJO€ TMPEeAJIOKEHHE SBISAETCAd YyKa3aHWueM (WM MOXKET ObITh
chopMynupoBaHa Kak KOMaH/1a).

OO0oHsiHMeE - OLIYIIICHUE 3amaxa.

Onucanus, 6asupyrouuecss Ha CEHCOPHOI MHGOpPMAUU - UCTIOIB30BAHUE
CJIOB, HeCcylux HHGOpPMAIMI0 HAOIIOJATENI0 U MPOBEPSIEMBIX MATHIO HAIIUMHU
OpraHamu 4yBCTB.

OTt3epkajiuBaHMe - BOCIPHUSATHE YEIOBEUECKOTO TMOBEIACHUS CIOCOOOM
ynoao0JieHHs €ro 00pa3y B 3epKaje.

HaTTeprl - OAHO HJIH 0ojee MCIOIB30BaHNUE CTpaTCruun. OI[HO uim Ooiee
IMOBTOPCHUC OIIbITA UJIN CUTYAIUU.

IIaTTepHbI IJIA3HOTO CKAHUPOBAHMSA - ONPENCIICHHBIM NOPSAOK KIIOYEH
JOCTYIIa, KOTOpBIE NPHUBOIATCS B JEHCTBHE B COOTBETCTBUU C IO3UIUSAMU
JABWKEHUS 143 U MOCIEA0BATEIBHOCTD 3TUX ITO3ULIAN.

IloBenenueckasi rHOKOCTb - BapbUPOBAHHME peEMEpTyapa MOBEAECHYECKHUX
peaKIMil IMYHOCTH /JI1 YCUIJICHHS] OTBETHBIX PEAKIIUM.

IloBepxHOCTHAsI CTPYKTYpa - MpEJIOKEHUs, W3BJIEKaeMble U3 TITyOUMHHOM
CTPYKTYPBI, KOTOPBIE YEJIOBEK IPOU3HOCUT WIIM MULLIET HA CBOEM POJHOM S3BIKE.

Horpyxennocts (In Time) - opranuzaiysi BOCIIOMUHAHUNA, B KOTOPOM 4acTu
MPOIUIOT0 WX HACTOAIIETO, WM OYIyIIero HaxXOMSITCS WM BHYTPHU, WU 3a
YEJIOBEKOM.

IMoaco3naresbHOe g0Bepue. YenoBek uMeeT H3YMUTENbHO 3(P(HEKTUBHOE
XpaHWINIIE B TOJOBE; MO3T CO3MaeT TEXHUKY W HACH, KOTOPBIC, €CIM WX
UCIOJIb30BaTh 3(PGHEKTHUBHO, OKa3bIBAIOT KOJOCCAIbHYIO TIOMOINb M BCErJa
AOCTYIIHBI ITpH H€O6XOI[I/IMOCTI/I.

IloacTpoiika - TEXHUMKA YCTAHOBJEHHUSA paNmnopra IyTeEM YHOAOOIEHUS
KOMMYHHUKATOpa CBOEMY IIAPTHEPY B A3BIKE U IIOBEACHUM.
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Ilpeaukarbl - rnaroiel, HapeddWs W IPUIIAraTelbHbIE, KOTOPBIE MOYKHO
OTHECTHU K OJTHOW M3 PENPE3CHTALMOHHBIX MOJAIbHOCTEN.

IIpecynmo3umum - 3aKITIOYEHUS, KOTOPHIE JOJDKHBI OBITH BEPHBI (IS
TOBOPSIIET0), YTOOBI CAMO MPEATIOI0KEHUE UMETO CMbICI.

IIpuny:kaeHue - sBHass MOTUBAIIMS JEHCTBOBATh ONIPEEICHHBIM 00pa3oM.

IIpsamo k (toward) - Korja JMYHOCTH TMPEANOYUTAET JBUTAThCS B
HaIpaBJICHUU TOTO, YETO OHA XOYET.

Pannopr - penomen oOMeHa uiu/u pa3aesneHus 0COOEHHOCTEN YeT0BEUYECKOTo
noBefeHus. PanmopT, Tak e Kak ¥ OTHOLICHHS MEXY JIIOAbMHU, XapaKTepu3yeTcs
HAJIMYUEM TapMOHHMH, TOHUMAaHUS U B3aUMHOU KOH(HIEHIINATbHOCTH.

Penpe3eHTaTUBHBIE CHCTEMBI - CHCTEMBl KOJIWPOBaHUS HHPOPMAIMH B
cozHanunu. CymectByer BusyanbHasa, AynuansHas, Kunecretuueckas CUCTEMBI, a
TaK)K€ BKYCOBBIC U OOOHSITEIIbHBIC OIIYIICHHUS.

Penpe3entanusi - o0Opa3 WM dYTO-TMOO OTIHMYAKOIICECS OT PEaTbHOrO
npeaMeTa, KapTra, MOJCIb.

Pecypcsl - Heuro, [00aBisrollee JMYHOCTH THOKOCTM U IIIAHCOB B
JTOCTHKEHUH 1IEJIEH.

PegpeiMUHr - TEXHUKA, HUCHOOJIb3yeMas Uil OTACJICHUS HaMEpEeHUs OT
noBeneHusi. HoBbie BBIOOPHI yCTaHABIMBAIOTCS, YTOOBI JaTh BO3MOXHOCTH
MMO3UTUBHOW UHTEHIIMU PEAITN30BaTHCS.

Camomnorpy:xxkenHocts (Downtime) - cocTosiHre, TPU KOTOPOM BCE BXOJHBIE
KaHajbl BOCIHPHUATHS OOpalieHbl BOBHYTpb. BHHMaHuWe HE HampaBjieHO Ha
BHEIIHUU MUP.

Coop undopManum - myTeM OpsIMOTO HAOJIOJEHUS 3a KIIOYaMH JOCTYIIA,
KEeCTaMu W T.J., XOpomio chOpMYJIMPOBAHHBIX BOIMPOCOB IS OMpPEACIICHUS
CTPYKTYpbl BHYTPEHHETO OIbITA.

CeHCOpHAsi YYBCTBHTEJIBHOCTD - IPOICCC YIIYYIICHHUS HAIIeH CIIOCOOHOCTH
JeNaTh Pa3IMYCHHS BH3YaJbHO, ayJHaJbHO, KHHECTCTHUYCCKH, BKYCOBO H
0OOHSTEIIBLHO.

CuHecre3us - IaTTEpH, B KOTOPOM JBE TJIABHBIE PENPE3EHTATUBHBIE CUCTEMBI
TECHO CBSI3aHbl [0 BPEMEHHU, TaK YTO OJHA MIHOBEHHO CJEAyeT 3a JApPYrou.
Hanpuwmep, " xouy NoCMOTpPETH, UTO S UyBCTBYIO B 3TOM CUTyaluu'.

CxBO3b BpeMsi - OpraHu3alisi BOCIOMHUHAHUM, KOTrJa BCE MPOILIOE WU
HacTosllee, WK Oyayliee HaXOAUTCA Mepel YeTOBEKOM.

CocraBiieHUe HEMOYKH AKOPeEH - IPOLEAYpa, B IPOLECCE KOTOPOH CTABUTCS
cepus sikopei, Kaxxmoe 3BeHO 1eMNu - 3TO SKOPb JJIA MOJTYYEHUs CrenuPpuIecKon
peakuuu. Llens cocraBnsierca A TOro, 4ToObl HAYaB C OJHOTO M MPOWJS yepes
LETYIO0 CEPUI0 COCTOSIHUN, JOCTUTHYTh JKEJIAEMOI'0 COCTOSTHUS.
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CocTosiHMe - cOUeTaHWE BHYTPEHHUX PEMPE3CHTAIM, BHEITHETO MOBEICHHUS,
peun, oOBEKTOB BHHMMaHUS, IO3BOJIsAIONICe Bam omepupoBath B KaKOM-JIHOO
KOHTEKCTE M 3aHMMATbCi KaKOM-JIMOO JEATEIbHOCTBIO. OJTO COYETAHHUE YacTO
Ha3bIBACTCS DYMOIHUCH.

Crtupanue - oHa U3 TPEX YHUBEPCAIUIN YEJTOBEUECKOTO MBIIIJIEHUS, IIPOIIECC,
B KOTOPOM OTJEIbHbIE MOPIMKU MHPOPMAIIMU HUCKIIOUYAIOTCS W3 PENpe3eHTAINH,
CO3JaHHON MHIUBUIOM.

CTpaTeFI/Iﬂ - 9TO 3asKOPCHHAA MMOCJICA0BATCIbHOCTD peHPCSGHTaHI/IfI, KOoTOpas
HNCIIOJB3YCTCA AJIA MOCTPOCHUS IMOBCACHMA.

CyOMOIaJIbHOCTH - 3TO KOHEYHBIE PA3IMUUsl HAIIEro CYObEKTUBHOIO OIbITA
BHYTPH PEIPE3EHTATUBHBIX CUCTEM.

CyobekT u 00bekT. CyOBeKT SIBISCTCS AKTUBHOW CHJIOW WM TPUYMHOU B
NIPEIOKCHUN, OOBEKT SBIISCTCS IACCUBHBIM M TIOABEPraeTCs BO3/CHCTBHIO
cyOBeKTa.

Tpu nepuentyajibHble MO3UIUM. YMEHUE: - ObITh CAMUM COOOH, OIICHUTH
CUTYaIlMIO, - BCTAB HA MECTO MAapTHEPA, U, OJTHOBPEMEHHO, UMETh BO3MOXHOCTb -
BOCIIPUHUMATh ITPOUCXOISAIIEE CO CTOPOHBI.

Yoexnenus cM. BepoBanus

®pelMBbl - TPaHULIbl, KOTOPBIE MBI BBICTPAUBAEM BOKPYT HALIEro IMOBEICHUS:
«Yto moxHO cnenarb? Uto 310 3HaunT? [lowemy »to mpownsonuio? Kro s1? Uro s
MOTY CIIENIaTh?»

I_Ie.]'ll/l - JKCJIAaCMBIC COCTOSAHHA, KOTOPBIC HHAWBUA XOYCT AOCTHUYb. Kenaemnie
oejinm MOryT OBITH OIpCACIICHbI, U3MCPCHBI W IIPOBCPCHBLI BO BCCX CCHCOPHLIX
MOAAJIBHOCTAX. Kenaemnie Ooejin MOI'yT OBITH JOCTAaTOYHO CHCHI/I(I)I/I‘-IHBI JJIA
KaJII/I6pOBKI/I HUX JOCTHKCHUA.

IleHHoCTH - TO, K Y€MYy WM OT 4Yero cTpeMsirca. To, B JTOCTHXKEHHH YEro
WHJIUBU]T KEJTACT BIOKUTH BCE PECYPCHI (IEHBIH, BPEMSI, JHEPTHIO).

Yactu MoaajabHOCTEH - COKpAIEHHBIH CHOCO0 3alyCH JIMYHOTO OTBITA
(MomasnibHOCTEHM, CyOMOmalbHOCTEH). ITOT  CHOCOO  3amucCu  BKJIKOYAET
PEIpEe3eHTAINI0 BU3YAIbHOTO, ayIHAIbHOTO, KUHECTETUUECKOT0, 0OOHSTEIILHOTO
u BKycoBoro onbiTa - (V, A, K, G, O).

Yacre - "Yactp" Hameld JIWYHOCTH, OOBIYHO OecCO3HATEIbHAs, YacThb,
UMeEroIas aTpuOyThl TUYHOCTH, OTBETCTBEHHAS 32 YCTAHOBJICHUE OMPEICIICHHOTO
MOPsAJIKa BO BHYTPEHHEN PENPE3CHTALINM.

Yrenue MbIcJaeill - JITUHTBUCTHUECKOE BBIPAXKCHHUC, BO3HHUKAIOICC KOI'Jad
YCJIOBCK YBCPCH B TOM, 4YTO CI'o IIapTHCP AYMACT I10 KaKOMy-JII/I6O BOIIPOCY.

Axoppr - crnenupUYECKUl CTUMYJ, TEPEHOCAIIUNA TMPONUIBIA OMBIT B
HACTOAIIUN MOMEHT, U3MEHSSI (PHU3UOJIOTHIO.
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OpraHWsaTopam

Jn% OpErIAIMERER TPEHEpPa, Bl MOXETE DOIE0HATE HIH HANCATE H COTTACOBATE TEMY H
rpadEE NposeneHHs TpeHEATa. Mosme Takse opraHEs0EaTh IPOESIEHEE HEIHEHTYATLHEX
KOHCYIBTADHH B0 BPEME IPOBSIFHER TPEHHHTE.

Uent obecnedHTs TPEHHHET

PrEmapT (EenaTensHo ¢ GIOKHOTOM), MADEEPE PA3HEX MEETOE.
MynsTHEOpoeRTOp © 3MpaHOM.

ToaroToEKa pasAaTOMHAEX MATEPHANOE (BRICEITAEM B JMEKTPOHEOM BHIE) KARIOMY
VIacTHHEY, 8CHIH 3T0 OpeIyCcMOTPeHO YCIOBEAME OPOBEIeHHA TPEHHHETA.
Opramssanms 15 MEHYTHEX DepepsBcE Ha 9al H Eode I8 YIaCTHEEOS HI pacdeTa
OIHH nepephs 9epes 1.5-2 gaca.

IIpECYTCTEEE OpraHH3aTOPOE HA BPEME MPOBETEHHES JIH PelleHES TeKyIHX
BONPOCOB.

Kax opraHn30BaTE MpHeM TREHepa

Howmep B rocTHHENE: 0THOMECTHOE PasMelleHHe, TyII ¢ FopadeH BOJOH B HOMEpe,
ACCTYO B HETEPHET H3 HOMEpa.

JleTom oOA3IATEIBED HATHYHE B HOMEDE EOHIHITHOHEDE.

EcnH BpeM# NPOryIKH DSMIEOM OT MecTa HPOBeJeHHE TPEHHHTA 10 MecTa
NpOEHBAHEE TpeHepa cocTasazeT Gomee 10 MHEYT, TO HyEHO OpraHH30BaTH
IEPCCIAN TPCRCPa B TPARCIIOPTE OPranEsaTopos.

Ut 0MIATHBANT OpTaHHIATOPRL

Pasmep romopapa TpeHepy COITMACOBHE3STCH B HEOHEHIYANRHEE NEPETOBODEX C©
OPTaHE3IATOPAMH.

llonopap ssmmawsEeaeTcs 9acTaMe: 5% B NepBLIE JeHL TPEHHATA H OCTANLHAL TacTh
B DOCTEIHEH JeHb.

Brmomaserca 100% opexommara croEMocTs npoesga (Tyza H ofpaTHo) TpeRepa.
[IpozmEanHe TpeREpa B FOCTHHHIE.

Tparcdep B3 a3ponopTa (BoK3ama) B NrOCTHHEHIY H 00parHO.

CyTounkle pacXodsl 33 EARIEE IOIHEE H HEIONHEE CyTHH, BIIHTAT BPEMT B OVTH.
B cayeae opraHEsalEH TPeXPasoBOTO DHTAHER 33 CYET OPTaHHSaTOPOE, BOSMENTEHHE
CYTOYHEIX DACKONOE He TpedyeTca.

EoHTAKTH 118 cBA3NH

Tem: +7(914)158-22-27
Caimr: www.mvnlp.m
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KoHCynbTauuu, KOYYUHT, TMNHOTEPanus

Onmazne yaessE copocEn y Mactepa:
— Noare mi S0aTh DepeMes K Tyamesy 7
— Ecim ®nats, To gonro! — orseman Mactep

KOHCYNLTAHT

Bapatam [lasen Hearosss — meaxonor, remaonor, NLP-xoyw, remrarsT-TepanesT, asTop

KHHT.

[ Hogpobaes

NpoGneMel, ¢ KOTOPLIMA MOXHO 00paTHTECA

Tpesora, dobua, ATAKH;
IenpeccHE, OCHXOCOMATHIECKHe 33001eBaHHT,

JABECHMOCTH (Taf@uEa®, ATKOTONLHAN, HTPOBAK, IHINFEAH, MOOOBHAN);
KOH{(IHETH (EHEIIHEE H EHYTPEHHEE),

00HITA, BHHA, TOpe;

TPVIHOCTE 00IMEHET, 3AHKAHEE;

CEECYAThHEI® PACCTPOHCTEA;

OOCTAHOBEA Nefel, MOTHEAIES,

cesmefHEIe TpobaeMel (pasec, HIMEHA).

Jrofax mpofneMa HumeeT cBoe pemesmEe. [[afe 33 oOHY BCTpedy © DCHXOMOTOM MORHO
H3MEPHHTh MEICTH, KEOTOPHIE EAYECTEEHHO HIMEHNT EH3IHb. J(MpeKTHEHAN OOMOMB. —

OGpamaiiTecs!

Y3maTe nogpofHes
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Ona 3ameTokK

95



	Слайд номер 1
	Слайд номер 2
	Слайд номер 3
	Слайд номер 4
	Слайд номер 5
	Слайд номер 6
	Слайд номер 7
	Слайд номер 8
	Слайд номер 9
	Слайд номер 10
	Слайд номер 11
	Слайд номер 12
	Слайд номер 13
	Слайд номер 14
	Слайд номер 15
	Слайд номер 16
	Слайд номер 17
	Слайд номер 18
	Слайд номер 19
	Слайд номер 20
	Слайд номер 21
	Слайд номер 22
	Слайд номер 23
	Слайд номер 24
	Слайд номер 25
	Слайд номер 26
	Слайд номер 27
	Слайд номер 28
	Слайд номер 29
	Слайд номер 30
	Слайд номер 31
	Слайд номер 32
	Слайд номер 33
	Слайд номер 34
	Слайд номер 35
	Слайд номер 36
	Слайд номер 37
	Слайд номер 38
	Слайд номер 39
	Слайд номер 40
	Слайд номер 41
	Слайд номер 42
	Слайд номер 43
	Слайд номер 44
	Слайд номер 45
	Слайд номер 46
	Слайд номер 47
	Слайд номер 48
	Слайд номер 49
	Слайд номер 50
	Слайд номер 51
	Слайд номер 52
	Слайд номер 53
	Слайд номер 54
	Слайд номер 55
	Слайд номер 56
	Слайд номер 57
	Слайд номер 58
	Слайд номер 59
	Слайд номер 60
	Слайд номер 61
	Слайд номер 62
	Слайд номер 63
	Слайд номер 64
	Слайд номер 65
	Слайд номер 66
	Слайд номер 67
	Слайд номер 68
	Слайд номер 69
	Слайд номер 70
	Слайд номер 71
	Слайд номер 72
	Слайд номер 73
	Слайд номер 74
	Слайд номер 75
	Слайд номер 76
	Слайд номер 77
	Слайд номер 78
	Слайд номер 79
	Слайд номер 80
	Слайд номер 81
	Слайд номер 82
	Слайд номер 83
	Слайд номер 84
	Слайд номер 85
	Слайд номер 86
	Слайд номер 87
	Слайд номер 88
	Слайд номер 89
	Слайд номер 90
	Слайд номер 91
	Слайд номер 92
	Слайд номер 93
	Слайд номер 94
	Слайд номер 95

