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Вступление

За долгие годы я помогла сотням людей изменить свою жизнь к лучшему с помощью приемов нейролингвистического программирования – НЛП, как его часто называют. Мне посчастливилось учиться и работать с одним из создателей этой науки – Ричардом Бендлером, а также с Полом Маккенной.
Я не только принимаю клиентов у себя на Харли-стрит, но и работаю с Полом на семинарах. Успех и популярность его книги создали новое поколение людей, желающих научиться волшебной методологии НЛП. Этот вид психологической терапии становится все популярнее, и одна из причин этого – легкость достижения позитивных результатов.
К сожалению, большинство книг об НЛП слишком наукообразны. Обычному человеку трудно в них разобраться и использовать в собственной жизни. Я постаралась свести научный жаргон к минимуму, чтобы вам стало ясно: решить ваши повседневные проблемы и добиться успеха очень просто.
Хотите ли вы полностью изменить свою жизнь или просто ищете решения раздражающей проблемы, вы можете сделать это, используя приемы НЛП. Они заставят ваш разум работать более эффективно.
Вот что говорят мои клиенты.
«У меня хорошая работа, много денег, отличная семья. Я не хочу менять свою жизнь – я хочу лишь избавиться от страха высоты, чтобы в большей мере наслаждаться горными лыжами. Я еду в отпуск на следующей неделе. Возможно ли это?»

«Я узнал об НЛП, как об эффективном способе осуществления перемен. Но у меня нет времени учиться… Можете ли вы просто показать мне то, что поможет мне меньше тревожиться и нервничать на деловых совещаниях?»

«НЛ-что? Не уверена, что это мне поможет. Я просто хочу похудеть. Я знаю, что нужно делать: меньше есть и больше двигаться – не квантовая физика! Но я не могу заставить себя подняться с дивана… Как мне себя мотивировать? Что мне делать?»

«Моя подруга посоветовала мне НЛП для избавления от страха полетов. Но мне кажется, что для того, чтобы в этом разобраться, нужна ученая степень по психологии. Неужели это действительно мне поможет?»



Чтобы использовать те приемы и стратегии, которые применяют самые успешные люди мира, вам не придется долго учиться. Когда клиенты приходят ко мне со своими проблемами, мне нужно работать очень быстро: сеанс длится всего 1,5 часа. У меня просто нет времени на долгие объяснения. Люди хотят справиться с проблемами. И в этой книге я покажу, как вы сможете это сделать.
Эта книга превратит вас в архитектора собственного будущего. Впервые в жизни вы сможете построить такую жизнь, о какой всегда мечтали, а не довольствоваться тем, как все складывается.
В отличие от обычной психотерапии, которая требует времени и денег, НЛП можно изучать самостоятельно. Моя задача – вернуть вам контроль над своей жизнью.
Исправьте свою жизнь

Часто говорят, что наш разум подобен компьютеру. На самом деле все наоборот: это компьютеры подобны нашему разуму. Компьютерщики изучили устройство и работу человеческого мозга и построили свои системы обработки информации аналогичным образом. Даже программное обеспечение обработки цифровых изображений в вашем фотоаппарате основано на принципах работы человеческого глаза.
Разум, как и компьютер, всегда может подцепить вирус, то есть случайно «загрузить» нежелательный стандарт поведения.



Какова бы ни была ваша проблема: страх полетов, страх перед публичными выступлениями или дурная привычка вроде курения или переедания, – вы не должны заблуждаться: вы не родились с этой проблемой. Вы случайно загрузили ее в свою «операционку» и миритесь с ней только потому, что не понимаете, как ее исправить!
Когда компьютер перестает работать эффективно, мы тут же зовем специалиста, который все исправляет, и наш компьютер продолжает работать, как и раньше.
Увы, большинство людей лучше заботится о компьютерах, чем о своем разуме. Мы устанавливаем антивирусные программы, платим за годовое обслуживание, чтобы обезопасить свои драгоценные компьютеры. Мы понимаем, что со временем могут возникнуть проблемы, которые потребуют решения и исправления.
Если бы мы так же относились к собственному мозгу, то он работал бы гораздо более эффективно, и у нас было бы меньше проблем.
«Сервисное обслуживание» разума и стирание нежелательных привычек и видов поведения должно стать привычкой, необходимой для будущего счастья и здоровья.



Вспомните свою последнюю болезнь: простуду, грипп или расстройство желудка. Или мелкую травму: растянутую ногу или спину. Как большинство людей, вы наверняка сразу же приняли меры к тому, чтобы начать процесс выздоровления. Обезболивающие таблетки, теплая ванна, пакет со льдом, тугая повязка, покой и отдых, мед и лимон, гомеопатия – вариантов масса.
Хотя с мелкими недомоганиями мы спокойно справляемся самостоятельно или с помощью Интернета, в глубине души мы понимаем, что «проблемы разума» следует решать с помощью специалистов. Но потом мы начинаем думать, что нужно найти достаточно надежного профессионала, потратить на это массу времени и денег… И забрасываем эту мысль. Страх и лень заставляют нас ковылять по жизни с разумом, нуждающимся в «сервисе». Мы миримся со своими ограничениями и считаем, что не в наших силах что-то исправить.
Многие гораздо лучше и внимательнее относятся к своим компьютерам. Мы с удовольствием загружаем приложения – дополнительные программы, которые расширяют возможности оборудования… А каких успехов мы могли бы добиться, если б у нас были «приложения» для разума? Если б вы могли прямо сейчас загрузить в разум приложение, что бы вы выбрали? Приложение не должно менять вас. Оно просто позволит вам стать более продвинутой версией себя самого. Какие дополнительные способности вы выбрали бы? Кем бы вы стали и куда бы отправились?
ЗАПОМНИТЕ ЭТО

Вы вполне можете загрузить «приложение» для мозга точно так же, как загружаете приложения в телефон или компьютер.



Звучит слишком хорошо, чтобы быть правдой? Что ж, эта книга поможет вам стать хозяином собственной жизни и установить полный контроль над разумом, не позволяя окружающим или событиям контролировать ваш разум за вас.

НЛП на практике

НЛП – это самая стремительно развивающаяся психологическая методология, и тому есть веские причины. НЛП позволяет добиться хороших результатов быстрее любых других типов психологического вмешательства. Мне посчастливилось учиться и работать с тремя самыми известными специалистами в области «успеха и перемен»: Ричардом Бендлером (одним из основателей НЛП), Полом Маккенной и Майклом Нейлом. Я детально изучила их методы и использовала те же приемы в работе с клиентами.

Харли-стрит, где находится мой кабинет, известна во всем мире. Здесь работают самые известные специалисты, и сюда приходят тысячи людей. Некоторые из них богаты и хотят получить лучшее из того, что можно купить за деньги. Другие обращаются сюда от отчаяния – это их последнее прибежище. Они много лет пытались решить свои проблемы и перепробовали почти все на свете. И теперь они готовы испытать самое странное и необычное средство. Я понимаю, как трудно многим моим клиентам получить качественную помощь и нужную информацию. Поэтому я и решила написать эту книгу – чтобы изменить существующее положение.

Мои клиенты – люди разные. Ко мне приводили трехлетних малышей, ко мне обращались 83-летние старцы.

Стратегии и приемы НЛП отличаются потрясающей гибкостью и помогут вам вернуть себе полный контроль над собственной жизнью.



Поскольку НЛП не просто решает проблемы, но может быть использовано еще и как коммуникационная модель, укрепляющая отношения (личные и деловые), эту науку уже давно и успешно используют в корпоративном мире. Это средство помогает победить конкурентов. Многие компании готовы платить за дорогие подготовительные курсы. В результате НЛП превратилось в бизнес, почти недоступный для тех, кто не может заплатить. Вот почему эта наука распространяется медленнее, чем следовало бы, и редко используется в обычных, повседневных ситуациях. НЛП могло бы принести пользу огромному количеству людей. Этой наукой могли бы пользоваться в своей повседневной работе учителя, врачи, дантисты, специалисты в области здравоохранения.

Задача этой книги – сделать НЛП доступнее для обычных людей. НЛП может быть и простым, и сложным. Я постаралась избавиться от научного жаргона, который так часто встречается в других книгах на эту тему. Чтобы заставить НЛП работать на себя, вовсе не обязательно иметь ученую степень или тратить на изучение этой науки долгие месяцы.

НЛП раскроет вам механику работы вашего разума и поможет избавиться от раздражающих мелких проблем, накопившихся в течение жизни.



Вспомните свою машину – за годы эксплуатации на ней появились царапины и вмятины. То же самое произошло и с вашим разумом. И совершенно правильно будет разобраться с этими проблемами прямо сейчас: чем быстрее вы это сделаете, тем легче вам станет.

Нам повезло. Благодаря открытиям в области сканирования и нейрофизиологии мы можем лучше понять работу разума. Вы принадлежите к поколению, которое научилось использовать эти знания. И ваш разум может работать так, как вы этого захотите!

Никогда прежде человек не мог полностью взять под контроль свою жизнь и направить ее в нужное русло. Никогда еще решать проблемы и менять жизнь по своему усмотрению не было так легко.

Широкое распространение антидепрессантов говорит о том, что наши тела и разумы подвергаются сильнейшему стрессу. Нам нужно научиться по-новому справляться с проблемами современной жизни. Пусть эта книга станет для вас «Скорой помощью». Вы сможете решать проблемы по мере их поступления.

Жизнь в XXI веке

Наша жизнь становится все стремительней. Нам нужно мыслить и реагировать гораздо быстрее, чем раньше. Мы можем общаться и посылать сообщения на другой конец Земли в мгновение ока. Каждый год приносит вам новые технические достижения. Появляются мобильные телефоны, электронная почта, МР3-плейеры, айподы и айпэды. Вспомните, как вы общались всего 10 лет назад, и сравните с тем, как вы общаетесь сегодня.

Насколько быстрее должен работать ваш разум, чтобы обработать всю новую информацию? Какой объем работы приходится проделывать каждый день после того, как техника сделала вашу жизнь проще?

Наш разум усваивает информацию и принимает решения гораздо быстрее, чем мозг предков. В этом процессе мозг не только получает дополнительные знания – он еще и меняет форму. Он подстраивается под требования сегодняшнего дня, чтобы правильно реагировать на жизненный опыт и новые мысли.

Ученые называют этот процесс нервной пластичностью. Мозг подобен пластику, которому можно придать почти любую форму. Вы можете реально изменить микроскопическую структуру собственного мозга. В отличие от тела, которое перестает расти примерно в 20 лет, мозг не останавливается в развитии. Он способен наращивать новые нервные связи. Он подобен мышцам: чем больше мы его тренируем, тем мощнее он становится.

Но хотя наш мозг адаптируется к новому темпу развития и меняется быстрее, чем раньше, время от времени в нашей «операционной системе» возникают проблемы – появляются так называемые вирусы.

Мы знаем, что неприятный опыт, который длится всего несколько минут – скажем, визит к дантисту, страх перед большой собакой или застрявший лифт, – может породить страх или фобию на долгие годы. Подобные события намертво отпечатываются в нашем разуме, причем мгновенно. Поэтому имеет смысл разбираться с этими проблемами как можно быстрее, чтобы впоследствии не пришлось тратить месяцы, а то и годы, на терапию.

Критики НЛП считают, что все психологические проблемы следует решать более традиционно, с помощью длительной психотерапии. Но я верю в то, что быстрое воздействие НЛП не только желательно, но и лучше соответствует новому типу мышления.

Упражнения НЛП помогут вам реформировать свой разум, сделать его более энергичным и здоровым, более приспособленным для жизни в XXI веке.



Масса наших повседневных проблем слишком мелка, чтобы обращаться из-за них к психотерапевту. Однако те же проблемы усложняют нашу жизнь. Лишний вес, страх перед полетами, экзаменационный стресс и недостаток уверенности мешают нам жить той жизнью, какую мы заслуживаем.

Только представьте себе, что вы в состоянии изменить свою жизнь и сделать ее такой, о какой всегда мечтали. Кем бы вы стали, если бы не были тем, кем являетесь сейчас? Чего бы добились? Как выглядели бы? Кто стал бы вашим другом? Какой работой вы занимались бы?

Никогда прежде подобные перемены не были настолько возможными и простыми.


Как пользоваться этой книгой: «Скорая помощь» для мозга

В первых главах мы поговорим о том, как работает ваш мозг: как информация усваивается, обрабатывается и преобразуется в ваши мысли и поведение. Вы узнаете, что такое НЛП и каково его место в истории. Выполняя упражнения и задания этого раздела, вы подготовитесь к решению собственных проблем с помощью НЛП.

В главах 9–13 мы поговорим о пяти проблемах более подробно. Мы рассмотрим привычки и мотивацию, похудение, уверенность, страхи и фобии, здоровье и благополучие. Вы найдете здесь не только советы и идеи, но еще и истории моих клиентов. Вы поймете, насколько просто осуществить перемены с помощью этих приемов.

В главе 14 вы найдете «приложения» для мозга. Я взяла широко известные приемы НЛП и сформулировала их так, чтобы вам было несложно пользоваться ими и буквально «загрузить» в свой мозг.

«Загрузка приложений» из этой книги поможет не только взглянуть на свои проблемы по-другому, но и сделает ваш мозг более гибким, творческим и способным справляться с проблемами в будущем.



Другие книги, посвященные изменению жизни, требуют, чтобы читатели следовали определенному плану или программе с начала и до конца. Такие книги быстро откладывают и забывают. Я же предлагаю использовать мою книгу как справочник и обращаться к ней постоянно. Молоды вы или стары, успешны или не очень, здесь вы найдете нечто полезное. Наша жизнь непредсказуема, и вы никогда не узнаете, когда эта книга может вам пригодиться.

НЛП – что это такое

Нейролингвистическое программирование, или НЛП, появилось в 1970-е годы в Калифорнии. Ричард Бендлер изучал в университете информатику и математику. Там он познакомился с профессором лингвистики Джоном Гриндером. В то время нейролингвистика уже зарождалась. Ученые уже понимали, что язык может влиять на работу мозга.

Бендлер и Гриндер увлеклись работами известных психотерапевтов: Фрица Перлса (основателя гештальттерапии), Вирджинии Сэтир (разработчика семейной терапии) и Милтона Эриксона (гипнотерапевта-клинициста). Слова и внушения Эриксона оказывали огромное воздействие на пациентов и способствовали их выздоровлению.

Бендлер и Гриндер изучали стратегии и языковые шаблоны, использованные этими специалистами. Они пытались понять, что делало эти приемы эффективными. Математические и компьютерные навыки Бендлера прекрасно сочетались с лингвистическими познаниями Гриндера. Вместе они сумели вывести «формулу успеха». Они поняли, что можно не только вывести формулы человеческого поведения, но и помочь людям следовать этим формулам и добиваться того же успеха. Они создали методологию, которую сегодня называют НЛП. Их работа помогла нам лучше понять работу человеческого разума.

Несмотря на довольно сложное название, НЛП – наука довольно простая.



Понимание принципов НЛП поможет нам узнать, как работает разум: как мозг усваивает информацию и превращает ее в мысли и чувства, влияющие на наше поведение. НЛП занимались самые разные специалисты, и сегодня им широко пользуются в коммуникациях, торговле, личном развитии, психотерапии, образовании и медицине. Бендлер и Гриндер продолжают активно работать (хотя теперь уже не вместе). Они разрабатывают новые идеи и приемы.

Не так давно большого успеха в распространении идей НЛП добился Пол Маккенна. Он написал целый ряд популярных книг, которые разошлись по миру миллионными тиражами.

Сегодня НЛП считается одним из самых эффективных психологических методов. Проще говоря, НЛП имеет дело с нашими мыслями, словами и поступками. Это один из самых успешных и эффективных методов изменения жизни человека.

Используйте свое воображение

Каждый предмет, сделанный руками человека, начинался с идеи, возникшей в чьем-то воображении. Одежда, которую вы носите, пища, которую едите, мебель, которой пользуетесь, улицы, по которым ходите, и машина, которую вы ведете, начинались с мысленного образа, появившегося в чьем-то разуме.

Чтобы «создавать» собственную жизнь на сознательном уровне, нужно поступить точно так же: нарисовать картинку в воображении. Мечты и воображение могут не только изменить вашу жизнь (и изменить к лучшему), но и проверить ее, отрепетировать и убедиться в том, что это действительно то, что вам нужно. И все это произойдет до воплощения идеи в реальность. Даже Эйнштейн говорил, что воображение гораздо важнее знания.

НЛП научит вас пользоваться воображением позитивным образом. НЛП поможет вам улучшить свои показатели почти во всем.



В его эффективности убедились и знаменитые спортсмены, и пилоты реактивных самолетов. «Мысленная репетиция» в воображении – это именно то, что отличает хорошее выступление от великолепного. Этот прием позволяет достичь исключительных результатов.

Чтобы вы могли добиться успеха, в НЛП используются так называемые «состояния, аналогичные гипнотическому трансу». В таком состоянии вы сознательно мечтаете, погружаясь в подсознание. Мы все переходим в подобные состояния – иногда перед телевизором, порой во время длинного путешествия. В таком гипнотическом состоянии мыслит за нас не сознание, а подсознание.

Если вы когда-нибудь разрывались между двумя мнениями об одном и том же, это объясняется тем, что в вас одновременно живет два разума.



Ваше сознание может думать о прошлом, настоящем и будущем. Оно напоминает вам о необходимости позвонить кому-то или купить батон хлеба.

Подсознание же не похоже на старинную картотеку. Это скорее мотор или двигатель, который управляет вами. Подсознание с детства программируется окружающей средой и жизненным опытом. В нем хранятся все привычки и виды поведения. Это своеобразный автопилот. У каждого есть подсознание, и у каждого оно совершенно уникально. Но подсознание не просто «запоминает» постоянно повторяющиеся действия, привычки, мысли и идеи. Поступающая информация формирует и создает подсознание, а значит, создает и вас.

Многие из тех, кто водит машину, добираются до пункта назначения и обнаруживают, что не могут ничего вспомнить о поездке. Вам больше не нужно беспокоиться. Подсознание ведет машину за вас (помните, как вы программировали подсознание во время уроков вождения?). А сознание может в это время заниматься самыми разными вещами. Ваше подсознание действует как автопилот. Сознание же – это управление ручное.

Эта сложная система порой дает сбои, особенно когда мы пытаемся совершить в своей жизни кардинальные перемены. Не все стандарты поведения, хранящиеся в подсознании, полезны. Мы можем что-то подцепить и даже не заметить этого, – например, фобию, или тревожность, или вредную привычку вроде переедания или курения.

Иногда между сознанием и подсознанием начинается борьба, настоящий конфликт – вот почему нам бывает так сложно, например, сесть на диету.



Когда вы сознательно стараетесь осуществить перемены с помощью грубой силы или силы воли, начинается внутренняя борьба, так как подсознательный разум продолжает действовать на автопилоте.

Как бы вы ни пытались обмануть свое сознание и заставить его следовать программе похудения, в действие вступают привычные шаблоны поведения, хранящиеся в подсознании. Единственный путь к успеху – это «перепрограммирование» разума более полезными привычками.

Состояние транса позволяет сознанию отключиться, что облегчает доступ к подсознанию. Это совершенно естественно. В такое состояние мы погружаемся по несколько раз на дню.

Наш разум эффективнее всего работает, когда мы не совершаем сознательных усилий.



Вам никогда не случалось отключаться, когда вас спрашивают о чем-то простом, например о вашем телефонном номере? Если вы начнете судорожно «думать», то ни за что его не вспомните. Но если вы расслабитесь и назовете номер не задумываясь, то все сделаете правильно. Номер отпечатан в вашем подсознании, но сознанию порой приходится напряженно трудиться, чтобы припомнить его. Все дело в том, что сознание занято другими вещами. Многие из нас знают людей, которые утверждают, что им гораздо проще писать статьи или эссе в пьяном состоянии. Их подсознание выполняет всю работу за них.

Подсознание – это лучшее средство для первых шагов в направлении каких-либо желательных перемен. НЛП может значительно облегчить этот процесс. НЛП поможет вам понять, что вас заводит, как вы думаете и воспринимаете этот мир. Существует множество приемов, которые меняют мешающую вам «программу» на нечто полезное. Вместо того чтобы жить, подчиняясь воле случая, вы можете сами стать хозяином своей судьбы и построить жизнь так, как вам захочется.


НЛП и гипноз

Поскольку основная работа НЛП выполняется подсознанием в состоянии транса или гипноза, многие спрашивают о том, чем НЛП отличается от гипнотерапии.

Гипнотерапия – это форма психотерапии (когда человек анализирует собственную жизнь, связывая настоящее с событиями прошлого), связанная с состояниями гипнотического транса. НЛП подобным образом не используется. Обычная психотерапия способна помочь человеку разрешить его проблемы за несколько месяцев, а то и лет. Эффект НЛП ощущается уже после пары сеансов.

НЛП создает стратегии достижения успеха в будущем. Конечно, прошлое важно, но не настолько. То, что вы всегда действовали определенным образом, еще не значит, что вам нужно так же и продолжать. То, как вы действуете в настоящем и собираетесь действовать в будущем, гораздо важнее, чем ваше прошлое. Понимание стратегий собственного разума и способов их изменения – вот что важно для НЛП.

Чтобы добиться успеха с помощью НЛП, не нужно тратить время на анализ прошлого.



Постоянные воспоминания лишь укрепляют нежелательные шаблоны поведения. Гораздо полезнее сосредоточиться на будущем и на том, как все должно быть.

Сеансы НЛП могут быть абсолютно «бессодержательны». Нужно знать лишь, в чем заключается проблема в настоящее время и какая цель поставлена на будущее. Некоторые проблемы успешно решаются подобным образом – например, так можно избавить человека от страха перед полетами. Если у человека были неприятности, связанные с самолетами, обсуждение их может еще прочнее закрепить идею в разуме. Человек окончательно уверится в том, что полеты – это нечто неприятное. Такой подход вряд ли избавит его от неприятных чувств. Специалист НЛП должен сосредоточиться на механике проблемы – на том, что человек видит, слышит и ощущает, – а затем совершить перемены. После этого можно индуцировать состояние транса, чтобы клиент смог мысленно пережить приятный, комфортный полет. А затем человек спокойно отправится в реальный полет.

Специалист НЛП может перевести человека в расслабленное состояние транса с помощью слов, но волшебной палочки у него нет. «Под гипнозом» люди полностью контролируют свою ситуацию, и чувства их мало чем отличаются от тех, которые они испытывают перед телевизором. Поскольку «болтовня» сознания отключена, подсознание освобождается и может свободно воспринимать новые идеи.

Например, если вам не хватает мотивации для физических упражнений, медик может рассказать вам о пользе подобных занятий. Но, скорее всего, ваше сознание найдет массу отговорок: нет времени, денег, сил… И вам придется бороться с этими чувствами.

Если же специалист переведет вас в состояние транса, чтобы отключить ваше сознание и сделать позитивное внушение вашему подсознанию, вы автоматически ощутите, что физические упражнения – это замечательная идея. Занятия станут для вас естественными, поскольку разум с готовностью воспримет внушение – особенно если вы в состоянии транса уже представляли себе свободные и счастливые упражнения.

Некоторые считают, что транс означает бессознательное состояние. Это не так. Вы будете в полной безопасности и сможете контролировать происходящее. Если в комнате, где проходит сеанс, начнется пожар, поверьте, вы первым вскочите с кресла и броситесь к выходу. Никому не придется хлестать вас по щекам, чтобы привести в чувство.

Гипноз подобен медитации, однако цель медитации – создать определенное внутреннее состояние. Во время гипноза внушения специалиста направлены на то, чтобы осуществить некие внешние перемены уже после сеанса.

Секреты сценического гипноза

Многие боятся гипноза, но не знают почему. Часто подобные предубеждения основываются на том, что люди видят на сцене. Им кажется, что под гипнозом они будут совершать разные глупости и кудахтать, как курицы.

В сценическом гипнозе есть масса компонентов, которые делают его настоящим чудом. Для начала скажем, что на поведение людей влияют ожидания публики. Люди уже знают, что некоторых из них выберут, чтобы они вели себя необычным образом. Одного этого внушения достаточно для того, чтобы запустить в действие эксгибиционистские склонности, свойственные некоторым из них, особенно если люди подогреты алкоголем.

Существует много тестов на внушаемость, которые можно провести с публикой. Достаточно попросить людей вытянуть руки перед собой и закрыть глаза, представляя, что ладони их смазаны клеем. А потом нужно предложить людям сложить руки. Если внушение о клее подействовало, некоторые просто не смогут освободить руки. Такие люди легко поддаются внушению и прекрасно подходят для сценического представления. Их можно отобрать и посадить рядом.

ЗАПОМНИТЕ ЭТО

НЛП ДЛЯ ДОСТИЖЕНИЯ УСПЕХА

Хотя НЛП чаще всего используют для решения проблем, вам вовсе не нужно иметь какие-то проблемы, чтобы ощутить все преимущества этого метода. Приемы и стратегии НЛП можно применять для достижения успеха в самых разных ситуациях: в бизнесе, развитии лидерских способностей, убеждении, продажах, управлении, создании команды, укреплении здоровья, спорте и личных отношениях. Многие люди используют НЛП для достижения успеха, а затем для закрепления этого успеха. Люди получают возможность сосредоточиться на том, что в их жизни важно и эффективно, и отключиться от того, что неэффективно.



Для своих экспериментов гипнотизеры обычно приглашают людей из этой группы. Выбирают тех, кто с готовностью поднимает руку. Если же человек медлит, выбор падает не на него.

Дальнейшее проходит еще зрелищнее. Гипнотизер может расставить на сцене ряд стульев – допустим, 9 штук. Затем выбирает из добровольцев 10 человек и предлагает им подняться на сцену и рассесться. Поскольку одного стула не хватает, самый медлительный остается без места, и ему приходится покинуть сцену. Гипнотизеру нужны люди быстрые и активные.

Когда 9 человек рассаживаются на сцене, гипнотизер просит их подняться и снова сесть. И снова он удаляет со сцены самого медлительного. На этом этапе гипнотизер может сократить группу до 4–5 человек. Ему нужны люди, выполняющие его приказы не задумываясь.

Гипнотизер предлагает участникам шоу подняться и проделать какие-то необычные упражнения на глазах публики. Он следит за тем, как люди реагируют на поведение публики. Тот, кто получает удовольствие от аплодисментов и криков ободрения, остается на сцене, остальные отправляются на свои места.

Процесс отбора продолжается целый час, и в конце концов на сцене остается один участник. Гипнотизер убеждается в том, что он обладает наиболее явной склонностью к эксгибиционизму. Его кровь наполнена адреналином, он готов к шоу. Теперь ему можно предлагать самые невероятные задания, не беспокоясь о том, что он чего-то не сделает. В конце концов он всегда сможет сказать, что ничего не помнит, и стыдиться ему нечего.

По-настоящему загипнотизированный человек не сможет кривляться и танцевать на сцене, поскольку основной признак глубокого транса – это полная неподвижность. Даже во сне мы можем ходить и двигаться. Но индуцированный гипнотический транс является состоянием абсолютного покоя.

Полагаю, мне удалось убедить вас в том, что «сценический гипноз» – это именно то, что следует из его названия, т. е. обычное шоу.


Основные понятия НЛП

Знаете ли вы, что наша нервная система каждую секунду получает около 2 000 000 бит информации о том, что происходит в окружающем мире?

В такой ситуации нам приходится фильтровать поступающую информацию или сжимать ее примерно в семь раз, чтобы справиться с информационным потоком. Для этого мы используем удаления, искажения и обобщения. Рассмотрим эти понятия более детально:

Удаления. Мы автоматически удаляем из получаемого потока определенную информацию, потому что ощущаем перегрузку. Мы делим информацию на более удобоваримые фрагменты. Поскольку этот процесс довольно случайный, мы всегда можем выплеснуть с водой ребенка, даже не заметив этого.

Искажения. Мы можем представлять себе события и предметы лучше или хуже, чем они есть, поскольку обрабатываем поступающую информацию в соответствии с собственным восприятием. Иначе говоря, у нас часто возникают определенные идеи, а затем мы ищем подтверждения этим идеям. Так, если вам показалось, что на дороге многовато красных машин, то, скорее всего, вы и дальше будете замечать красные машины, что лишний раз подтвердит ваше представление.

Обобщения. Мы не в состоянии заново учиться чему-либо при каждом действии. Поэтому разум пользуется обобщениями, чтобы ускорить обработку информации. Если вы научились ездить на велосипеде, то сможете кататься на всех велосипедах мира. Вы делаете обобщение и приходите к выводу, что все они устроены одинаково. Но в других сферах могут возникнуть проблемы: например, у вас может развиться страх перед всеми дантистами только потому, что один из них изуродовал вам зуб.

Сжатый фрагмент поступающей информации (после удаления, искажения и обобщения) становится вашим внутренним представлением.

К этому коктейлю чувственной информации следует добавить еще индивидуальный «оттенок», который мы придаем всему, что видим и ощущаем. Этот оттенок также целиком и полностью зависит от наших убеждений, ценностей и прошлого опыта.

На самом деле термин «нейролингвистическое программирование», который способен многих напугать, описывает отношения между поступающей информацией и последующим поведением.

Нейро. Это неврологические процессы (входящая чувственная информация, которая искажается, удаляется и обобщается, затем приобретает личный «оттенок» убеждений, ценностей и опыта).

Лингвистическое. Это используемые слова и фразы – ваши личные, принадлежащие другим людям или определяемые происходящим в окружающей вас среде (например, в рекламе или по ТВ), – которые глубоко влияют на ваше мышление и определяют ваше поведение.

Программирование. Это обработка нейролингвистической информации, преобразование ее в мысли, чувства и поведение и получение определенных результатов.

Открытие такого действия неврологических процессов является величайшим вкладом НЛП в область психологии. НЛП дало нам средства, с помощью которых мы можем разобраться в том, как наш разум «кодирует» информацию и как она воплощается в наших телах.

Загрузка чувственной информации

Информация о событиях загружается в наш разум посредством органов чувств или (этот термин часто используется в НЛП) модальностей.

2 000 000 бит информации, воздействующих на нервную систему человека каждую секунду, усваиваются пятью чувствами: зрением (визуальная информация), слухом (слуховая), осязанием (кинестетическая), обонянием (обонятельная) и вкусом (вкусовая). А затем мы кодируем эту информацию.

В НЛП основное внимание уделяется визуальному, слуховому и кинестетическому чувствам, поскольку на их долю приходится львиная доля получаемой нами информации. Наши мысли – это сочетание образов, звуков и чувств.

Визуальная информация. Мы не только видим образы вокруг себя, но еще и представляем их перед своим мысленным взором. Думая и говоря, вы постоянно формируете образы. Они мелькают в вашем разуме так быстро, что вы можете их даже не заметить. Но выявление и понимание этих образов могут открыть перед вами целый новый мир.

Упражнение: ФОРМИРОВАНИЕ ОБРАЗОВ

Чтобы ваш разум привык осознавать процесс конструирования мысленных образов, в течение нескольких минут думайте о следующих объектах:

► кошка;

► младенец;

► мороженое.





Не все образы формируются одинаково. Одни яркие и цветные, другие – размытые и туманные. Некоторые напоминают фотографии, а другие – кино. Возможно, в каких-то образах вы видите себя, но при этом являетесь всего лишь свидетелем происходящего, т. е. ощущаете диссоциацию от образа. В других же вы принимаете непосредственное участие – т. е. происходит ассоциация. Наши образы привязаны к разным местам в зависимости от эмоций, связанных с этими мыслями.

Если я попрошу вас подумать о столице Франции и произнести ее название вслух, одновременно представляя свою поездку, вы сразу же поймете, что я имею в виду. Некоторые люди увидят очертания Эйфелевой башни, другие увидят само слово, французский флаг или знак метро. Ваш разум в течение дня делает то же самое – думаете ли вы о телефонном разговоре с другом или о списке покупок.

Проверьте это на себе. Что вы ели на завтрак сегодня утром? Даже если ничего, вы все равно увидите мысленный образ того, что вы делали рано утром.

Когда мы думаем и говорим, разум постоянно формирует образы, даже если мы эти образы не осознаем. Эти образы оказывают огромное влияние не только на наши чувства, но и на наше поведение и достигаемые нами результаты.

Люди от природы ориентированы на достижение целей. В этом заключен механизм выживания, который поддерживает нашу жизнь, заставляет стремиться вперед и искать пищу. Любопытно, что наши тела автоматически воспринимают мысленные образы как инструкцию о том, что делать дальше. Нас магнетическим образом тянет к тому, что мы можем представить визуально.

Негативные мысли тянут нас назад. Невозможно представлять себе промах и неудачу, а потом неожиданно добиться успеха.

НЛП позволит вам не только замечать мысленные образы (хорошие и плохие), но еще и менять их по своему усмотрению.





Смена мысленных образов меняет чувства, поскольку тело всегда реагирует на мысли. Вот почему на уроках расслабления вас в первую очередь просят «освободить свой разум». Расслабленный разум ведет к расслаблению тела.

Нервная система человека не различает опыт реальный и воображаемый – вот почему просмотр фильмов ужасов заставляет учащенно биться наши сердца и пот выступать на ладонях. Вы твердо знаете: все страшное происходит только на экранах, но тело реагирует на происходящее так, словно это случается в жизни.

Закройте глаза и представьте красивый, залитый солнцем песчаный пляж, и ваше тело тут же начнет расслабляться.

Слуховая информация. Вы постоянно слышите не только то, что происходит вокруг вас в реальности, но и те звуки, которые весь день звучат у вас в голове – проигрываете ли вы любимую мелодию или слушаете внутренний голос, постоянно ведущий с вами «внутренний диалог».

Люди часто теряют контакт со своим внутренним «я». Некоторые даже утверждают, что у них внутренних диалогов вообще нет. Этот диалог ведется всегда, но в повседневной суете мы часто не обращаем на него внимания. Остановитесь на минуту и спросите себя (но не вслух!): «Где происходит мой внутренний диалог?» – и тут же получите ответ.

На самом деле внутренний голос постоянно беседует с вами. Таких голосов может быть несколько. Есть счастливый, веселый, бодрый голос, а есть мрачный и негативный. Есть один или даже несколько голосов, которые не похожи ни на что другое – они не похожи на голоса других людей. Вы можете слышать голос матери или отца, или суровой учительницы из давно позабытой школы. В вашей голове живет множество людей, и каждый норовит побеседовать с вами или сказать, что вы должны делать!

Более того, эти голоса живут в разных местах. Некоторые расположились ближе к макушке, другие обитают во рту. Один голос звучит в вашем левом ухе, другой в правом. А милый, дружеский голос вообще звучит из вашей груди. Разные голоса живут в разных местах. Поняв, где они находятся и как звучат, вы сможете установить контроль над ними и над тем, что они вам говорят. Наши слова и слова других людей создают в разуме образы – и образы эти заставляют нас думать и вести себя определенным образом.

Кинестетическая информация. Вспомните такие ощущения, как мурашки на коже, дрожь в коленях и руках, ощущение уверенности и восторга, печаль, разочарование и тяжесть на сердце. Наше тело обладает способностью приспосабливаться. Чтобы чувства сохранялись, они должны двигаться. Если они остановятся, мы перестанем их ощущать.

Представьте, что я наступила на вашу правую ногу. Вы ощутили боль, и это вряд ли вас порадовало. Если я повторю это действие снова и снова, вы будете постоянно испытывать боль и расстраиваться из-за нее.

Но если я не уберу свою ногу, то боль сначала будет сильной, а через несколько мгновений вы привыкнете к этому ощущению и даже перестанете его замечать. Ваше тело приспособится к давлению моей ноги. Наши тела поступают так сплошь и рядом в ответ на различные воздействия.

Вспомните, как вы прыгали в холодный бассейн. Очень быстро температура воды становится привычной, и вам уже не холодно.

Подобная приспособляемость проявляется в отношении не только внешних, но и внутренних факторов. Научитесь успокаивать внутренние ощущения тела или направлять их в ином направлении. И это научит вас изменять свои чувства. Вы сможете контролировать тревожность и дурные чувства и избавляться от них. И в то же время вы научитесь усиливать хорошие, позитивные ощущения тела.


Первичные системы

У каждого из нас есть знакомые, обладающие «чутьем цвета» или поразительным музыкальным слухом. Чувственная информация распределяется неравномерно. Занятия и увлечения людей: фотография, кулинария, музыка или спорт – часто говорят о том, какая из сенсорных систем для них предпочтительна. Но выяснить предпочтительную систему можно и в обычном разговоре, поскольку она сильно влияет на лексикон.

Люди, у которых преобладает визуальная система, часто пользуются такими выражениями, как «видеть картину в целом», «свет в конце туннеля» или «видеть все в розовом свете». Люди с преобладанием слуховой системы чаще говорят «нужно слышать то, что говорите», «звучит неплохо». Кинестетически ориентированный человек может сказать: «Мне кажется, что на моих плечах вся тяжесть мира», «Это слишком тяжело для меня», или попросить: «Пройдите все со мной еще раз».

Каждое из пяти чувств или чувственных модальностей обладает определенными характеристиками или качествами, называемыми субмодальностями. Эти субмодальности определяют способ кодировки и восприятия структуры внутреннего опыта.

Упражнение: ЕСТЬ ЛИ У ВАС ПРЕДПОЧТИТЕЛЬНАЯ СИСТЕМА?

Разберитесь с тем, как вы формируете свои образы. Пару минут вспоминайте свой прошлый отпуск. Вспомните, где и с кем вы были. А теперь подумайте о том, что вы вспомнили.

Интересно, что именно вспомнилось вам наиболее ярко? Вспомнились ли вам увиденные достопримечательности: памятники, города и пляжи? Или в ваших ушах зазвучали услышанные звуки: голоса людей, крики чаек, музыка? А может, ваши воспоминания носят явно кинестетический характер: вы вспомнили ощущение восторга от окружающей красоты или, наоборот, тошноты после некачественного обеда?

Что вспомнилось вам ярче всего? Что вызвало самые приятные чувства?





Ваши визуальные субмодальности. Ответьте на приведенные ниже вопросы, чтобы выяснить субмодальности образа отпуска, возникшего при выполнении последнего упражнения.
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Ваши слуховые субмодальности. Точно так же проанализируйте слуховые ощущения. Что вы можете сказать об услышанных звуках?
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Ваши кинестетические субмодальности. Вы можете собрать дополнительную информацию о своих чувствах. Возможно, вы сможете понять, какие оттенки воспоминания несут вам приятные, теплые чувства, а какие вызывают негативные ощущения.
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Установите контроль над собственным разумом

Вместо того чтобы просто принимать свои мысленные образы, можно установить контроль над ними, изменяя субмодальности. Лучший способ понять, как субмодальности могут изменить ваши мысли, – это игра. Поиграйте с ними. Представьте, что у вас в руках появился пульт дистанционного управления собой.

Упражнение: ИГРА С ОБРАЗАМИ

Не жалейте времени на это упражнение. Между этапами делайте перерывы. Вам будет проще выполнять это упражнение с другом или коллегой.

1. Начнем с нового образа. Вспомните счастливый момент жизни: вечеринку, событие или тот момент, когда вас хвалили или говорили вам комплименты.

2. Осознайте сформировавшийся образ.

3. Он цветной или черно-белый?

4. Сделайте его цветным, подправьте цвета, сделайте картинку ярче, глубже, отчетливее.

5. Отметьте, как изменились ваши чувства.

6. А теперь уберите цвета, сделайте картинку черно-белой.

7. Отметьте изменение своих ощущений.

8. Снова верните образу цвет и яркость.

9. А теперь сдвиньте картинку: отодвиньте ее далеко, очень далеко, чтобы она стала еле различимой.

10. Теперь верните ее образно, поближе к себе. Разместите ее прямо перед собой.

11. Всплывают ли в вашей памяти какие-то звуки? Может, вы слышите голоса других людей?

12. Сделайте звук громче… И еще громче… И еще…

13. А теперь – тише… Постепенно убирайте звук до полного исчезновения.

14. Теперь снова увеличьте звук, чтобы снова отчетливо услышать все звуки.

15. Если вы «диссоциированы» (то есть видите всего себя внутри воспоминания), постарайтесь «ассоциироваться» (то есть ввести себя в образ, снова пережить все, как раньше).

16. Если ваша картинка неподвижна, превратите ее в фильм. Пусть все начнет двигаться.

17. А теперь остановите образ, приблизьте его к себе, постарайтесь увидеть яркие краски, услышать громкие звуки.

18. Отметьте свои ощущения.

19. Можете ли вы указать на образ? Где он находится: справа, впереди или в стороне от вас?





А теперь, когда вы наигрались с этим образом, подумайте о чем-то таком, что для вас неприятно. Какие перемены усиливают позитивные чувства, а какие снижают?

Поняв, как проявление мыслей в образах, словах и чувствах влияет на ваше настроение и поведение, вы сразу получите в свое распоряжение ценнейшее средство, которое позволит вам стать хозяином своей жизни. Вы научитесь переводить этот «код» в другие мысли и идеи. Ваши образы соответствующего размера, формы, цвета, близости и громкости начнут вызывать в вас добрые и позитивные чувства.

Вы научитесь избавляться от печальных и тоскливых мыслей, от тревожности, отсутствия мотивации и прочих негативных проявлений по собственному усмотрению.



Избавление от негативных образов

Если я вечером приду к вам домой, включу ваш телевизор и начну переключать каналы в поисках интересного для себя, в вашей жизни возникнет очень серьезная проблема. Станете ли вы спокойно сидеть и наблюдать за моими действиями? Смиритесь ли с тем, что каждый вечер вас дома будет ожидать напоминание о том, о чем вы предпочли бы забыть?

Большинство ответит на этот вопрос: «Конечно, нет!» Но на самом деле все мы поступаем именно так. Мы храним в разуме образы того, что больше всего нас раздражает и мучает. Некоторые создают настоящие фильмы – яркие и впечатляющие. Люди снова и снова переживают ужасные моменты своей жизни. А потом еще удивляются, почему это им вдруг стало так плохо!

Хочу вас обрадовать: существует очень простой способ избавиться от подобных мыслей и образов с помощью «пульта дистанционного управления».

Упражнение: ИЗБАВЛЕНИЕ ОТ НЕГАТИВНЫХ ЧУВСТВ

Если вы делаете это впервые, то не выбирайте слишком травматичное воспоминание. Привыкнув же, вы сможете поработать и с более серьезными проблемами.

Припомните какое-нибудь мелкое разногласие. Вы не замечали, что снова и снова прокручиваете это событие в голове? Вспомните мой пример с телевизором: зачем вы делаете это снова и снова? Зачем вы прокручиваете этот неприятный фильм, если он не вызывает у вас позитивных чувств?

1. Вернитесь к неприятному моменту.

2. Поймите, где размещается образ.

3. Картинка цветная или черно-белая?

4. Слышите ли вы какие-либо звуки?

5. Каков размер картинки?

6. Есть ли вокруг нее граница?

Хорошо! А теперь сменим картинку:

1. Если она была цветной, сделайте ее черно-белой.

2. Сожмите ее.

3. Убавьте громкость, чтобы больше не слышать голосов.

4. Отодвиньте картинку подальше от себя.

5. Сожмите ее, превратив в точку.

6. А теперь представьте, что вы берете кисточку и закрашиваете ее белым цветом.

7. Сделайте ее неразличимой.

8. Отметьте, как изменились ваши чувства.





Позитивные мысленные образы вызывают позитивные чувства, а негативные образы – негативные. Близкие и яркие образы усиливают ощущения. Запомните это – и вы получите контроль над своими чувствами. Образы, лишенные цвета и расположенные вдали, менее интенсивны, а значит, оказывают менее сильное влияние на ваши чувства.

Наши внутренние представления (или образы) влияют на наши чувства. В терминах НЛП мы называем это своим состоянием. Состояние оказывает прямое влияние на физиологию. Вот почему счастливые люди имеют хорошую осанку, а в состоянии депрессии наши плечи опускаются. Внутренние представления, состояние и физиология взаимосвязаны и влияют друг на друга. Вот почему счастливые люди привлекают к себе удачу, а несчастные сами напрашиваются на проблемы. Ваше состояние влияет на то, что с вами происходит.


Глаза это видят

Глаза человека движутся в зависимости от его мыслей. Мысли определяют то, куда мы смотрим.

Этот факт открыли Ричард Бендлер и Джон Гриндер, когда читали лекцию 300 слушателям. Они задали слушателям конкретный вопрос, а потом стали наблюдать за движением их глаз. У всех взгляд был устремлен вверх, а потом влево, словно именно там находился ответ на заданный вопрос. Затем Бендлер и Гриндер задали новый вопрос. На этот раз взгляд зрителей устремился вверх и вправо. Поскольку 300 человек, услышав вопрос, одновременно посмотрели в одном и том же направлении, ученые поняли, что тому есть объяснение. Это не могло быть простым совпадением.

Лучший способ увидеть нечто подобное – телепрограмма типа «Кто хочет стать миллионером». Понаблюдайте за взглядом участников, когда они отвечают на вопрос. Вы заметите, что их взгляд движется в разных направлениях.

Это объясняется тем, что глаз человека соединен с мозгом рядом мышц. Когда в вашем разуме появляются разные мысли, в действие приводятся разные участки мозга. Мышцы направляют ваш взгляд в соответственном направлении.

И это дает нам ключ к тому, что происходит в разуме человека. Мы можем даже определить, лжет он или говорит правду.

Упражнение: ПОЧУВСТВУЙТЕ, КАК ДВИЖЕТСЯ ВАШ ВЗГЛЯД

► Подумайте о том, что вы вчера ели на обед.

А теперь:

► Подумайте о том, что вы будете есть на обед завтра.

И снова:

► Подумайте о том, куда вы ездили в отпуск в прошлом году.

А теперь:

► Подумайте о том, куда поедете в отпуск в следующем году.

Вы можете почувствовать, что при ответах на эти вопросы ваш взгляд устремляется в разных направлениях. Первый вопрос направлен на пробуждение воспоминаний (визуальные воспоминания), а второй – на представление о том, что произойдет в будущем (визуальная конструкция). Скорее всего, ваш взгляд сначала устремится вверх, к потолку. Вы будете иметь дело с разными образами, и движения глаз дадут представление о том, что происходит в вашем разуме.





Когда вы думаете о звуках, а не об образах, ваш взгляд направляется влево и вправо – словно к ушам. Попробуйте вспомнить любимую мелодию. А теперь представьте необычный звук – скажем, вой гиены.

Если вы говорите с самим собой, ваш взгляд наверняка устремлен влево, а когда прислушиваетесь к внутреннему диалогу, то вниз.

Когда ваш взгляд направлен вниз и вправо, вы имеете дело с «чувственной» частью разума.

Движения глаз связаны с разными репрезентативными системами (визуальной, слуховой, кинестетической). Заметив, как и куда устремляется ваш взгляд, вы получите более полный контроль над собственными мыслями и результатом этих мыслей.

Ключи доступа. Приведенная ниже таблица показывает связь движений глаз с процессом обработки информации. Однако некоторые люди, в том числе половина левшей, реагируют иначе – движения их глаз зеркальны тем, что перечислены в нашей таблице.
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Язык тела дает нам прекрасную возможность понять, что происходит в разуме. Но больше всего меня радует тот контроль, который мы можем получить над собственной жизнью.

Упражнение: ПРИСТРАСТИЯ И НЕПРИЯТИЕ

1. Подумайте о человеке, которого вы искренне любите. Сделайте образ глубоким и сильным, добавив ему цвета.

2. Подумайте о человеке, который вам не нравится – чем сильнее, тем лучше. Если сразу на ум никто не приходит, вспомните киноактера или героя фильма. Осознайте, где располагаются вызванные образы.

3. Подумайте о своем любимом блюде – о еде, которая вам по-настоящему нравится. Подумайте об этом и сделайте образ глубоким и сильным.

4. Подумайте о той пище, которая вам не нравится – которую вы в рот не возьмете ни за какие коврижки.

5. Подумайте о машине, которую вам хотелось бы водить. Какая марка вам особенно нравится? Какого цвета должна быть эта машина?

6. А теперь подумайте о машине, в которую вы ни за что не сядете.

Теперь сравните эти образы. Как большинство людей, вы наверняка заметите, что образы того, что вам нравится, располагаются с одной стороны, а того, что не нравится, – с другой. Это очень ценная для вас информация.





Теперь вы поняли, где располагаются мысленные образы того, что вам нравится. Точно так же вам стало ясно, где располагаются образы того, что вам не нравится.

Подумайте о полученных преимуществах. Когда в следующий раз вам безумно захочется шоколадного печенья, представьте себе образ, который буквально заставит ваш взгляд перейти туда, где у вас располагаются образы того, что вам не нравится. Вы сразу заметите, что ваше настроение изменилось!

Когда в следующий раз вам нужно будет выполнить какую-то работу (скажем, заполнить налоговую декларацию), но вам страшно этого не захочется, остановитесь и подумайте. Что могло бы вас мотивировать? Можете ли вы отчетливо представить себе этот источник мотивации? А теперь попробуйте представить себе налоговую декларацию. Располагаются ли мысленные образы в одном и том же месте? Если нет, переместите «образ налоговой декларации» туда, где размещается «мотивационный образ». И это сразу же изменит ваш настрой.

А теперь вспомните другую ситуацию. Вам наверняка часто приходилось приступать к чему-то новому, абсолютно не веря в собственные силы и способности. (Скорее всего, вам кто-то говорил об этой неспособности, верно?) В такой ситуации нужно подумать о чем-то, в чем вы полностью уверены, – например, о том, сколько у вас братьев и сестер, о том, что вы будете делать завтра – вы же верите в то, что наступит завтра, верно? Отметьте, где располагаются эти образы. А затем сравните это место с местом образа, вызывающего у вас сомнения и страхи. Это одно и то же место? Скорее всего, нет. Тогда переместите волнующий вас образ в то место, которое связано с образом уверенности. И тогда вас мгновенно наполнит вера в свои силы.


Следите за своей речью

На наши чувства влияют не только мысленные образы, но и услышанные слова – произнесенные кем-то либо нами самими в рамках внутреннего диалога.

Если вам трудновато добиться своих целей, то имеет смысл проанализировать лексикон своего внутреннего диалога.

Подумайте о каком-то деле из своего списка. Составьте из своих мыслей предложение с использованием следующих слов:

► Я должен

► Я обязан

► Мне нужно

► Я могу

► Я мог бы

► Я попытаюсь

«Я должна разобраться в шкафах». Такое предложение не только породит в вашей душе негативные чувства, но еще и создаст мысленный образ, подразумевающий тяжелый и неблагодарный труд. Возможно, вы уже увидели мысленным взором забитый всяким барахлом шкаф.

Фраза «Я собираюсь разобраться в шкафу во вторник» вызывает совсем другие чувства. При этих словах возникает мысленный образ разобранного шкафа, в котором царит полный порядок.

«Мне нужно выгулять собаку» – вас ждет нечто такое, чего вам совершенно не хочется делать. При этом вы можете мысленно увидеть несчастную собаку, с которой никто не хочет гулять.

Фраза же «Этим утром я выгуляю собаку» создает иное настроение. Вы представляете себя и собаку, весело прогуливающихся на свежем воздухе.

Заметьте: во вторых вариантах я сознательно добавила новые слова – «во вторник» и «этим утром». Конкретность в обязательствах означает, что вы твердо намерены их исполнить.

Помните, что людьми управляют образы, создаваемые их разумом. Ваше тело всегда готово сделать то, что возникло в воображении. Позитивные образы приводят к позитивным результатам, негативные – чаще всего отбрасывают назад.

Упражнение: СТАРАНИЕ

Выполните это упражнение, чтобы понять, как негативные образы отбрасывают вас назад. Почему бы не провести этот тест на друге или коллеге? Попросите его закрыть глаза и следовать вашим инструкциям.

1. Закройте глаза и мысленно представьте себе дверь.

2. Отметьте цвет двери и назовите его вслух.

3. Откройте дверь.

4. Открыв дверь, откройте глаза. Сделайте паузу.

5. Снова закройте глаза и мысленно представьте себе другую дверь.

6. Отметьте цвет двери и назовите его вслух.

7. На этот раз постарайтесь открыть дверь. Сделайте паузу.

8. Откройте глаза и вернитесь в помещение.

9. В чем разница между первой и второй дверью?

Были ли двери одинакового цвета? Были ли на них ручки, замки и петли? Одинаково ли располагались ручки? Двери открывались медленно или быстро?

Вы заметите, что в тот момент, когда вы использовали слово «стараться», открыть дверь было трудно, а то и вовсе невозможно. Кажется невероятным, что обычное слово могло оказать на вас такое влияние, однако это именно так. Автоматически предполагая, что вам нужно что-то сделать, вы подсознательно настраиваетесь на борьбу.

Это интересное упражнение. Оно наверняка заставит вас вспомнить школьные годы. Сколько раз вам говорили: «Старайся изо всех сил!», «Главное – стараться», «Постарайся – и все получится». Каждое из этих предложений подразумевает борьбу с собой.

Насколько иными были бы результаты, если б вы получали позитивные инструкции, а не негативные советы, которые отбрасывали вас назад.





«О чем думаешь, то и получаешь». Я часто говорю это своим клиентам. Наши тела выполняют «инструкции», которые мы им даем. Они воспринимают наши мысленные образы и произнесенные нами слова. Их словно магнитом тянет к словам и образам.

Вот почему я учу людей сосредоточиваться на том, чего они хотят, а не на том, чего они стремятся избежать.





Работая с теми, кто хочет похудеть, я всегда учу их мыслить позитивно, а не негативно. Фраза «Я не хочу на пляже казаться толстой» тут же превращается в «Я хочу хорошо выглядеть в бикини».

Помните: ваши слова создают мысленный образ, а ваше тело автоматически воспринимает его как руководство к действию и воплощает в жизнь. Позитивные инструкции создают позитивные образы и приносят хорошие результаты. Всегда сосредоточивайтесь на том, чего вы хотите, а не на том, чего не хотите.

Все мы не раз слышали, как родители говорят детям: «Не трогай вазу!» Что же делали дети? Именно то, что им было запрещено! У отрицания нет образов, поэтому наш разум формирует образ по тем словам, которые следуют за отрицанием. Очень часто это именно то, чего мы хотим избежать. Ребенок может составить образ только по двум произнесенным словам: «трогать» и «вазу». Неудивительно, что его тело подчиняется именно этому образу и игнорирует отрицание.

Скажите ребенку: «Давай уберемся в комнате, чтобы было чисто», – и он все сделает. Скажите ему: «Не оставляй комнату неубранной!» – и вы ничего не добьетесь. «Давай попробуем сегодня прийти на каток пораньше», – и ребенок соберется вовремя. Скажите ему: «Не возись, а то мы опоздаем!» – и вы опоздаете наверняка.

ЗАПОМНИТЕ ЭТО

Вспомните, как в детстве вы учились собирать пазлы, глядя на картинку на коробке. Картинка была вашим «путеводителем», а вы старались составить из фрагментов аналогичный образ. Ваш разум работает точно так же. Он смотрит на картинку, какую вы ему показываете, а затем изо всех сил старается ей соответствовать. Вот почему, если вы хотите похудеть, стоит твердить себе, что вы «хотите начать заниматься физкультурой». Если же вы начнете убеждать себя в том, что «хотите перестать есть шоколад», то мотивировать себя вам вряд ли удастся.

Многие из нас попадали в неловкие ситуации, спотыкаясь в общественных местах. Сколько бы вы ни твердили себе: «Нужно быть осторожнее, я не хочу споткнуться, я не должен споткнуться», – вы непременно споткнетесь. Запретный плод притягивает вас к себе, словно магнит. И совершенно не важно, что вы в состоянии ходить не спотыкаясь. Наше нежелание повторить ошибку означает лишь то, что мы постоянно сосредоточены на том, чего хотим избежать.




Расширьте свой разум

В этой главе я расскажу вам, как использовать и тренировать свой разум – точно так же, как вы тренируете тело, приучая его к разным навыкам, чтобы улучшить свою физическую форму. Описанные ниже стратегии помогут вам запрограммировать свой разум на успех, справиться с проблемами и осуществить позитивные перемены.

Совершайте перемены, которые действительно что-то меняют.





Вам не приходилось входить в комнату, полную народу, и чувствовать, что атмосфера напряжена до предела? Вы не можете сказать точно, что происходит, но вам ясно, что что-то не так. Получаемые вами микросигналы говорят о том, что дело плохо.

А случалось вам сделать новую стрижку и обнаружить, что самый близкий и дорогой вам человек ничего не замечает?! Вы понимаете, что не все воспринимают перемены одинаково. Кто замечает мельчайшие детали, а кто не видит радикальных перемен.

Сравните свой «порог беспорядка» с тем же показателем своих близких. Некоторые спокойно живут в беспорядке, другим же необходима стерильная чистота – только тогда они могут расслабиться. Подростки абсолютно комфортно чувствуют себя в своих заваленных всякой всячиной комнатах, что раздражает родителей. Давным-давно установлено, что большинство мужчин просто «не видит» пыли!

Как мы уже говорили, ваши чувства воспринимают информацию из окружающей среды, а затем разум ее фильтрует и интерпретирует.

Кто-то предпочитает погружаться в детали, а кому-то ближе «картина в целом».

Есть нечто такое, чего вы не замечаете, а другие видят?

То, что мы видим, зависит от того, на что мы смотрим.

Сэр Джон Лаббок



Со временем чувства привыкают сосредоточиваться на конкретной информации. У большинства людей одно-два чувства развиты лучше других.

Представьте себе музыканта, художника, повара, бухгалтера и теннисиста. Подумайте об остроте их чувств. Все эти люди добились успеха в своей сфере. Они сосредоточены на абсолютно конкретной информации. Со временем острота тех чувств, которыми они пользуются реже, начинает слабеть.

Мы привыкаем пользоваться своими чувствами определенным образом. Вот почему попытки решить некую проблему или добиться чего-то нового превращаются в тяжелую борьбу – ведь мы продолжаем действовать по-старому.

Хорошо, что оттачивать остроту чувств можно в любом возрасте. Вот почему люди, которые теряют какое-то из чувств, например зрение или слух, замечают, что остальные их чувства обостряются.

Отточить чувственную остроту можно, обращая особое внимание на получаемые от органов чувств данные. Чем больше внимания вы обращаете, тем выше ваша способность замечать мелкие детали, которые раньше вы упустили бы. Успешность требует большей наблюдательности и большего самосознания, чем раньше.

Как острота чувств может мне помочь? Вы начинаете получать важную информацию, которая может:

► сделать вас более креативным;

► улучшить способность к решению проблем;

► усилить удовольствие от жизни;

► обогатить навыки общения;

► помочь вам учиться всему новому быстрее и легче.

Пользуйтесь остротой чувств, чтобы:

► совершить по-настоящему важные перемены;

► получить информации больше, чем дают вам слова;

► получить большее наслаждение;

► скопировать кого-либо (см. раздел «Копируем природу»).

Приведенные ниже упражнения помогут вам отточить свои чувства.

Упражнение: ОТМЕТЬТЕ РАЗНИЦУ

Возьмите в привычку отмечать разные детали и анализировать, какие из них значимы: «Какие перемены действительно что-то меняют».

1. Если человек выглядит уверенно, что в его поведении заставляет вас так думать? Голос? Осанка? Жесты?

2. Если человек кажется вам хорошо одетым, то что в его одежде или выборе одежды заставляет вас так думать?

3. Чем мясо, разогретое в микроволновой печи, отличается от свежеприготовленного?

4. Можете ли вы определить разницу между дешевым и марочным винами?

5. Если вам нравится гулять за городом, то что именно доставляет вам удовольствие? Поля? Деревья и дикие животные? Смена времен года? Может, вам нравится просто гулять, любуясь природой? Если вам нравится то, что вы видите вокруг, то что доставляет вам наибольшее удовольствие: цвет, виды, разнообразие? Что вы слышите? Какие запахи ощущаете? Чувствуете ли вы какой-нибудь вкус? Какие микропослания вы улавливаете?



Упражнение: ОБОНЯНИЕ

Для этого упражнения вам понадобятся шесть тарелок, немного листового чая, молотый кофе, травы и специи – например, розмарин, орегано, шалфей и мята.

Положите небольшое количество каждого вещества на тарелки и поставьте их перед собой.

Завяжите себе глаза, поднесите тарелку к носу, сделайте глубокий вдох и посмотрите, сможете ли вы определить запахи.

Это упражнение можно усложнить, подобрав вещества с похожими запахами.



Упражнение: ОСЯЗАНИЕ

Вам потребуются различные ткани – вельвет, шелк, хлопок, замша и лен. Возьмите по два кусочка каждой ткани.

Положите их на стол и перемешайте. Завяжите себе глаза и попытайтесь определить вид ткани на ощупь.

Это упражнение можно усложнить, взяв одинаковые ткани разной плотности – например, хлопок разной плотности.



Упражнение: ВКУС

Попробуйте съесть свой обед, завязав себе глаза. Отличается ли вкус от обычного? Что нового вы почувствовали? Стала ли еда вкуснее или, наоборот, вкус испортился? Если обычно вы обедаете перед телевизором или за чтением газеты, то вы наверняка отметите существенную разницу.

А теперь возьмите разные продукты, обладающие сходными вкусами, – например, анис и лакрицу, майоран и орегано. Положите каждый компонент на отдельную тарелку, а затем перемешайте тарелки на столе.

Завяжите себе глаза и попытайтесь определить продукты по вкусу.

Можете усложнить упражнение, попросив друга предложить вам те продукты, которых вы не видели.



Упражнение: ЗРЕНИЕ

Упражнение 1: Соберите в парке листья. Вам потребуется не менее 20 разных листьев. Сколько разных форм вы смогли выделить? Все ли они разные? Какие листья независимо от размера и цвета имеют одинаковую форму?

Упражнение 2: В течение нескольких минут осматривайте комнату. Постарайтесь заметить все зеленого цвета (к примеру). А теперь выйдите из комнаты и составьте список всего зеленого, что вы заметили. Вернитесь в комнату и сравните список с реальностью.

Вы можете усложнить упражнение, работая с другом. Попросите его запомнить все зеленое (к примеру) в комнате. Когда он выйдет, предложите ему составить список всего красного (т. е. выберите другой цвет, не тот, на который просили обратить внимание). Вернитесь в комнату и сравните список с реальностью.



Упражнение: СЛУХ

Прогуляйтесь по парку или лесу. Прислушайтесь к пению птиц. Сколько разновидностей вы выделили? На деревьях живет множество птиц. Если вам кажется, что все они поют одинаково, вы, наверное, что-то упустили. Прислушайтесь получше.





Что вы открыли для себя, работая со своими чувствами? Сколько ценной информации вы раньше упускали? Все это ваш разум упускал каждую минуту и каждый день. С этого момента начните фиксировать дополнительную информацию.

Эти упражнения помогут вам отточить остроту чувств, чтобы вы могли чувствовать больше, чем другие люди. Кроме того, вы сможете выявлять и понимать «различия, которые действительно что-то меняют.


Поставьте себя на место другого человека

Представьте, что вы – один из четырех свидетелей ДТП: мотоциклист столкнулся с машиной на перекрестке. Полицейский, который будет собирать показания, наверняка выслушает четыре варианта этой истории. Каждый свидетель заметит свои детали и по-своему сконденсирует или отфильтрует полученную информацию. Именно эта сжатая интерпретация события и станет их внутренним представлением.

Но внутренние представления разных людей существенно отличаются друг от друга. Мы не только по-разному удаляем, искажаем и обобщаем, но у нас еще и разная острота чувств.

Кроме того, к коктейлю чувственной информации добавляются еще и личные особенности, что и определяет разницу в восприятии. Эти особенности в значительной степени зависят от наших убеждений, ценностей и опыта. Даже если мы не помним своего детства, оно все же «отпечаталось» в нашем подсознании и теперь служит нам ориентиром. Представьте, что один из тех, кто стал свидетелем ДТП, – гаишник, который имеет дело с подобными происшествиями практически постоянно. А другой – это мать, потерявшая своего 20-летнего сына в похожей катастрофе неделю назад. Одно и то же происшествие произведет на разных людей совершенно разное впечатление. Естественно, что их рассказы будут не похожи друг на друга.

Люди часто говорят:

– Вернись на землю! В каком мире ты живешь?

Эти слова выдают неспособность понять другую точку зрения. На самом деле никакого «реального» мира нет – есть только наше личное восприятие. Иногда наше восприятие совпадает с восприятием других людей, а порой они кардинально различаются.

Основное предположение НЛП заключается в том, что у каждого из нас есть собственная «карта мира», сформированная на основе происхождения, культуры, профподготовки и личной истории. Умение использовать НЛП помогает нам принять тот факт, что у каждого человека своя карта.

Научившись воспринимать события с разных точек зрения, вы обретете невероятную гибкость. Подобно мышцам, эту способность можно тренировать и развивать.

В НЛП мы говорим о разных «позициях», помогающих увидеть событие с разных точек зрения.

► 1-я позиция: Это наша собственная точка зрения, отправная точка.

► 2-я позиция: Этот термин описывает точку зрения другого человека.

► 3-я позиция: Вы отступаете, отстраняетесь и осознаете обе точки зрения.

Смена позиций всегда идет на пользу. Ситуация часто требует этого. Осознание этих позиций поможет эффективнее справиться с ситуацией или разрешить конфликт.

Пребывание только в одной позиции способно породить проблемы. Мы все можем вспомнить людей, которые действуют только в одной позиции. Люди, живущие в первой позиции, обычно эгоистичны и способны понять только собственную точку зрения.

Те же, кто большую часть времени проводит во второй позиции, легко поступаются собственным мнением (а порой и вовсе его не имеют). Они всегда готовы разделить чужую точку зрения.

Упражнение: РАЗНЫЕ ПОЗИЦИИ

Джеймс и Сара лишь недавно стали жить вместе. Они были счастливы, и все у них было хорошо. Оба с удовольствием готовили и больше всего любили проводить вечера дома.

Но неожиданно оказалось, что у них разный «порог беспорядка». Джеймс был очень организованным. Ему требовался абсолютно чистый стол и расставленные в идеальном порядке банки и коробки. Сара относилась к готовке легче. После нее кухонная утварь и банки могли оказаться где угодно.

Однажды, когда наступила очередь Сары готовить, она вернулась домой после тяжелого рабочего дня и обнаружила, что Джеймс убрал все ее вещи и попрятал их по шкафам. Она ничего не могла найти.

► 1-я позиция: Джеймс

► 2-я позиция: Сара

► 3-я позиция: муха на стене

Поставьте себя в каждую из этих позиций. Отметьте, какие мысли и чувства у вас возникают.





Люди, которые действуют только в третьей позиции, превращаются в отстраненных наблюдателей жизни, отказываясь от непосредственного участия в событиях.

Позиции восприятия на рабочем месте. В корпоративном мире часто используется «стратегия Диснея». Люди всегда удивлялись тому, как в его голову приходят удивительные творческие идеи. Уолт Дисней постоянно менял позиции, ставя себя на место своих героев. Он мог прийти с одной идеей и через несколько минут поменять ее на противоположную.

Упражнение: ТРИ СТУЛА

Это упражнение было придумано одним из основателей НЛП, Робертом Дилтсом, в 1988 году. Оно поможет вам быстрее привыкнуть к смене позиций.

Вам потребуется три стула. Поставьте их на расстоянии примерно четырех футов друг от друга так, чтобы они образовали треугольник. Вспомните ситуацию, которая недавно возникла у вас в общении с другом, членом семьи или коллегой. В этой ситуации у вас были разные позиции.

► 1-я позиция. Сядьте на первый стул и вспомните ситуацию еще раз – с собственной точки зрения. Что вы думаете, чувствуете, слышите и говорите себе, глядя на второй стул, символизирующий второго участника ситуации? (Если вам будет проще, можете записать свои мысли на бумаге.)

► 2-я позиция: А теперь пересядьте на второй стул и представьте, что вы – это другой человек. Что вы испытываете теперь? Что вы думаете и чувствуете, глядя на человека, сидящего на первом стуле? Говорите вслух, словно вы и есть второй человек.

► 3-я позиция: Теперь пересядьте на третий стул и несколько минут наблюдайте за людьми на двух первых стульях. Подумайте об отношениях между ними и об их отношении к ситуации. Посмотрите на первый стул и спросите себя, какой совет вы могли бы дать самому себе.

Если у вас все еще остались неясности, повторите упражнение, по очереди посидев на каждом стуле. Отметьте изменения собственных ощущений и своего отношения к ситуации.





Роберт Дилтс выявил в поведении людей три компонента, которые назвал: «Мечтатель», «Реалист», «Критик». Эта стратегия ныне широко известна. Ею пользуются во многих коммерческих организациях. Наряду с мозговым штурмом она помогает воплотить креативные идеи в реальность.

Но ту же стратегию можно использовать в личной жизни: если у вас появилась какая-то идея и вы не понимаете, хороша ли она, воспользуйтесь помощью двоих друзей и объясните им их роли.

► Мечтатель. Это ваша роль. Подробно опишите свою идею другим участникам. Это даст вам возможность лучше продумать свою идею и открыть в ней новые, ранее незамеченные стороны.

► Реалист. Роль этого человека – понять идею и предложить практические шаги по воплощению ее в реальность. Не упущено ли что-нибудь? Какие действия предпринять и в каком порядке?

► Критик. Как ясно из названия, суть этой роли – критическая оценка всего проекта или идеи и шансов на успех.

Каждый этап нужно изучить очень тщательно. По завершении вы получите массу полезной информации, которая станет основой для принятия окончательного решения.


Ваш стакан должен быть наполовину полон

Все мы не раз сталкивались с ухищрениями рекламы и политиков, которые искажают товары и события с тем, чтобы они выглядели привлекательнее. В НЛП мы поступаем так же. Этот процесс называется рефреймингом. Используйте его в своей жизни, чтобы воспринять события иначе. Это поможет вам решить возникшую проблему и проявить творческое начало.

Мы не отступаем – мы просто продвигаемся в ином направлении.

Генерал Георг С. Паттон



Упражнение: РЕФРЕЙМИНГ

Прочитайте следующие утверждения и посмотрите, как в них меняются акценты:

► Я только что потерял работу и не знаю, как дальше жить.

Превратите эту фразу в следующую:

► Потеря работы означает, что теперь я могу перейти в другую компанию и, возможно, получить бо́льшую зарплату.

А теперь другой пример:

► Весь отпуск каждый день шел дождь, и мы не могли загорать на пляже.

Превратите эту жалобу в оптимистическое утверждение:

► Шел дождь, поэтому мы не лежали на пляже, а ездили по интересным местам и встречались с людьми.

Еще один пример:

► Моя машина сломалась, и ее две недели продержали в мастерской.

А теперь скажем по-другому:

► Пока мою машину ремонтировали, я ходил на работу пешком. Я получил замечательную физическую нагрузку – а ведь мне давно хотелось позаниматься!

Теперь ваша очередь. Напишите три варианта дурных событий вашей жизни (или жизни кого-то другого) и превратите их во что-то хорошее.

Научившись гибкости и творческому мышлению, вы сможете исследовать жизненные проблемы с позиции силы, а не с позиции слабости.





Во всех рассмотренных случаях ничего не изменилось: ситуация осталась той же. Но важно то, что изменился ваш взгляд – и изменился к лучшему. И это помогло вам найти решение своих проблем.

Не бывает плохой погоды – бывает неправильно выбранная одежда.

Билли Конноли



Если вы переживаете, к примеру, из-за потери работы, ваше творческое начало пробудится именно в тот момент, когда оно необходимо вам больше всего. Рефрейминг не означает видеть мир сквозь розовые очки. Рефрейминг помогает вам снова подняться на ноги и идти дальше.

Как общаться практически с кем угодно

Какое радостное чувство охватывает нас, если нас понимают с полуслова. Мы часто ведем себя одинаково с такими людьми, а порой даже одеваемся так же, как они. Стоит нам принять тот же тон или использовать те же слова и жесты, что и наш собеседник, как разговор идет, словно сам собой. Мы настраиваемся на одну волну. В НЛП такое состояние называется раппортом.

Однако я уверена, что со многими ваши отношения не складываются. Раппорта между вами нет и быть не может…

А что вы скажете о человеке, с которым только что познакомились? Новые отношения могут пойти двумя способами: вы либо полюбите друг друга с первого взгляда и вам покажется, что вы знаете друг друга всю жизнь, либо ощутите неловкость, и вам будет трудно поддержать разговор.

Только представьте, насколько проще была бы ваша жизнь, если б все межличностные отношения были такими же комфортными, как отношения с друзьями.

Овладение навыками общения и достижения раппорта – одна из основ НЛП. Этот прием поможет вам быстро устанавливать контакт с людьми. Только представьте, сколько дверей откроется перед вами, сколько проблем вы сможете решить.

Исследования показывают, что общение на 55 % состоит из сигналов языка телодвижений, на 38 % – из голосовых характеристик и, сколь бы удивительным это вам ни казалось, всего на 7 % из содержания произнесенных слов.

Почти в любой сфере жизни нам приходится общаться с людьми. И чем лучше вы научитесь ладить с окружающими, тем большего сможете достичь.

Люди нравятся друг другу, если похожи друг на друга. К счастью, это не значит, что вы действительно должны выглядеть, как все, кто вас окружает. Всегда можно достичь взаимопонимания с человеком, но в то же время сохранить определенные разногласия.

Обладая способностью устанавливать взаимопонимание с другими людьми, вы сможете:

► более эффективно проводить собеседования;

► более успешно осуществлять продажи;

► более эффективно вести переговоры;

► получать больше удовольствия от общения;

► улучшить отношения с друзьями;

► добиваться успеха на свиданиях.

Попробуйте достичь раппорта с другим человеком, зеркально копируя его поведение в нескольких важных областях.

Осанка и движения. Скрестил ли ваш собеседник руки или ноги? Наклонился ли вперед или откинулся на спинку стула? Склонил ли голову в сторону? Или поглаживает подбородок и теребит волосы?

Упражнение: НАБЛЮДЕНИЕ ЗА ЛЮДЬМИ

1. Начните наблюдать за людьми. Отправьтесь в соседнее кафе и попробуйте понять, между кем из людей существует взаимопонимание. Наблюдайте за сигналами языка телодвижений и выражениями лиц. Вы не заметили, что влюбленные зеркально копируют движения друг друга? А как ведут себя те, кто не ладит друг с другом? Что позволило вам понять характер этих отношений?

2. Вспомните пару знакомых – человека, с которым у вас имеется полное взаимопонимание, и другого, кого вы недолюбливаете. Что общего в ваших сигналах языка телодвижений, речи и тоне голоса? Чем эти сигналы различаются? Что вы могли бы изменить?

► темп дыхания;

► тон голоса;

► скорость речи;

► жесты: движения рук, поглаживание подбородка, поигрывание с волосами, поднятые брови, улыбка, хмурость;

► осанка: напряженная, прямая, расслабленная, свободная;

► словарь: основные слова и фразы.

3. Примените свои наблюдения на практике. Когда вы в следующий раз будете с кем-то общаться, попробуйте добиться взаимопонимания, тонко копируя его поведение.





При копировании поведения другого человека нужно проявлять большую осторожность. Если этот прием окажется слишком явным, возникнет неловкость. Вот почему следует начинать медленно и осторожно. Следуйте простому правилу: если человек, которого вы копируете, меняет позу, выждите около 30 секунд и зеркально отобразите его позу.



Голос. Чтобы настроиться на волну собеседника, достаточно просто скопировать его голос. Это очень полезный навык – особенно для телефонных разговоров, когда вы не видите собеседника. Этот прием может оказаться бесценным для тех, чья работа связана с большим количеством телефонных переговоров – например, в колл-центре.

Если человек рассказывает вам что-то оживленно, попробуйте ответить ему в том же тоне. Говоря медленно, размеренно и спокойно, вы тем самым покажете, что рассказанная история вовсе не производит на вас такого же впечатления, как и на собеседника. Демонстрируя эмоциональное взаимопонимание, вы посылаете сигнал того, что разделяете опыт собеседника и понимаете его.

Если вам пришлось иметь дело с раздраженным человеком (например, недовольным покупателем), то аналогичный тон покажет ему, что вы разделяете и полностью понимаете его чувства. Вы покажете, что на его месте чувствовали бы то же самое. Если же вы начнете отвечать спокойно и размеренно, то еще больше выведете его из себя.



Система представления. Вы должны чувствовать предпочтительную систему представления собеседника. Является ли она визуальной, слуховой или кинестетической? Понять это можно по подбору слов в разговоре. Используя аналогичные выражения, вы быстро добьетесь взаимопонимания.

Обращайте внимание на фразы, которые я приводила раньше. Люди с визуальными предпочтениями чаще пользуются такими выражениями, как «вижу, к чему вы клоните», «восприятие картины в целом», «приятное зрелище!». Люди со слуховыми предпочтениями чаще говорят о «затронутых струнах» или «музыке для слуха». Те же, кто предпочитает кинестетическую систему представления, скажут, что им «нужно ухватить самую суть», «двигаться, опережая время», а о досадных разногласиях могут сказать даже «заноза в заднице». Обратите внимание на предпочитаемые собеседником слова и фразы и попробуйте использовать те же выражения. Это поможет вам настроиться на одну волну.



Следование и лидирование. Овладев искусством копирования манеры разговора собеседника, вы быстро поймете, что можете «вести» его в нужном вам направлении.

Начните с копирования тембра голоса собеседника – это создаст у него впечатление того, что вы слушаете и понимаете. Следуйте за ним в течение 3–4 минут. Затем начинайте постепенно менять тон и скорость собственной речи. В этот момент вы заметите, что и собеседник постепенно начинает следовать за вами. Результатом становится изменение его настроения.

Этот прием поможет поднять настроение огорченному собеседнику, успокоить человека раздраженного и более позитивно настроить того, кто настроен негативно.



Физический раппорт. Достичь взаимопонимания с человеком можно и физически. Когда вы сидите за столом друг напротив друга, это может означать, что вы видите мир по-разному. Сев рядом с человеком, вы начинаете воспринимать мир с одной точки зрения.

Это особенно важно в продажах и деловой обстановке. Если в процессе продажи вы все рассядетесь вокруг стола, это может породить конфликт. Попробуйте усадить людей как в театре, чтобы все они смотрели практически в одну сторону – т. е. разделяли одну точку зрения.


Учитесь обезьянничать

Знаменитые спортсмены и люди, добившиеся большого успеха, часто говорят, что на них еще в детстве повлиял чей-либо пример. Они всю жизнь стремились подражать своему идеалу. Есть поговорка: «Подражание – самая искренняя форма лести». Процесс моделирования в НЛП основан на том же принципе.

Моделирование часто называют самой сутью НЛП – именно с этого начали свои исследования Ричард Бендлер и Джон Гриндер. Они изучали поведение и манеру речи видных специалистов в области психотерапии. Они обнаружили, что, копируя их манеру работы, можно добиться больших успехов в собственной работе с пациентами.

Бендлер и Гриндер назвали этот процесс «моделированием». Скоро стало ясно, что его можно использовать практически с любым навыком или приемом.

Моделирование – это естественный способ обучения. Мы рождаемся с этим навыком. Люди развиваются довольно медленно. У нас полтора года уходит только на то, чтобы научиться ходить. А жеребенок начинает бегать буквально через несколько часов после рождения. «Задержка» развития делает нас высшим видом. Мы умеем приспосабливаться к окружающей среде: возьмите жирафа, поместите его на Северный полюс, и он умрет. А люди умеют меняться и приспосабливаться к своему окружению.

Когда мы становимся старше, наше поведение фиксируется путем повторения. Мы забываем о том, что лучший способ научиться чему-то новому или начать делать что-либо по-другому – это моделирование.

Мы привыкаем к тому, что что-то умеем делать хорошо, а что-то не умеем вовсе. Как часто мы ограничиваем себя фразами: «Я совершенно не умею…», «Мне никогда не научиться…», «Слишком поздно меняться», «Старого пса новым трюкам не научишь»!

Моделирование в НЛП – это очень конкретный способ обучения. Для маленького ребенка естественное подражание таит гораздо больше опасностей. Чем больше времени вы проводите в обществе тех, кто живет так, как хотите жить вы, тем больше на них походите. Чем больше вы изучаете и наблюдаете за теми людьми, которые умеют делать то, чему вам хочется научиться, тем легче вам действовать так, как они.

Если вы не знаете тех, кто владеет столь желанными для вас навыками, присоединитесь к какой-нибудь группе и найдите наставника там.

Чтобы успешно моделировать другого человека, нужно:

1. Выявить поведение или навык, которые вы хотите усвоить.

2. Найти идеальный образец для подражания.

3. Наблюдать, изучать и подмечать: какие действия этого человека помогли ему добиться такого большого успеха.

Упражнение: КАФЕ

Зайдите в ближайшее кафе и представьте, что вы работаете здесь баристой – готовите кофе для посетителей.

Если менеджер заведения вызовет вас в свой кабинет и объяснит, как подавать кофе, вы поймете, что делать, и будете справляться со своей работой.

Но есть гораздо лучший способ стать спецом. Понаблюдайте за баристой-профессионалом: как он засыпает молотый кофе в емкость, как заливает воду, взбивает молоко и рисует восхитительный узор на пенке. Уверяю, вы научитесь гораздо быстрее!

Проверьте это на себе. Когда в следующий раз придете в кофейню, понаблюдайте за баристами. Все ли они работают одинаково? Или кто-то работает лучше других? Что делает его лучше других? Он работает быстрее? Или у него кофе получается вкуснее? Или он лучше общается с клиентами?

Что делает его чуть лучше остальных? Если вы начнете работать в этой кофейне, то кому из работников вам захочется подражать?





Моделирование совершенства. Собираясь «моделировать» поведение другого человека, выбирайте нечто очевидное и простое. Для примера попробуйте копировать манеру еды.

1. Если вы хотите есть так, как ест выбранный вами в качестве образца человек, то как нужно держать вилку и нож?

2. Сколько еды класть на тарелку? Сколько класть в рот за раз?

3. Ест ли выбранный вами человек что-то одно?

4. Или ему нравится смешивать мясо, картофель и овощи?

5. Тщательно ли он пережевывает пищу или ест очень быстро?

6. Оставляет ли он что-то на тарелке или съедает все подчистую?

7. Как он кладет нож и вилку на тарелку, закончив трапезу?

Представьте:

► как ест человек, не получающий удовольствия от съеденного?

► как смакует любимое блюдо истинный гурман?

Если вы смоделируете каждую из этих привычек, изменится ли ваше впечатление от трапезы? Какая из них доставит вам большее удовольствие? Вы будете не просто копировать поведение, но сможете полностью изменить свои ощущения.

ЗАПОМНИТЕ ЭТО

Пресуппозиция НЛП: Если кто-то может что-то сделать, значит, и мы можем этому научиться.



Поняв поведение и образ мыслей других людей, вы сможете выбрать тех, кто добился высочайших результатов в своей области, и начать действовать так же, как они.

Переключайте свои чувства

Чувства, ощущения и реакции нашего тела могут быть вызваны самыми разными стимулами, а отнюдь не только нашими мыслями. Связь между стимулом и реакцией называется заякориванием. Иначе говоря, факторы окружающей среды – звуки, запахи, мелодии или мысли – вызывают у нас определенную реакцию. Такая реакция может быть счастьем, печалью, нервозностью, тревогой, уверенностью, восторгом. Реакция возникает автоматически, вы не можете ее контролировать, если не поймете, что происходит.

Якоря окружают нас везде. Стоит нам услышать какую-то музыку, нас охватывает определенная эмоция. Музыка возле киоска с мороженым может пробудить воспоминания детства.

Особенно сильные реакции вызывают запахи: запах духов может напомнить вам о восторге первого свидания. Но запах еды, которой вы когда-то отравились, может вызвать весьма негативную реакцию. Подобные автоматические реакции возникают у человека в течение всего дня.

Якорение – один из самых популярных приемов НЛП. Овладеть им легко, а эффективность его высока. С его помощью вы учитесь переводить себя в любое состояние по своему выбору – словно по мановению волшебной палочки.

Эта связь была открыта великим русским ученым Иваном Павловым. Павлов проводил опыты на собаках. Каждый раз, когда собакам давали еду, у них начинала вырабатываться слюна. Павлов стал звонить в колокольчик при каждом кормлении. Очень скоро собаки научились связывать звук колокольчика с кормлением.

И тогда для выделения слюны стало достаточно одного лишь звука – без всякой еды. Собаки не видели еды, не ощущали ее запаха, но слюна начинала выделяться. Тела автоматически реагировали на звук, даже если не были голодны.

В НЛП для создания якорей используется тот же принцип, но на этот раз связи и ассоциации формируются сознательно. Создание якорей позволяет менять чувства и переходить:

► из состояния сомнения – в состояние уверенности;

► от медлительности – к мотивированности;

► от апатии – к безграничной энергии;

► из состояния стресса – в состояние расслабленности;

► от гнева – к покою;

► из меланхолии – к счастью;

► от страха – к смелости.

Упражнение: ЯКОРЬ ХОРОШЕГО НАСТРОЕНИЯ

Закройте глаза – прочтите все инструкции заранее, чтобы точно знать последовательность действий, или попросите друга читать вам их в процессе выполнения упражнения.

Сожмите большой и средний пальцы – для этого упражнения выбирайте ту руку, которой пишете.

1. Найдите подходящее место, устройтесь поудобнее и полностью расслабьтесь.

2. Вспомните тот момент прошлого, когда вы чувствовали себя абсолютно счастливым и удовлетворенным.

3. Закройте глаза и вернитесь к тому моменту. Вам нужно увидеть все, что вы видели тогда, услышать то, что слышали, и почувствовать то, что чувствовали.

4. Осознайте все, что вы видите. Сделайте картинку больше. Сделайте цвета ярче, сильнее. Если в тот момент вы что-то слышали, сделайте звуки громче.

5. Сделайте картину еще больше. Приблизьте ее к себе.

6. Если в этой картинке вы видите себя (диссоциация), то представьте, как вы поднимаетесь из кресла и сливаетесь со своим образом на картинке.

7. Станьте собой и получите удовольствие от повторения счастливого момента.

8. Сосредоточьтесь на том моменте, когда вы ощущали подлинное счастье.

9. Продолжая любоваться картиной, осознайте, в какой именно точке вашего тела возникает это ощущение счастья.

10. Выявите место возникновения чувства. Заставьте его вращаться быстрее, распространиться по всему телу. Счастье должно охватить вас от макушки до пяток.

11. Продолжайте действовать так же, пока не почувствуете, что восхитительное ощущение достигло пика.

12. По мере усиления этого чувства, сожмите большой и средний пальцы руки. Сожмите их очень сильно. Этими пальцами вы удерживаете ощущение полного счастья.

13. А теперь расслабьтесь. Расслабьтесь и откройте глаза. Вернитесь к реальности.

14. Когда вы вновь захотите ощутить это восхитительное чувство, вам достаточно будет всего лишь сжать большой и средний пальцы.

Выполняйте это упражнение несколько раз в день, чтобы сделать «якорь счастья» более мощным.



Вы можете усилить ощущения, связанные с этим якорем, не забывая сжимать большой и средний пальцы в те моменты, когда с вами происходит что-то хорошее: когда вы смотрите комедию, слушаете интересную передачу, веселитесь с друзьями, получаете комплимент от близкого человека.

Прием НЛП, описанный выше, использован с любезного разрешения Ричарда Бендлера.



Овладев этим якорем, вы сможете вызывать у себя позитивные чувства автоматически. Для этого вам достаточно будет всего лишь сжать большой и средний пальцы. Вы можете создать для себя и другие якоря – прочтите приложения 10, 15 и 18.


Живите в настоящем

Наш разум постоянно курсирует между прошлым (вплоть до того, что случилось всего минуту назад) и будущим (тем, что вы планируете). И вы можете полностью утратить ощущение настоящего, перестать радоваться тому, что оно вам дает. Вспомните, с каким нетерпением мы ждем Рождества, а потом с огорчением рассматриваем январский счет по кредитной карте.

Умение жить настоящим опирается на философию буддизма. Это сознательный образ жизни. Исследования показывают, что люди, сознательно наблюдающие за жизнью, сосредоточиваясь на мельчайших его деталях, реже подвергаются стрессу, чаще бывают счастливыми и реже болеют. Преимущества существенные! Немного попрактиковавшись, вы тоже сможете присоединиться к числу этих людей.

Поставьте перед собой задачу несколько минут в день жить настоящим. Замечайте все, что вас окружает. Активно «создавайте воспоминания». Представьте, что у вас есть камера, которая делает мгновенные снимки, отмечая все хорошее, что происходит в вашей жизни: улыбку на лице прохожего, вкусную еду, солнечный день, ощущение счастья.

Когда вы будете отмечать эти события, вас будет охватывать чувство счастья и благодарности.

Пример из практики: УЖИН

Джулия пожаловалась на то, что ее муж «просто не способен наслаждаться чем бы то ни было». Она предложила мужу сходить в ресторан, который уже многие хвалили. Она прекрасно провела вечер, но всю дорогу домой муж ворчал, что он не понимает, что люди находят в этом месте.

Хотя супруги провели вечер за одним и тем же столом, Джулии казалось, что они были в разных местах.

По словам Джулии, ресторан был великолепен: столы застланы крахмальными скатертями, на столах цветы и свечи, живая музыка, официанты дружелюбны, а кухня восхитительна.

Муж же заметил совершенно другое. Он весь вечер думал, что ему выпишут штраф за неправильную парковку. А еще о том, что они оставили детей дома с новой няней. Он не заметил красоты и уюта ресторана и окончательно пал духом, увидев счет. Он надеялся, что в этом месяце удастся не превысить лимита по кредитке.

Джулия была очень разочарована. Она хотела, чтобы муж получил удовольствие, и вот на тебе…

Я сказала Джулии, что такое случается довольно часто: один человек говорит, что вечеринка была ужасной, а другой утверждает, что ничего лучше в его жизни не было.

Джулия жила настоящим. Она воспринимала информацию всеми своими чувствами: заметила и звуки, и вкусы, и запахи, и ощущение крахмальных салфеток. А ее муж был полностью диссоциирован, его разум витал где-то далеко. Честно говоря, он вполне мог бы остаться дома – хотя его тело физически находилось в ресторане вместе с Джулией, разум был в другом месте.

Когда мы сказали об этом мужу Джулии, он понял, что, не умея наслаждаться настоящим, он многое теряет в этой жизни. Он лишает себя таких простых удовольствий, как прогулка в парке или ужин в ресторане с женой. К счастью, он сумел измениться, а я показала ему несколько полезных приемов.





Наша жизнь становится все стремительнее, и люди часто теряют способность жить настоящим. Если вы относитесь к их числу, вам нужно научиться возвращаться в настоящее с помощью обычного замечания в своем внутреннем диалоге.

На любой вечеринке есть люди двух видов: те, кто хочет побыстрее оказаться дома, и те, кто этого не хочет. Проблема лишь в том, что эти люди часто бывают женаты друг на друге.

Энн Ландерс, американская журналистка



Представим, что вы отправились на прогулку. По дороге мысленно описывайте все, что видите: «Листья на этом дереве красивого изумрудного цвета. Мимо бежит коричневая собака. Проехал грузовик с большими черными колесами. Сегодня особенно ярко светит солнце. Я ощущаю теплый ветерок на коже. Я слышу, как гравий шуршит под моими ногами».

Попробуйте делать то же самое, занимаясь простыми домашними делами – например, моя руки: «Я открываю горячую воду, добавляю немного холодной. Я беру зеленое мыло, холодное на ощупь. Я натираю мылом левую руку, тру левой рукой правую. Я ощущаю скользкую поверхность. Я вижу пышную белую пену. Я смываю мыло теплой водой и слышу, как вода журчит в трубе».

Поначалу это будет казаться довольно странным, но помните: умение ассоциироваться с настоящим усилит ваши ощущения и сделает их более позитивными. Тренируйтесь каждый день в течение недели. Вы заметите, что ваша способность замечать детали быстро улучшится.

И последний совет: держите у постели блокнот. Каждый вечер, перед тем как заснуть, записывайте все хорошее, что произошло с вами в этот день. Записи могут быть очень простыми: «Сегодня был хороший солнечный день». Очень важно, чтобы ваш разум начал автоматически искать все хорошее и перестал сосредоточиваться на плохом. Сначала будет трудновато, но пройдет неделя-другая – и все это станет совершенно естественным. Ваши усилия не пропадут даром!

Cила убеждений

Ваша вера становится вашими мыслями.

Ваши мысли становятся вашими словами.

Ваши слова становятся вашими поступками.

Ваши поступки становятся вашими привычками.

Ваши привычки становятся вашими ценностями.

Ваши ценности становятся вашей судьбой.

Махатма Ганди



Итак, мы с вами поговорили о том, как наши чувства воспринимают информацию из окружающей среды и передают ее разуму. Разум обрабатывает эту информацию, и она становится мыслями.

Мы знаем, что мысли состоят из образов, языка и чувств, которые непосредственно влияют на наше поведение и результаты. Мы уже узнали, что менять мысли в соответствии со своими потребностями легко. Но есть еще одна сфера, которая влияет на нашу жизнь, и сфера эта – вера.

Верите ли вы в то, что что-то можете, или верите в то, что этого не можете – вы наверняка правы.

Генри Форд



У меня есть любимая история – история Роджера Баннистера, первого человека в мире, который пробежал милю меньше, чем за 4 минуты. Это произошло в 1954 году. На протяжении многих лет бегуны мечтали побить этот рекорд, но никто не добился успеха. Врачи объявили, что это невозможно – сердце бегуна могло разорваться от давления. Но Баннистер был настойчив и не слушал предостережений. Он организовал забег, на котором не только пробежал быстрее 4 минут, но еще и оставил себе несколько секунд в запасе. Известие о новом рекорде облетело весь мир.

До этого момента никто не мог приблизиться к рекордному времени. Но как только Баннистеру это удалось, несколько других спортсменов показали тот же результат уже в следующем году.

Удивлены? Наверное, не очень. Но я уверена, что вы удивитесь, если я скажу, сколько людей смогло показать те же результаты. 37! 37 человек за один только год!

Было бы неудивительно, если б такое же время показали один-два спортсмена, но то, что это сумело сделать столько людей, доказывает, что, получив доказательства возможности, они стали действовать, опираясь на собственную веру.


Эффект плацебо

Все мы знаем, что вера может прямо и косвенно влиять на здоровье человека. Медицинские исследования показывают, что иногда плацебо столь же эффективно, как и настоящие лекарства. Но почему же обычный мел, покрытый сахаром, оказывает столь целительное действие? Загадка!

Американские ученые исследовали действие плацебо на раковых больных. Группе больных вместо химиопрепаратов давали плацебо. Люди верили в то, что получают лекарство, и у трети из них действительно выпали волосы. Они потеряли волосы, потому что верили в то, что это неизбежно при лечении.

А вы никогда не становились жертвой «обратного эффекта плацебо»? Иногда достаточно одному человеку заявить, что «инфекция бродит», и все вокруг начинают чувствовать себя больными.

Подобные убеждения проявляются в нашей жизни практически каждый день. Они влияют на все наши действия, отношения, здоровье, счастье и успех.

Если мы верим в нечто позитивное, жизнь идет хорошо, в негативное – жизнь катится под откос.





Доктор Брюс Липтон, всемирно признанный специалист по объединению науки и духа, в своей книге «Биология веры» детально рассказал о научных открытиях, доказывающих биохимическое воздействие мозговой деятельности. Оказалось, что наши мысли действительно влияют на клетки тела. Поскольку вера контролирует не только поведение, но и генную деятельность, то можно сказать, что убеждения буквально управляют нашей жизнью.

Люди постоянно формируют убеждения. С детства мы принимаем и перенимаем убеждения у своих родителей, учителей и тех, кто имеет авторитет в наших глазах. Убеждения формируются также на личном опыте: один неудачный поход к дантисту убеждает нас в том, что все дантисты плохи и нужно бояться их всех.

Подобные вредные убеждения не дают нам продвигаться вперед и запирают в старых привычках.

Проще говоря, способность менять что-либо в жизни во многом зависит от веры в то, что мы на это способны.

Страстного желания похудеть еще недостаточно, если вы не верите в то, что сможете когда-нибудь надеть эти облегающие джинсы. Ключ к успеху на экзамене по вождению – это искренняя убежденность в своей способности самостоятельно проехать по городу. В истории не было примера, чтобы человек предвидел собственный провал, а затем добился успеха.

Вы можете повысить шансы на успех, изменив уровень уверенности в потенциальном результате.





В предыдущих главах мы с вами тренировались в изменении субмодальностей мысленных образов с целью достижения счастья. Вы можете еще кардинальнее изменить эти образы, сделав их абсолютно достоверными и убедительными для себя. Как мы уже знаем, если во что-то верить, вероятность этого значительно повышается.

Упражнение: ВЕРА

1. Подумайте о чем-то, в чем вы абсолютно убеждены, – например, о том, что вы вчера ели на обед.

2. Заметьте, где располагается образ. Отметьте субмодальности – мелкие детали образа: расположение, размер, цвет, звуки, рамка и т. п. Несколько минут занимайтесь этим. Не спешите.

3. А теперь встаньте и встряхнитесь, чтобы очистить разум.

4. Снова сядьте. На этот раз подумайте о том, в чем вы не уверены, – например, о том, что вы завтра будете есть на обед.

5. Снова заметьте, где возник этот образ. Отметьте мельчайшие детали – расположение, размер, цвет, движение и т. п.

Вы наверняка заметите, что образы «твердой уверенности» возникают не там, где образы, связанные с неуверенностью.

Проверьте это на других примерах. Вспомните, как вы отмечали последний день рождения, а потом подумайте, как будете отмечать следующий. Где вы были в отпуске в прошлом году, куда поедете в будущем. Какую машину водите сейчас – какую собираетесь купить.

Завершите проверку субмодальностей определением разницы между ответами в каждом случае.
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Упражнение: УВЕРЕННОСТЬ

1. Подумайте о том, чего вы хотите добиться, но испытываете сомнения в своих способностях.

2. Рассмотрите мысленный образ. Представьте, что вы берете его одной рукой и помещаете туда, где видели все образы, связанные с твердой уверенностью.

3. Поместив образ в это место, проверьте субмодальности – все мелкие детали – этого образа.

4. Сделайте все, чтобы исправить субмодальности: растяните картинку, добавьте цвет, рамку, сделайте ее неподвижной или движущейся, добавьте голоса. Сделайте все, чтобы превратить мысленный образ в твердое убеждение.

Смотрите на этот образ по нескольку раз в день. Отметьте, как меняются ваши чувства: как первоначальные негативные чувства становятся позитивными. Постепенно вы преисполнитесь твердой убежденности в успехе.





Теперь, когда у вас есть «формула веры», вы можете распознать различия между твердыми убеждениями и тем, в чем вы не до конца уверены.

Когда в следующий раз вы будете гадать, добьетесь ли цели – похудеть, бросить курить, найти новую работу или выступить публично, – создайте мысленный образ с теми же субмодальностями, что и в колонке «Уверенность». И тем самым вы повысите свои шансы на успех.

Датского физика Нильса Бора часто спрашивали, неужели он действительно верит в то, что подкова, прибитая над дверью его дома, приносит удачу. Он всегда отвечал:

– Конечно, нет. Но я слышал, что она приносит удачу даже тем, кто в это не верит.

Цель!

Итак, теперь вы знаете, как работает ваш разум, знаете гораздо больше, чем раньше. Но достаточно ли этого для того, чтобы справиться с теми раздражающими проблемами, которые мешают вам добиться успеха в жизни?

Вспомните, сколько раз в прошлом вы точно знали, что делать, но, когда на практике все оказывалось тяжело, сдавались?

Успех и неудачу разделяет то, как вы подходите к своим проблемам. Все мы отлично знаем, что делать, чтобы похудеть: меньше есть и больше двигаться. Но сделать над собой усилие очень нелегко. Составьте для себя «план успеха» и начинайте действовать с помощью приемов НЛП.


Строим новую жизнь

Все мы знаем тех, кто всегда поступает правильно. Но почему одни добиваются бо€льших успехов, чем другие?

Если у вас есть конкретная проблема, которую вы хотите решить – например, похудеть или кардинально изменить свою жизнь, – вам нужен четкий и подробный план действий.

Хотите ли вы справиться с мелкой проблемой или пересмотреть свою жизнь, начать нужно с «инвентаризации». Очень легко сосредоточиться на том, что для вас бесполезно. Поэтому нужно точно знать, что работает, а что нет. Только после этого можно начинать строить «стратегию успеха».

Сравните свою жизнь с тем, как вы жили в прошлом году. Что вы поменяли, что поменялось «само», а какие перемены были вам навязаны? Что осталось прежним? Если бы у вас была возможность прожить этот год снова, что бы вы сделали иначе? И каковы были бы результаты таких действий?

Колесо жизни

Составить список того, что вам хотелось бы изменить в своей жизни, легко. Наверняка вы уже не раз делали это. Подобно большинству, вы наверняка знали, что нужно сделать, чтобы решить ту или иную проблему. А потом список подавлял вас своей обширностью. Чтобы реализовать эти цели, нужно распылить силы. Отсутствие успеха лишало вас уверенности и мотивации. Сдаться становилось очень легко. Вы теряли надежду на изменения. Чтобы добиться успеха в будущем, нужно точно знать, с чего начать, и начать именно с этого.

Шаг 1. Проанализируйте свою жизнь, заполнив приведенную ниже таблицу. Вы видите разные категории внутри каждой сферы своей жизни. Спросите себя, какова роль каждой этой категории. Возьмите ручку и оцените каждую сферу по шкале от 1 до 10, а затем составьте соответствующий график. Чем ближе вы к центру круга, тем ближе к своей цели. Если вы чем-то не удовлетворены, то поставьте себе низкую оценку и точку ближе к границе круга.
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Шаг 2. А теперь подумайте о каждой категории. Спросите себя: «Если бы все в этой сфере было прекрасно, на 10 баллов, то на каких других категориях сказался бы этот успех?» Повторно оцените каждую категорию.

Категория, которая при второй оценке получит наивысший балл, – это та, к переменам в которой следует приступать, поскольку ее воздействие на остальные сферы вашей жизни будет самым большим. И чем быстрее вы начнете ощущать результаты, тем выше будет ваша мотивация и тем легче вам будет работать над другими сферами своей жизни.

Постановка целей ради успеха

Большинство ставит себе цели так: с Нового года все будет по-другому. Вспомните цели, которые вы ставили себе в прошлом, оцените свои успехи и свои неудачи.

Вы наверняка можете сосчитать свои успехи по пальцам одной руки. А вот список неудач, скорее всего, растянется у вас не на один лист. Часто решения принимаются под влиянием момента или… алкоголя. Удивительно ли, что большинство из нас напрочь забывает о поставленных целях уже к середине января?

В НЛП мы предпочитаем заменять слово «цель» словом «результат». Поставить цель нетрудно: «Я хочу сбросить вес», «Я хочу больше зарабатывать». Но добиться четко определенного результата гораздо сложнее. Иначе говоря, «цель» – это то, чего мы хотим, а «результат» – это исход наших действий. Поскольку результаты не всегда бывают такими, какими мы хотим их видеть, в НЛП для ясности используется термин «желаемые результаты».

Но даже желаемые результаты могут быть расплывчатыми и неполными. Они могут быть неверно сформулированы, и по пути к ним вас могут поджидать нежданные ловушки.

В НЛП четко определить и структурировать цель помогает модель «хорошо сформулированных условий» желаемого результата. Формулировка результатов требует времени. Цель нужно осознать, понять, что она даст. Это поможет сосредоточиться, «высветить успех», направить усилия в нужную точку в нужное время. Все это заметно повышает шансы на успех.

Модель хорошо сформулированных результатов

Чтобы прояснить свою цель, ответьте на эти вопросы. Запишите свои ответы и используйте их для составления четкого и точного плана успеха.

1. Сформулирована ли ваша цель позитивным образом? «Я хочу быть более стройной и подтянутой» – а не «Я не хочу больше быть толстой». «Я хочу быть спокойной и расслабленной» – а не «Я хочу перестать беспокоиться». «Я хочу зарабатывать больше денег» – а не «Я хочу перестать испытывать финансовые проблемы».

2. Можете ли вы достичь этой цели самостоятельно, не полагаясь ни на чью помощь? Если желаемый результат зависит от действий других людей, то его нельзя считать приемлемым. «Я хочу зарабатывать больше денег». Этот результат приемлем, если вы работаете на себя, занимаетесь делом, где заработок зависит только от ваших усилий. Но приемлем ли он, если вы работаете в бюджетной сфере и ваша зарплата определяется начальством? В такой ситуации нужно стремиться к повышению или придумать другие способы дополнительного заработка.

3. Четко ли определена ваша цель в контексте? Как она может быть достигнута: когда, где, как, кем? Формулируя свою цель, будьте конкретны. Если вы хотите похудеть, то скажите, насколько и к какому сроку? Есть ли конкретная причина для похудения (Я хочу к следующему отпуску носить 12-й размер)? Грандиозный проект – например, стремление к повышению – следует разбить на части. Например: мне нужно пройти курсы, сдать экзамен, овладеть новым навыком, набраться опыта.

4. Все ли чувства вы использовали для формулировки своих целей? Что вы увидите, услышите и почувствуете, когда добьетесь их? Что увидят, почувствуют и услышат другие люди? Когда вы конкретно сформулировали желаемый результат, вам необходимо установить ряд чувственно ощутимых доказательств. Как вы поймете, что достигли цели? Вы можете закрыть глаза и представить себя в будущем, когда вы уже достигнете всего, чего хотите. Что будут говорить окружающие? Что позволит вам понять, что вы достигли своей цели? Будете ли вы ходить в более дорогие рестораны? Или отдыхать в более экзотических местах?

5. Соответствует ли результат вашим жизненным и личным ценностям? Значим ли он для вас? Тщательно продумайте, как достижение вашей цели подействует на окружающих. Хотите ли вы, получив повышение, больше времени проводить в командировках, вдали от близких? Или для вас более важно время, проведенное в кругу семьи? Спросите себя: «Когда я не хотел бы для себя подобного результата?» Это поможет вам поставить для себя реалистичные ограничения.

6. Соответствует ли эта цель сохранению тех сторон вашей жизни, которые вы не хотите менять? Подумайте, готовы ли вы в результате достижения своей цели потерять что-либо. Все дурные привычки и неправильное поведение имели свои преимущества, иначе их у нас не было бы. Курение и алкоголь помогают человеку расслабиться. Очень важно учитывать позитивные преимущества негативного поведения, иначе они будут пагубно влиять на вашу решимость. Бросив пить или курить, вы можете расслабиться еще больше, потому что вам больше не нужно будет думать о здоровье и тратах. Но вы можете найти и другие способы расслабления: например, физические упражнения. Подумайте об этом, прежде чем браться за перемены.

7. Выявили ли вы все необходимые ресурсы? Что вам понадобится, чтобы начать? Что понадобится потом? Делали ли вы это раньше? Не понадобится ли вам совет того, кто через это уже прошел? Есть ли другие способы добиться того же результата? Какой путь подходит вам лучше всего?

8. Каким должен быть первый шаг? А второй? Убедившись, что результат «хорошо сформулирован», вам нужно точно определить первый шаг. Если ваша цель кажется огромной и недостижимой, разбейте ее на более мелкие. Первый шаг должен быть измеримым. Если вы не сделаете его, то не сделаете и остальных. Может, первый шаг – это взять телефон и попросить у кого-то совета? А какими должны быть следующие шаги?




Когда вы ответите на все эти вопросы и почувствуете, что хорошо представляете собственные действия, можете составить план успеха с помощью SMART-технологии. Этот прием широко используется в бизнесе и расшифровывается следующим образом:

S – Specific (Конкретность)

M – Measurable (Измеримость)

A – Achievable (Достижимость)

R – Realistic (Реалистичность)

T – Time-bound (Временные рамки)



Вот два примера планов успеха:

► Сегодня 21 июля, и я вешу 65 кг. Я каждый день занимаюсь физическими упражнениями, гуляю с собакой и дважды в неделю хожу на курсы йоги. Я ношу джинсы 10-го размера и выгляжу стройнее, чем раньше. Моя семья высоко оценивает мою энергичность. Я слышу много комплиментов.

► Сегодня 3 января. Я приступил к новой работе. Позанимавшись на курсах и сдав экзамены, я могу претендовать на более высокую зарплату в ХХХ рублей. Я оплатил все долги по кредитной карте и могу купить новую машину.

В этих примерах установлены временные рамки достижения целей – если у вас не будет точной даты, вы вряд ли добьетесь желаемого результата. Вы заметили, что успех очень конкретен и измерим: джинсы 10-го размера и высокая зарплата. В конце концов, вы же должны понять, что достигли своей цели.

Поставленные цели реалистичны – это исключительно важно. Поставьте перед собой нереалистичную цель: «стать миллиардером к пятнице» – и вы будете обречены на неудачу.

Делайте свои цели реалистичными. Достигнув одной, вы можете поставить перед собой другую, которая продвинет вас на несколько шагов вперед. Не следует задирать планку, иначе вас ждет неудача. Но не стоит и занижать требования, иначе вы будете считать себя слишком слабым.


Кнут или пряник

Люди тратят свое время, силы и ресурсы либо на достижение цели, либо на избежание чего-то нежелательного. Поняв, к какой группе вы относитесь, вы сможете составить хорошо сформулированный результат, вполне соответствующий вашему характеру.

Выполняя предыдущие упражнения, вы хотели больше или меньше?

А что вы можете сказать о своей повседневной жизни? Когда вы входите в комнату, заполненную людьми, то автоматически ищете тех, с кем вам хотелось бы поговорить, или быстро осматриваетесь, отмечая тех, встречаться с кем вам не хочется?

Выбирая, куда поехать в отпуск, вы делаете ставку на то, чего хотите: хороший пляж, хороший отель, интересные места – или отталкиваетесь от того, чего не хотите: долгой дороги, плохой еды, москитов?

Что подталкивает вас к напряженной работе? Перспектива повышения, большого заработка и возможности купить больше дом? Или это страх потери работы, дома и пр.?

Вспомните, как вы покупали последнюю машину: вы принимали решение, опираясь на информацию о безопасности и экономичности или о красоте и дизайне?

Если вы хотите похудеть, то какая картина вас мотивирует больше: вы в облегающих джинсах или страх перед тем, что еще один размер – и вы не сможете купить себе одежду в обычном магазине?

Вся эта информация поможет вам правильно формулировать свои цели – в соответствии со стилем мотивации.

Ни один подход не может считаться лучше другого, но всегда полезно знать о преимуществах и недостатках каждого.

Люди, которые тратят массу сил на то, чтобы приблизиться к своей цели, иногда испытывают такой восторг перед будущим, что не обращают внимания на возможные проблемы. Отсутствие немедленного успеха может напрочь лишить их мотивации.

Упражнение: «К» ИЛИ «ОТ»?

1. Рекламщики часто используют этот прием. Посмотрите на объявления в журналах и разберитесь, использован ли в них прием «от» или «к».

2. Выявление подобного стандарта мышления в других людях поможет вам эффективнее влиять на них и убеждать их. Для этого нужно всего лишь построить свое выступление или спор в их ключе. Вы должны отвечать на их вопросы, еще до того как они их зададут.





Люди, которые привыкли двигаться от нежелательного результата, порой уходят в сторону из-за того, что пытаются решить сразу слишком много проблем. Чрезмерная осторожность не дает им двигаться вперед.

Мера успеха

Подумайте о своих новогодних планах: какие цели вы поставили себе в прошлом году?

Подобно большинству людей, вы наверняка напрочь об этом забыли. Именно поэтому вам и не удалось достичь поставленной цели. С глаз долой – из сердца вон – гласит народная мудрость.

Майкл Нейл, главный специалист Америки по успеху, часто рассказывает своим клиентам такую историю:

– Если бы вы каждое утро останавливались у уличного фонаря и рассказывали ему о своих целях на день, то добились бы большего успеха, чем оставив собственные цели при себе.

Хотя этот совет может показаться странным, он очень эффективен.

Я вовсе не призываю вас бродить по улицам и беседовать с фонарями. Совершенно ясно, что, выразив свои мысли и идеи, сделав их более ощутимыми, вам было бы легче понять, куда двигаться. Вы смогли бы измерить степень своего успеха и поправить, если что-то пойдет вразрез с планом. А иначе как вы это поймете?



Дневник доказательств. Записывайте свой прогресс – и вы добьетесь еще большего успеха. С этого момента очень важно превратиться в настоящего детектива, собирающего доказательства того, что вы каждый день приближаетесь к своей цели.

Исследования показывают, что измерения способствуют улучшениям. Начните замечать мелкие перемены, происходящие в вашей жизни. Каждый день фиксируйте их в небольшом блокноте.

Помните, что важно направление, а не скорость движения.

Радуйтесь приближению желанного результата. Помните: нужно концентрироваться на том, чего вы хотите, а не на том, чего стремитесь избежать. В этом и заключена разница между успехом и неудачей.

Войдите в нужное состояние

Поскольку вы не проходите личный сеанс, а учитесь устанавливать контроль над собственным разумом с помощью книги, я предлагаю вам каждый раз перед началом упражнений на визуализацию входить в «нужное состояние».

Обычный сеанс длится около полутора часов. Около 40 минут я трачу на выяснение проблемы и подготовку клиента к осуществлению перемен. В разговоре я использую гипнотические речевые приемы, клиенты расслабляются и начинают позитивно смотреть в будущее.

Все мы способны к визуализации, но некоторым бывает трудно расслабиться и отключиться от суеты. Такие люди часто отказываются от приемов НЛП, чувствуя, что для них они неэффективны. Поэтому, прежде чем приступать к работе над собой, постарайтесь расслабиться с помощью описанных ниже упражнений.

Упражнение: ОСНОВЫ ДЫХАНИЯ

1. Положите руку на живот чуть выше пупка, напрягите мышцы живота. Сохраняйте напряжение в течение минуты.

2. Расслабьте напряженные мышцы. Почувствуйте разницу состояний.

3. Повторите шаги 1-й и 2-й. Вы начинаете лучше осознавать разницу между напряженностью и расслаблением в этой области тела.

4. Теперь сделайте вдох через нос так, чтобы рука, лежащая на животе, приподнялась. На минуту задержите дыхание.

5. А теперь выдохните через рот. Почувствуйте, как опускается живот и лежащая на нем рука.

6. Повторите 20 раз шаги 4-й и 5-й. Заметьте, что вы стали гораздо спокойнее, чем были в начале упражнения.



Упражнение: СЧЕТ ДЫХАНИЯ

1. Закройте глаза.

2. Дышите так, чтобы живот поднимался и опускался. Вдохните, на выдохе мысленно сосчитайте: «раз». Сосредоточьтесь на одном лишь дыхании. У вас не должно остаться никаких других мыслей.

3. Продолжайте дышать. На каждом выдохе мысленно произносите следующую цифру. Сосредоточьтесь только на дыхании.

Какое число вы назвали последним, прежде чем ваш разум отвлекся на что-то другое? Чтобы вам было легче произносить большие числа:

а) мысленно произнося цифру, старайтесь мысленно ее и увидеть;

б) сосредоточьтесь на различных ощущениях и движениях внутри тела в процессе вдоха и выдоха.

Когда ваше тело расслабится, расслабится и разум.



Упражнение: МЫШЕЧНОЕ РАССЛАБЛЕНИЕ

Кисти: Сожмите кулак (сначала один, потом другой) на 3 секунды. Затем расслабьте руку на 3 секунды.

Руки: Согните каждый локоть (сначала один, потом другой) так, чтобы запястье почти коснулось плеча. Сохраняйте это состояние 3 секунды, затем расслабляйте руку 3 секунды.

Ноги: Вытяните пальцы и выпрямите ноги. Согните ногу в колене, чтобы мышцы икры и бедра напряглись на 3 секунды. Затем расслабляйте ногу в течение 3 секунд. Повторите для другой ноги.

Ягодицы: Напрягите мышцы ягодиц, словно пытаясь подняться с постели или стула, на 3 секунды. Затем расслабляйте их 3 секунды.

Живот: Сделайте вдох и напрягайте мышцы живота 3 секунды. Затем расслабляйте их 3 секунды.

Грудь: Выпятите грудь, как бодибилдер, и сделайте глубокий вдох. Задержите дыхание на 3 секунды, а затем расслабляйтесь еще 3 секунды.

Плечи и шея: Поднимите плечи к ушам и сохраняйте это положение 3 секунды. Расслабьтесь на 3 секунды.

Рот: Сожмите зубы и широко улыбнитесь. Сохраняйте улыбку 3 секунды. Затем расслабьте губы на 3 секунды.

Лоб: Положите руку на голову, чтобы она не двигалась. Закатите глаза к потолку, чтобы на лбу образовались морщины. Сохраняйте это положение 3 секунды. Расслабляйтесь в течение следующих 3 секунд.




Самогипноз

Если у вас случались эпилептические припадки, заниматься самогипнозом не следует. Не пытайтесь войти в состояние транса во время вождения или работы с инструментами и механизмами.

Умение входить в состояние глубокого транса очень полезно для визуализации решений проблем и постановки целей. Найдите удобное место для занятий, где вас никто и ничто не потревожит.

ПРИЕМ ФИКСАЦИИ ВЗГЛЯДА

1. Устройтесь поудобнее в спокойном месте. Сделайте несколько глубоких вдохов. Смотрите прямо перед собой.

2. Выберите точку на стене или потолке перед собой и начните смотреть на нее.

3. Сосредоточьте на этой точке все свое внимание. Ваш взгляд не должен от нее отрываться. Не моргайте. Люди часто замечают, что точка начинает расплываться и форма ее искажается.

4. Через несколько секунд (время зависит от человека) вы почувствуете, что веки ваши тяжелеют.

5. Дыхание должно быть глубоким и ровным. Почувствовав, что вам хочется закрыть глаза – веки слишком отяжелели, глаза начали слезиться, – закройте их.

6. Закрыв глаза, наслаждайтесь чувством полного расслабления.

7. Дыхание начинает замедляться. Вы ощущаете, как волна расслабления охватывает все ваше тело от макушки до пяток.

8. Теперь, полностью расслабившись, можете поработать над своими целями и позитивными переменами.

9. Почувствовав себя готовым, откройте глаза – внушите себе, что в этот момент вы почувствуете себя освеженным и бодрым.



Терапия мысленного поля

Терапия мысленного поля (TFT), разработанная выдающимся американским психологом доктором Роджером Каллаханом 23 года назад, помогает избавляться от негативных эмоций. Доктор Каллахан обнаружил, что постукивание по определенным точкам акупунктуры с одновременными мыслями о проблеме заметно снижает уровень тревожности и стресса. Уровень гормона стресса кортизола значительно снижается, сердечный ритм нормализуется, человек начинает чувствовать себя лучше.

TFT для релаксации. Вам придется постучать по многим точкам своего тела. Лучше всего выполнять это упражнение в той последовательности, что описана здесь. Постукивайте по точкам двумя пальцами – указательным и средним.

1. Пять раз стукните одной рукой по точке, расположенной между бровями.

2. Пять раз стукните по точке под глазом, прямо на скуле (не важно под каким глазом).

3. Пять раз стукните по точке под рукой (на два дюйма ниже подмышки).

4. Обеими руками пять раз стукните по точкам под ключицами (в центре груди).

5. Найдите основную точку (см. рисунок). Постукивая по этой точке:

► закройте глаза;

► откройте глаза и посмотрите вниз и налево;

► теперь посмотрите вниз и направо;

► опишите глазами полный круг в одном направлении;

► опишите глазами полный круг в другом направлении;

► промычите несколько тактов любого мотива вслух;

► вслух досчитайте от 1 до 5;

► еще раз промычите несколько тактов того же мотива.

Расслабьте кисти. Почувствуйте полное расслабление. А теперь сделайте глубокий вдох и повторите шаги 1–4. В конце упражнения вы почувствуете невероятное расслабление. Вы полностью готовы к выполнению упражнений на визуализацию.



[image: ]

Измените свои привычки и мотивацию

Дурные привычки подобны цепям, только они слишком легки, и мы их не чувствуем… пока они не становятся слишком тяжелыми.

Уоррен Баффет, миллиардер, инвестор, деловой консультант




Подобно большинству людей, вы наверняка в прошлом ставили перед собой цели, но очень скоро обнаруживали, что это была лишь самая легкая часть. Найти в себе силы, энергию и сосредоточенность, необходимые для достижения этих целей, оказывалось гораздо труднее.

В этой главе я научу вас сосредоточенности и мотивации, необходимым для изменения привычек.

Говорят, что подготовка – это 90 % успеха. Когда речь идет о достижении целей, правильное состояние разума знаменует собой разницу между успехом и неудачей.





На протяжении многих лет вы программировали свой разум разными стандартами поведения. Эти стандарты превратились в привычки. Они позволяют вам действовать на автопилоте. Вам больше не нужно думать о том, как завязывать шнурки – вы делаете это автоматически, у вас уже выработался собственный стандарт.

Умение создавать автопилот очень удобно. Но что делать, если у вас сформировалась дурная привычка, а теперь вы хотите «разучиться» и измениться? Большинству очень трудно бороться с собственным подсознанием и меняться в реальности. Неудивительно, что одной только силы воли порой маловато. Чтобы успешно изменить привычку, нужно изменить сам процесс «программирования».

Со временем привычки переплетаются друг с другом, образовывая в разуме своеобразную «сеть». Вы просто знаете, что, если вы привыкли по дороге с работы домой съедать шоколадный батончик, а потом отказались от этой привычки, дорога покажется невыносимой.

Мелкие перемены в нашей жизни порой кажутся трудными. Поэтому попробуйте переключиться на другие мелкие перемены. Смените рутину – и та часть разума, которая отвечает за привычки, встанет в тупик.

Начните возвращать себе контроль над собственной жизнью с небольших шагов.

1. Дорога. Смените привычный маршрут.

2. Газета/Журнал. Начните читать другое издание.

3. Радио. Начните слушать другую станцию или просто начните снова слушать радио.

4. Еда. Будьте смелее, попробуйте нечто такое, чего раньше никогда не ели.

5. Туалетные принадлежности. Смените привычный шампунь и гель для душа.

6. Спорт/Физические упражнения. Попробуйте что-то новое – например, йогу, тай-чи или настольный теннис.

7. Посещение соревнований. Выберите любое соревнование, пойдите и посмотрите его.

8. Телевизор. Начните смотреть нечто такое, чего раньше никогда не смотрели.

9. Общение. Пообщайтесь с теми друзьями и родственниками, которых давно не видели.

10. Перемены в доме. Садитесь за стол на другое место. Переставьте в доме мебель.

11. Благотворительность. Выберите местную организацию и помогите ей.

12. Кино. Заставьте себя выйти в кино и посмотреть фильм.


Выжидание нужного момента

«Просто нужно настроение» – это выражение все мы слышим довольно часто. Что бы вы ни задумали: похудеть, бросить курить, заполнить налоговую декларацию или разобраться в шкафу – все будет легче, когда придет настроение.

Но большинство из нас давно поняло, что ожидание подходящего волшебного момента может затянуться навсегда. Сколько вы не сделали и сколько еще не сделаете из-за того, что будете дожидаться настроения?

Вы не только не приступите к переменам, но еще сформируете у себя привычку все откладывать. Чем дольше мы что-то откладываем, тем меньше вероятность того, что мы вообще когда-нибудь начнем.

Разве вам не хотелось бы научиться менять свое отношение к ситуации и не испытывать чувства беспомощности и досады? Единственный способ – это понять, как вы «кодируете» ситуацию, осознав ее субмодальности. Тонкие нюансы ваших воспоминаний отличают позитивное, мотивированное состояние от состояния лени и хандры.

Исследования показывают, что люди чаще всего решаются на перемены, когда в их жизни происходят два вида событий.

► Серьезная жизненная перемена, не поддающаяся контролю: разрыв отношений, смена работы, переезд. Когда все кардинально меняется, повседневные привычки, от которых было так трудно избавиться, ослабляют свою хватку, и мы начинаем создавать новый «нормальный» стандарт для самих себя.

► Ощущение того, что с нас довольно. Неловкий момент в раздевалке, болезнь или травма, замечание от друга или члена семьи переполняют чашу терпения, и мы понимаем, что надо что-то менять.

Вместо того чтобы сидеть и надеяться на наступление таких моментов, воспользуйтесь НЛП, чтобы ускорить процесс и измениться прямо сейчас.

Следуйте моим инструкциям, и ваша жизнь станет другой.

Прием «С МЕНЯ ДОВОЛЬНО»

1. Вспомните пять случаев, когда ваша дурная привычка ставила вас в неловкое положение, приводила к депрессии, раздражению или слезам. Запишите эти моменты на листке бумаги. Отведите на это не меньше 15 минут.

2. А теперь вернитесь к первому примеру. Вы должны все увидеть очень отчетливо. Сделайте картинку большой, краски яркими и интенсивными. Увеличьте громкость, чтобы ваш фильм стал звуковым. Переживите этот момент от начала до конца.

3. Повторите то же самое для второго воспоминания, для третьего, четвертого и пятого.

4. Соедините эти пять мини-фильмов в один, чтобы увидеть себя несчастным и измученным своей дурной привычкой.

5. Прокрутите этот фильм и как следует его просмотрите – станьте свидетелем собственного унижения на большом экране. А затем снова прокрутите фильм с начала до конца.

6. Смотря этот фильм ужасов, не забывайте делать картинку яркой и большой.

7. Делайте это, пока не скажете себе: «С меня довольно… С меня довольно… С меня довольно». И еще раз повторите все сначала.





Этот прием доведет вас до грани. Ваше желание измениться станет непреодолимым. Зачем ждать еще, если можно начать прямо сейчас?

Какова будет моя награда?

Меня часто спрашивают, нужно ли использовать награду как дополнительный стимул для изменения привычек. Казалось бы, хорошая идея – люди всегда стремятся к каким-либо целям. Если вы хотите подстегнуть себя, чтобы добиться чего-либо, то награда в виде дополнительного пряника может быть полезной.

Многие из нас обещали себе в награду за сброшенные килограммы или за сданный экзамен восхитительную поездку. Но в противоположность распространенному мнению, стоит лишь посулить себе нечто соблазнительное, как интерес к завершению задачи тут же ослабевает.

Как только ваше сознание и внимание отвлекаются от цели, вам становится гораздо труднее добиться успеха. Вы должны направить все силы своего разума на выполнение задачи. Только так можно успешно завершить начатое дело.

В 1975 году психолог Эдвард Л. Деси и его коллеги взяли две группы студентов и предложили им собрать головоломку. Половине группы за выполнение задания платили, другая работала бесплатно.

Оказалось, что «бесплатная» группа справилась с задачей гораздо быстрее и продолжала заниматься головоломками в свободное время. Кроме того, эти студенты проявили больше энтузиазма. Неудивительно, что они добились большего успеха. Участники же другой группы были целиком сосредоточены на вознаграждении, поэтому делали только то, что их просили, – ни на йоту больше!

Психологи не раз анализировали роль вознаграждения, и каждый раз результаты оказывались теми же. Отсюда ученые сделали вывод о том, что процесс доставляет больше удовольствия, а вероятность успеха выше, если в эксперименте нет отвлекающих факторов, таких как вознаграждение.

Конечно, выполнение любой задачи должно сулить нечто позитивное и приятное, иначе в этом не было бы смысла. Но если своей «наградой» вы будете считать достижение конечной цели, то это заметно повысит ваши шансы на успех.

Бросать курить ради того, чтобы стать здоровее и иметь больше денег, гораздо легче, чем делать то же самое в надежде на соблазнительную поездку. Худеть, чтобы выглядеть красивее и чувствовать себя лучше, проще, чем сбрасывать вес, рассчитывая получить новую машину после достижения цели.



Отложенное удовлетворение. Для большинства людей отложенное удовлетворение допустимо, если цель будет достигнута через короткое время – например, если вам нужно заполнить какие-то документы. Когда цель достигается за долгое время – например, если речь идет о сдаче экзаменов или похудении, – то откладывать удовлетворение гораздо сложнее.

К счастью, вы можете прямо сейчас начать испытывать те же приятные чувства, какие испытали бы, достигнув своей цели. Заглянув в будущее, вы наполните свой организм теми же гормонами счастья. Они будут подталкивать вас к будущему, о котором вы так страстно мечтаете. Помните, что в физиологическом смысле наши тела не различают события реальные и воображаемые – все мы не раз в этом убеждались, читая романы ужасов. Ваши глаза скользят по странице, тело синхронизируется с событиями книги, и вот уже ваше сердце бьется чаще, а руки взмокли от пота.

Точно так же ярко вы можете представить свое блестящее новое будущее прямо сейчас.

Упражнение: ПРЕКРАСНАЯ НОВАЯ ЖИЗНЬ

Как всегда, сначала прочитайте инструкции, а затем найдите уютное место, где можно расслабиться и дать волю воображению. Можете выполнять это упражнение с другом.

1. Закройте глаза, расслабьтесь и представьте, что вы входите в кинотеатр. Сядьте прямо перед экраном.

2. Глядя на экран, вы понимаете, что смотрите фильм о собственном успехе. Этот фильм показывает вас в будущем, когда вы достигли поставленной цели, какой бы она ни была.

3. Внимательно смотрите фильм, в котором вы делаете все то, о чем мечтали, и с легкостью достигаете своей цели.

4. Сделайте фильм цветным, добавьте яркости. Сделайте картинку максимально яркой.

5. Прибавьте громкости. Внимательно слушайте звуки своего успеха.

6. Отметьте, как позитивные чувства охватывают ваше тело.

7. Посмотрите на себя: как вы разговариваете, как ходите, во что вы одеты, каков тон вашего голоса, в какие места вы ходите, с какими людьми общаетесь.

8. Смотрите на то, что вы видите, слушайте то, что вы слышите. Почувствуйте, как вам хорошо.

9. Продолжайте доводить фильм о своем успехе до совершенства. Он должен стать таким, каким вы хотите его видеть.

10. Когда фильм станет идеальным, представьте, что вы поднимаетесь над креслом и переноситесь прямо на экран. Станьте героем фильма о своем успехе.

11. А теперь еще раз прокрутите весь фильм от начала до конца, став его главным героем. Подумайте, каково это – воспринимать события с этой точки зрения? Чего вы можете достичь? Насколько лучше вы себя почувствовали?

Потратьте на знакомство со своим будущим столько времени, сколько сочтете нужным. Закончив, откройте глаза и вернитесь в настоящее.





Помните: почувствовав страх и неуверенность в возможности достижения поставленной цели, всего лишь перенеситесь в этот фильм и напомните себе, зачем вы делаете все это. Вы сразу ощутите все преимущества задуманного, и это поддержит вас на долгом пути лучше, чем любая другая награда или подарок.


Следите за этими образами

Когда мы думаем и говорим, наш разум постоянно строит разнообразные образы. Выберите время для того, чтобы подумать о том, что кажется вам наиболее полезным или бесполезным в процессе мотивации.

1. Подумайте, для чего вы никак не можете найти сил: физические упражнения, отказ от еды, прополка сада, глажка белья – или о том, что не кажется вам интересным и привлекательным.

Пусть этот мысленный образ растет и ширится. Осознайте его расположение – возможно, чуть левее вашего поля зрения, а может, чуть правее, выше или ниже. Не задумывайтесь над деталями, но продолжайте думать о той задаче, которую никак не можете заставить себя выполнить.

2. А теперь сотрите этот образ и подумайте о том, что делать хочется: встреча с другом за обедом, посещение ресторана, просмотр футбола и т. п.

Оцените этот образ. Насмотритесь на него вволю. Отметьте движение своих глаз. В этом месте располагаются ваши позитивные образы. А теперь переместите образ 1 туда, где располагался образ 2. Представьте себе глажку белья, заполнение налоговой декларации или что-то другое и поместите этот образ туда, где только что располагался футбольный матч или обед в ресторане.

Спокойно наблюдайте за процессом. Отметьте, как меняется ваше отношение к задаче. Возможно, вы даже позволите этому образу немного измениться – позвольте себе увидеть заполненную декларацию, а не пустой бланк, работа над которым еще не началась.

Каждый раз, думая об этой задаче, следите за тем, чтобы мысленный образ располагался в нужном месте.

Разбиение на части и собирание воедино

Мы разбиваем информацию на части, даже не осознавая этого, – вспомните хотя бы, как записываются длинные телефонные номера. Некоторые из нас предпочитают видеть всю картину в целом, другие же любят работать с деталями. Выясните личные предпочтения и «стиль разбиения», и вы сможете сохранить мотивацию в ходе решения определенной задачи.

Если стоящая перед вами задача угнетает вас объемом, попробуйте разбить ее на более мелкие части, с которыми легче справиться. Например, если вы хотите похудеть, то сбросить кило за неделю проще, чем восемь за два месяца.

Когда перед вами стоит множество мелких задач, вы перестанете видеть лес за деревьями. В этом случае нужно собрать все воедино, чтобы осознать основную цель и ее глубокий смысл. Такая стратегия особенно полезна, когда вы работаете с группой людей, мнения которых по разным вопросам расходятся. Направив внимание всех участников группы на задачу в целом, вы устраните разногласия. Всем станет ясно, что они работают над одной общей задачей.

Пора измерить температуру

Думая о своей цели, посмотрите на приведенную ниже шкалу и продолжайте читать. Насколько высока ваша мотивация в данный момент? 10 – высший балл, а 0 – это большой, жирный ноль.

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1



Чтобы усилить мотивацию, переходите к приложениям и выбирайте приложение 15.

СОВЕТЫ, КОТОРЫЕ ПОМОГУТ СДВИНУТЬ ДЕЛО С МЕРТВОЙ ТОЧКИ

1. Выясните все свои оправдания. Если между вами и вашей целью встали какие-то повседневные заботы (например, глажка), спросите себя: «Что ужасного, если я не переглажу это белье прямо сейчас?» и «Что хорошего произойдет, если я это сделаю?»

2. Задайте себе те же вопросы о своей цели: «Что плохого случится, если я не добьюсь этой цели?» и «Что хорошего произойдет, если я добьюсь своей цели?»

3. Продвигаться вперед нам часто мешает страх неизвестности. Если вы не уверены в том, как все обернется, проведите подготовительную работу, соберите информацию, выясните факты и решите, что делать.

4. Остерегайтесь внутреннего диалога. Возможно, вы молчаливо критикуете себя или предсказываете неудачный исход. Следите за мысленной речью.

5. Разбейте большую задачу на ряд мелких. Посмотрите, поможет ли это вам начать.

6. Ограничьте список целей четырьмя пунктами. Завершив два первых шага, вычеркните их и добавьте новые.

7. Если вы не можете начать сначала, почему бы не начать с середины? Пропустите первые шаги и вернитесь к ним позднее.

8. Напоминайте себе о важности достижения этой цели. Запишите свои побудительные мотивы.



Пример из практики: НАЧИНАЕМ ЗАНИМАТЬСЯ

Дэвид всегда был склонен к полноте и постепенно набирал вес. Сорокалетие было омрачено неприятным событием: медосмотр показал, что ему нужно похудеть – раз и навсегда.

Дэвид стал следовать диете, похудел, но потом снижение веса затормозилось. Он ел все меньше, а толку ноль. Он начал терять мотивацию. Физические упражнения он ненавидел. В школе над ним все смеялись, до того он был неуклюж. Дэвид понимал, что для похудения нужно начать заниматься. Но к вечеру он так уставал, что у него просто не было сил.

Воспоминания детства. Стандарты нашего поведения проистекают из нашего опыта и убеждений, формировавшихся всю жизнь. Эти стандарты буквально вытатуированы в нашем разуме и формируют наше представление о себе.

В школе Дэвида дразнили за неуклюжесть. Любые попытки заняться спортом во взрослой жизни заканчивались катастрофой. Из-за полноты заниматься ему было трудно. Все остальные в спортивном зале казались более крепкими и тренированными, чем он. Неудивительно, что от занятий он бежал, как от чумы.

Годы брали свое. Дэвид окончательно уверился в том, что неспособен заниматься физическими упражнениями, и даже начал сомневаться в их пользе.



Шаг 1. Смена убеждений

Поскольку менять что-то, во что вы не верите, гораздо труднее, начнем со смены убеждений.

Дэвид сказал мне, что никогда не ходил в спортзал, не играл с друзьями в гольф, не катался на лыжах и не ездил на велосипеде. Как хотеть заниматься чем-то, что выставляло тебя в глупом свете? Конечно, он понимал, что нужно что-то менять, но не мог заставить себя начать.

– А не будет ли легче, если мы заменим «упражнения» словом «активность»?

Я попросила Дэвида припомнить несколько примеров его активности. И он составил такой список:

► Поход в магазин за сэндвичем.

► Выгуливание соседской собаки – дважды в день.

► Стрижка газона у мамы – раз в две недели.

► Стрижка деревьев и кустарников – зимой.

► Разноска рекламных материалов в рамках служебных обязанностей.

Так мы начали формировать образ Дэвида как человека, не чуждого активности: когда у действий была цель или повод, он действовал не задумываясь. Ощущение собственной полезности наполняло его позитивными чувствами.

Несколько минут мы обсуждали все это. Я попросила Дэвида найти какую-то сферу, в какой он мог бы помогать людям. Он вспомнил, что видел приглашение принять в выходные участие в чистке ближних прудов.

Если б только Дэвид мог оторваться от дивана! Каждый раз, когда он думал о лишних усилиях, то сразу представлял себе диван, телевизор и пиво – как вы думаете, что перевешивало? Дэвид боялся, что работа по выходным его слишком утомит.

Я предложила Дэвиду воспринимать свое поведение в другом свете.



Шаг 2. Приложение 16: Избавление от дурных привычек

1. Я предложила Дэвиду нарисовать большой мысленный образ работы на прудах. Он сумел увидеть себя очень отчетливо. Работа в обществе других добровольцев ему явно нравилась.

2. Я предложила Дэвиду избавиться от этого образа и подумать о том, что он представляет себе, предвкушая выходной день, проведенный на диване.

3. Я попросила Дэвида полностью ассоциироваться с этим образом. Он должен был увидеть и почувствовать свой диван. Потом он должен был почувствовать точку, в которой он принимал решение остаться на этом диване. Что он видел? Что держал в руках?

4. Дэвид сказал, что в его руках пульт от телевизора. И сразу же у него возникло желание включить телевизор.

5. Я попросила его избавиться от этого образа и представить себе картину успеха, увидеть себя работающим на прудах. Я попросила, чтобы он представил себе эту картину в мельчайших деталях.

6. Я попросила Дэвида представить, что картина успеха смещается влево, на край поля зрения. И там она и остается.

7. Затем он должен был вызвать образ дурной привычки – с диваном и пультом.

8. Дэвид увидел этот образ очень отчетливо, словно на экране перед собой.

9. Я предложила ему закрыть глаза и громко, вслух произнести: «Прочь!»

10. Произнеся это слово вслух, Дэвид сместил картину успеха так, чтобы она вытеснила образ дурной привычки. Он больше не видел ни дивана, ни телевизора. Картина успеха сдвинулась слева и вытеснила образ дурной привычки.

11. Дэвид повторил этот процесс еще раз.

12. Он повторил его снова. Каждый раз картина успеха выдвигалась слева, а картина дурной привычки – прямо перед ним.

13. Чем дольше он это делал, тем ярче становилась картина успеха и тем более блеклым становился образ дурной привычки.

14. Я попросила Дэвида закончить на том моменте, когда он испытывал наибольшую радость от вновь обретенной привычки.

Дэвид повторял это упражнение в течение нескольких дней. К следующему уик-энду он почувствовал, что ему стало трудно заставить себя усесться на диван и включить телевизор. Образ прудов окончательно завоевал его сердце и подталкивал его к входной двери.



Шаг 3. Укрепление мотивации

Дэвид присоединился к местной группе добровольцев… и все же чувствовал, что ему нужен дополнительный стимул заниматься спортом.

Самым логическим приложением для него стал «Якорь мотивации» – приложение 15. Но поскольку дело касалось здоровья Дэвида, я прибегла к более сильному средству: он должен был понять, что если не избавится от дурной привычки к бездействию, то проживет лишь половину отпущенного ему срока.

1. Я предложила Дэвиду закрыть глаза и вернуться к тем моментам жизни, когда он занимался спортом. Может, они были не самыми приятными и запоминающимися. Действительно ли уроки физкультуры причиняли ему только страдания? Неужели он никогда не пытался научиться ездить на велосипеде или плавать по-настоящему, а не по-собачьи? Может, его воспоминания были наполнены моментами, когда он просто стоял в стороне и наблюдал, как другие достигали успеха и веселились?

2. Затем я попросила его открыть глаза и осознать пережитое в детстве чувство отверженности и ненужности.

3. Я снова предложила Дэвиду закрыть глаза и предложила «прокрутить» свою жизнь снова. Но на этот раз он должен был представить ее себе такой, какой хотел видеть.

4. Я предложила ему представить большой телеэкран, на котором прокручивались бы его детские спортивные подвиги. Если в забеге он приходил последним, то на экране он был первым. Он должен был увидеть, как обгоняет лучшего бегуна школы и лучшего школьного пловца. Дэвид увидел, что плывет быстрее всех и никто не может его догнать. Он был лучшим нападающим в футбольной команде и забивал решающий гол! Это была его картинка, и он сам определял, какой она будет.

5. Я велела Дэвиду по-настоящему наслаждаться своим фильмом: представить себе настоящий успех, увидеть то, что он видит, услышать то, что он слышит, почувствовать, насколько хорош этот момент. Я попросила его сделать картинку очень яркой и увеличить громкость. Слышит ли он еще какие-то звуки? Крики болельщиков, к примеру? Поздравления от родителей и учителей? Я попросила Дэвида сделать эти звуки громче.

6. Я предложила ему еще раз прокрутить фильм с его рекордным забегом – так, как нравится ему самому. Он должен был увидеть себя самым быстрым, самым опытным и успешным. Был ли в его детстве кто-то, кого ему хотелось победить? Был ли вид спорта, которым ему всегда хотелось заняться? Теперь у него появился шанс. Я предложила ему ощутить, насколько хорош этот момент, когда сердце начинает биться быстрее. Дэвид получал удовольствие от каждой минуты своего фильма.

7. А потом я предложила Дэвиду открыть глаза и вернуться в настоящее.

Затем я дала ему немного отдохнуть. Дэвиду явно понравилось ощущение уверенности, наполнившей его. Я попросила его подумать, насколько иной была бы его жизнь, если б он действительно вел себя так, как в своем фильме.

Дэвид понял, что отсутствие уверенности помешало ему добиться очень многого. Из-за насмешек одноклассников и нежелания заниматься спортом он рано бросил школу. Из-за неуверенности в себе он не претендовал на такую работу, на которой мог бы реализоваться. А мысли о девушках, которых он так и постеснялся пригласить на свидание… Настоящий эффект домино.

Теперь Дэвид оказался в поворотной точке: теперь или никогда. Хочет ли он идти прежним путем и упускать все интересное и приятное, не говоря уж об испорченном здоровье? Или он хочет все поменять, начать заниматься спортом и сбросить вес?

Мы работали несколько месяцев. С помощью приложений 8, 9, 10 и 15 Дэвид кардинально изменил свою жизнь.



Пример из практики: БРОСАЕМ КУРИТЬ РАЗ И НАВСЕГДА

Всем другим сигаретам врачи предпочитают Camel!

Реклама сигарет Camel 1940–1950-е годы



Брайан курил всю жизнь. Он вечно твердил себе, что «однажды» бросит курить, и даже не представлял, что встретит 50-летие с пачкой сигарет в кармане.

Полгода назад отец Брайана (тоже заядлый курильщик) умер от рака легких. Родные стали свидетелями его мучительной смерти. Тогда Брайан сказал себе, что должен бросить раз и навсегда. Он и сам стал замечать, как пагубно курение сказывается на его здоровье.

Время шло, но Брайану было все труднее и труднее бросить курить. Мысли об отце и его болезни заставляли его снова браться за сигарету. Брайан не понимал, что происходит. Он злился и стыдился себя. Он чувствовал, что ему нужно какое-то сильное средство.



Шаг 1. Приложение 20: Разрушение зависимости

С помощью этого упражнения я вызвала в Брайане чувство отвращения к вредной привычке. Вы можете использовать его для преодоления тяги к еде, а не только к сигаретам. Как всегда, вам нужно будет найти уютное место, где можно будет расслабиться и сосредоточиться.

1. Я попросила Брайана подумать о его любимой марке сигарет. Если вы пытаетесь бросить курить, то можете представить пачку прямо перед собой. Отметьте цвет и форму пачки. Вы должны увидеть сигарету, высунувшуюся из уголка пачки, словно приглашая закурить.

2. Через несколько минут сотрите мысленный образ и замените его свободным пространством.

3. Теперь подумайте о продукте, который для вас отвратителен. (Я выбрала еду, поскольку ее вы тоже берете в рот.)

4. Несколько минут думайте о том моменте, когда вам пришлось съесть что-то неприятное, и это сформировало в вас твердое убеждение, что вы никогда больше не возьмете этот продукт в рот. (Брайан вспомнил студенческий уик-энд в Европе – тогда он сильно напился и переел устриц. Это была большая ошибка – последствия такого сочетания оказались весьма неприятными. Этот пример как нельзя лучше подошел для нашей цели!)

5. Сформируйте по-настоящему большой мысленный образ этого продукта и поместите его перед собой. Приблизьте его, сделайте цветным, почувствуйте запах.

6. Приближая мысленный образ к себе, вы должны увидеть, как ваша рука тянется к этому продукту и кладет его в рот. Откройте рот и начните жевать (жевать по-настоящему). Почувствуйте реальность пережевывания продукта. Ощутите его фактуру: резиновую или мягкую и скользкую.

7. Возьмите еще кусочек и тщательно его пережевывайте. Повторяйте, пока тарелка не опустеет.

8. Теперь выберите еще один неприятный для себя продукт и положите на ту же тарелку. Можете добавить что-нибудь еще? (Брайану я добавила живых, извивающихся червяков и предложила их съесть. Он представлял себе этот процесс, пока не почувствовал истинное отвращение.)

9. По мере усиления отвращения сложите два пальца так, как вы обычно держите сигарету. Сжимайте эти пальцы несколько минут.

Теперь представляйте, как тарелка с отвратительными продуктами приближается к вам, пока не окажется прямо у вас под носом. Начинайте есть. Что вы при этом чувствуете? Думаю, настоящее отвращение. Расслабьте пальцы и встряхните кисть руки.

А теперь представьте пачку любимых сигарет. Вы должны увидеть, как одна сигарета выглядывает из уголка пачки. Представьте, что вы берете ее – представляя это, сжимайте пальца все сильнее.

Пристально посмотрев на пачку, вы наверняка увидите на ее месте тарелку с отвратительной для вас едой. Продолжайте сжимать пальцы, и вы почувствуете вкус и запах этой еды. (Брайан очень живо увидел мерзких червяков, извивающихся прямо на фильтре сигареты.)

Если когда-либо в будущем вам придется сопротивляться соблазну закурить, съесть шоколадку или вскрыть пакетик чипсов, достаточно будет сжать пальцы, и вас наполнит чувство глубочайшего отвращения.

Пока у Брайана сохранялся отвратительный вкус во рту, я решила перевести его в еще более полезное для преодоления вредной привычки состояние.

Последние месяцы он постоянно вспоминал страдания отца. Ему казалось, что это должно выработать в нем отвращение к сигаретам. Это не сработало. Подобные образы всего лишь вызывали у Брайана душевную боль. Ощущая печаль, он автоматически тянулся за сигаретами, чтобы никотин избавил его от боли. Сигареты выполняли эту роль на долгие годы – другого способа Брайан просто не знал.



Шаг 2. Игра с образами

1. Я предложила Брайану выявить место, в котором он, думая об отце, обычно «видел» его образ. Брайан указал на точку прямо перед его лицом, чуть слева. Он сказал, что видит отца на больничной койке.

2. Я предложила ему взять этот образ и отодвинуть его от себя. По мере отдаления образа краски начали блекнуть, пока картинка не стала черно-белой. Затем Брайан громко щелкнул пальцами, и образ погас – растворился в пустоте.

3. Не имея мысленного образа, Брайан почувствовал, что его ощущения заметно ослабели.

4. После этого я попросила его вспомнить те чудесные моменты, которые он провел с отцом. Брайан вспомнил, как они играли в крикет.

5. Вспоминая об этом, Брайан начал улыбаться. Он понял, что эти приятные образы снова появляются прямо перед ним, но на этот раз чуть правее.

6. Я предложила Брайану увеличить позитивный образ, приблизить его к себе, сделать краски ярче и интенсивнее. Брайан явственно услышал голос отца: «Хороший удар, сынок!»

Эмоциональный момент стал настоящим прорывом. Он ознаменовал начало целительного процесса. Брайан осознал свою способность вызывать в памяти счастливые воспоминания о близком человеке. И они вытеснили воспоминания болезненные. В полезном для себя состоянии Брайан смог расслабиться и сказать сигаретам решительное «нет». Каждый раз, отказываясь от сигарет, Брайан слышал одобрительные слова отца.

Мы формируем мысленные образы, располагая их в разных местах в зависимости от испытываемых нами эмоций. Выявив место позитивных и место негативных образов, вы сможете получить контроль над мыслями. И они больше не будут управлять вами.



Пример из практики: БОРЕМСЯ С ШОПОГОЛИЗМОМ

Шарлотте 32 года. Ей приходится много работать, порой по выходным. Но она убедила себя в том, что это хорошо – ведь она получает гораздо больше, чем ее близкие подруги.

Всем нам нужно время от времени выпускать пар. Наибольшее удовольствие Шарлотте доставляли покупки в дорогом магазине. Сумочки, туфли, одежда, духи и косметика – она с легкостью убеждала себя в том, что достойна всего этого. Она свободно покупала все, что ей нравилось, до того момента, когда не получила годовой премии – фирма переживала финансовые трудности. Шарлотта опасалась увольнения. Долги росли в геометрической прогрессии… Но чем больше она тревожилась, тем сильнее становилось желание покупать!

Ритейл-терапия или зависимость от покупок? В отличие от людей, подверженным другим зависимостям, шопоголики испытывают «подъем» еще до совершения самого акта. Планирование и предвкушение похода по магазинам наполняют их ощущением эйфории.

Шарлотта считала, что оживление и радостная суета торгового центра отвлекают ее от стресса рабочей недели, и ее непреодолимо тянуло в магазины.

Обычно совершать какие-то поступки людей заставляют мысленные образы, формирующиеся у них в головах. Шарлотта была настоящим специалистом по формированию образов прогулок по торговым центрам. Она явственно представляла себя в том, что покупала, и каждый такой образ, конечно же, сопровождался широкой улыбкой.

Она не могла представить себя в тот момент, когда вскрывала конверт со счетом по кредитной карте. Шарлотта никак не связывала походы по магазинам с долгами.



Шаг 1. Прокручиваем фильм до конца

1. Я предложила Шарлотте заглянуть в будущее. Мы изобразили временную шкалу (приложение 3).

2. Шарлотта определила момент настоящего и начала располагать точку «завтра», а потом точку «следующая неделя». В действительности она уже запланировала на это время поход по магазинам, поэтому ей было легко представить этот момент.

3. Затем она заглянула вперед на месяц… потом на три… на шесть…

4. Она знала, что все это время будет испытывать желание покупать независимо от того, что твердят ей счета по кредитке.

5. Я попросила Шарлотту двигаться по шкале времени, останавливаясь в ранее отмеченных точках, и обращать внимание на то, что ее окружает.

6. Шарлотта выполнила мою просьбу, а я предложила ей продвинуться дальше – на год или два.

7. Я предложила ей увидеть то, что она увидит, услышать то, что она услышит, и почувствовать то, что она почувствует.

8. А затем она вновь вернулась назад по шкале времени в настоящее.

Лицо Шарлотты было очень красноречивым. Она увидела то, что ее встревожило. Хотя она знала, что на работе проходят сокращения и ее очередь тоже может наступить, Шарлотта гнала эту мысль из головы. Но, двигаясь по своей временной шкале, она увидела свой кабинет и поговорила со своим начальником. Сцена вышла нерадостной, а услышанное заставило Шарлотту содрогнуться.

Мы заглядываем в будущее, потому что чувствуем, что приближаемся к чему-то хорошему или бежим от чего-то плохого.

Шарлотта признала, что, зная о негативных последствиях своих походов по магазинам, она старалась избавиться от подобных мыслей. Эту практику нужно было изменить. Шарлотта должна была помнить о пагубных последствиях шопинга, чтобы эти мысли удерживали ее от лишних покупок.



Шаг 2. Приложение 18: Негативный якорь

Я попросила Шарлотту подумать о трех моментах ее путешествия в будущее, которые вызвали у нее негативные чувства.

Она сказала, что увидела некое число – сумму долга. Это число было написано жирными красными цифрами. От этого зрелища ей становилось плохо.

Второй мысленный образ Шарлотты: начальник говорит ей, что фирма вынуждена ее уволить. Мысль о безработице наполняла ее ужасом.

Чем дальше Шарлотта продвигалась по временной шкале, тем «бледнее» становился ее образ. Она видела, что живет в крохотной студии. Она видела, как проводит выходные в одиночестве, потому что друзья забыли ее. Не самое приятное зрелище.

И тогда я предложила Шарлотте следующее упражнение:

1. Шарлотта закрыла глаза, расслабилась и отчетливо увидела ту цифру, которая ее так пугала. Я предложила ей сделать этот образ ярким, большим и цветным. Шарлотта приблизила образ к себе.

2. Ощущение тревоги у Шарлотты усилилось, охватило все ее тело. Я предложила представить, что цифры увеличиваются в размерах, становятся в 10 раз больше, чем раньше.

3. Ощущения усиливались, и Шарлотта сжала большой и средний пальцы левой руки (Шарлотта правша). С этим жестом она связала все негативные чувства. Сжатие пальцев стало ее негативным якорем.

4. Я попросила Шарлотту разжать пальцы, расслабиться и избавиться от этого образа.

5. Настало время сообщения начальника об увольнении. Шарлотта полностью ассоциировалась с этим воспоминанием. Она увидела то, что видела тогда, услышала то, что слышала, почувствовала то, что чувствовала.

6. По мере нарастания ощущения тревоги Шарлотта снова сжала большой и средний пальцы, связав этот жест с негативными мыслями и ощущениями.

7. Через 30 секунд я предложила Шарлотте разжать руку и избавиться от негативного образа. Нам предстояло двигаться дальше.

8. Теперь дешевая каморка, нищета и одиночество через пару лет…

9. И снова Шарлотта усилила ощущение тревоги, полностью ассоциировавшись с этим образом. Она сделала его большим, приблизила к себе. На пике тревоги она сжала большой и средний пальцы левой руки.

10. Я предложила ей ощутить все свои чувства – и от разговора с начальником, и от огромного долга.

11. Шарлотту охватили сильнейшие негативные чувства, и она еще крепче сжала большой и средний пальцы.

Превосходная работа! Теперь у Шарлотты был мощный «негативный якорь», который можно было активировать при ощущении желания что-либо купить. Чтобы двигаться дальше, я предложила Шарлотте еще раз пройти по временной шкале.

Когда она приблизилась к точке следующей недели, когда собиралась отправиться по магазинам, я попросила ее сжать большой и средний пальцы левой руки и рассказать, как изменились ее чувства.

План успеха. Теперь Шарлотта могла контролировать свое стремление к покупкам. Ей нужно было найти что-то другое, что вызывало бы те же позитивные чувства. Я напомнила Шарлотте, что позитивные чувства выполняют очень важную роль: они избавляют ее от тревоги, вызываемой тем, что происходит на работе. Ей нужно было найти новый способ избавления от стресса.

Шарлотта выбрала физические упражнения. Она перевезла от родителей старый велосипед и начала избавляться от избытка адреналина, связанного со стрессом на работе, катаясь в парке.

Шарлотта разработала план оплаты долгов и справилась с поставленной задачей.



Пример из практики: ЛЮБОВЬ К СОЦИАЛЬНОЙ СЕТИ

24-летняя Джесси, расставшись с бойфрендом, с трудом привыкала к жизни в одиночестве. Каждый вечер, возвращаясь домой с работы, она бросалась к компьютеру и входила в социальную сеть. Но общение с друзьями означало, что она увидит и своего бывшего бойфренда. Сколько бы Джесси ни сопротивлялась искушению заглянуть на его страничку и посмотреть, что он делает, ей это не удавалось. Особенно огорчили ее фотографии с последней вечеринки. Она увидела его веселым и жизнерадостным – вынести это было выше ее сил!..



Шаг 1. Пять моментов ужаса

Джесси описывала отношения с бывшим бойфрендом как настоящий рай.

– Всегда ли все было так замечательно?

– Да, – ответила она автоматически.

– А если подумать? Попробуй вспомнить пять моментов, когда парень вел себя не лучшим образом.

– Ну, как-то он пообещал пригласить меня в ресторан в день моего рождения, но забыл заказать столик. Два часа мы искали подходящее местечко, а кончилось тем, что мы поужинали чипсами в машине… А однажды он напился и обидел своего друга, по дороге домой ему было плохо… Вот еще: он одолжил у меня 25 фунтов, а когда я попросила их вернуть, сказал, что ничего такого не было. У него было такое ужасное выражение лица!.. Еще он флиртовал с барменшей в пабе…

Я сказала Джесси, что ей сложно расстаться со своим бойфрендом, потому что она все время смотрит «не тот фильм». Она вспоминает романтическую любовную историю, а в главных ролях – она и ее приятель. Это искаженное представление о сложившихся отношениях, которое не дает ей двигаться дальше.

Джесси нужно было сформировать новый фильм – фильм ужасов – и включить в него все худшие моменты совместной жизни.

Я предложила Джесси следующее.

1. Мысленно вернись к первому ужасному моменту. Ты должна увидеть то, что видела тогда, услышать то, что слышала тогда, и почувствовать то, что чувствовала тогда. Прокручивай этот фильм снова и снова. Сделай картинку больше, а цвета ярче.

2. Перейди к моменту номер два. И снова прокрути фильм, делая то же самое, что и с первым воспоминанием.

3. Повтори то же самое для момента номер три. Сделай образ ярче, больше и ближе.

4. Быстро вспомни момент номер четыре. Снова ты должна увидеть то, что видела тогда, услышать то, что слышала, и почувствовать тот ужас, какой заставил тебя испытать этот мужчина.

5. И последний момент – прокрути его в памяти.

Теперь у тебя есть пять отдельных воспоминаний. Объедини их в один фильм. Между этими ситуациями не должно быть перерыва – они слились воедино. Прокручивай этот фильм ужасов снова и снова.

– А теперь представь, что ты вошла в социальную сеть. Хочешь заглянуть на страничку дружка?

– Думаю, у меня вообще не появится такого желания, – ответила Джесси.



Шаг 2. Смена убеждений

Дни шли, и Джесси почти перестала думать о своем бывшем. Избавившись от печали, девушка начала смотреть в будущее.

Но ей было трудно представить себя с новым мужчиной. Бывший приятель вечно твердил ей, что, если они разойдутся, она ни за что не найдет никого другого. Джесси начала беспокоиться, что так оно и будет.

Я объяснила Джесси, что нам нужно избавиться от этого негативного убеждения, которое намертво удерживало ее в прошлом.

1. Я предложила Джесси определить месторасположение твердых убеждений. Для этого ей нужно было подумать о чем-либо, в чем она была абсолютно уверена. У Джесси была сестра: она была на сто процентов уверена в том, что у нее есть сестра, и подумала именно об этом.

2. Она отметила место, где появился образ сестры, и запомнила субмодальности.

3. Я попросила ее подумать о чем-либо еще. Джесси была уверена, что на обед будет есть сэндвич с тунцом. Она снова запомнила место расположения образа и его субмодальности.

4. Джесси поняла, что оба образа расположены в одном месте – чуть слева и вверху. Образы были близкими и яркими.

5. Я попросила Джесси подняться и встряхнуться – очистить разум от этих образов. А потом предложила ей подумать о чем-то, в чем она не уверена.

6. Джесси не знала, куда и с кем поедет в отпуск.

7. Расплывчатый и неопределенный образ сформировался справа от нее.

8. Затем я попросила ее подумать о том, что она будет есть завтра на обед. Джесси тоже не была в этом уверена – может, сэндвич, а может, пиццу.

9. Неопределенный образ сформировался в том же месте, справа.

10. Итак, мы установили, что образы того, в чем Джесси уверена, располагаются слева. А образы того, в чем она не уверена, – справа.

11. Я снова попросила ее встать и встряхнуться – «изменить состояние».

12. На этот раз я попросила Джесси представить себя в будущем с новым бойфрендом.

13. Неудивительно, что ей было трудно это представить, и взгляд ее устремился вправо.

14. Я попросила ее «подхватить» этот образ: представить себе, как она переносит расплывчатый образ себя в обществе нового друга влево, то есть в сторону полной уверенности. Затем она проработала этот образ в деталях: добавила цвет, звук, ощущения. И приблизила образ к себе, чтобы подробно рассмотреть, каково это – находиться в обществе нового друга!

Расположив новый образ в более полезном для себя месте, Джесси сумела изменить свои чувства по отношению к свиданиям и знакомству с новым бойфрендом.



Шаг 3. Приложение 17: Два взгляда

Теперь Джесси более позитивно относилась к перспективе встречи с новым партнером. Но выбраться на свидание ей все еще было трудно. Ее уверенность не была тверда: мол, раз один поступил с ней плохо, так же будут поступать и все. Разум ее автоматически начал «обобщать». Ей нужно было выбраться на свидание, чтобы опровергнуть эту идею.

С одной стороны, ей очень хотелось встречаться с новым мужчиной. С другой – она сильно нервничала и всеми силами уклонялась от свиданий.

Я объяснила Джесси, что наш разум состоит из разных «частей», поэтому мы часто испытываем противоречивые чувства по отношению к одному и тому же. Может показаться, что «часть», удерживающая нас в прошлом, лишает нас шансов на успех.

Однако разум всегда работает нам во благо. Та «часть» Джесси, которая не пускала ее на свидания, просто пыталась уберечь ее от лишней боли. Воссоединение обеих частей помогло бы ей двигаться вперед.

1. Я попросила Джесси встать и подумать о двух противоречащих друг другу частях своего разума.

2. Я попросила ее вытянуть руки перед собой, развести локти в стороны, а ладони повернуть вверх.

3. Я попросила Джесси представить, что ее оптимистическая часть располагается на ладони правой руки. Она сосредоточилась на ладони и сумела увидеть, как на ней прокручивается целый фильм.

4. Затем я попросила ее представить «нервную» часть на ладони левой руки. Она сосредоточилась на ладони другой руки и увидела, как из нее выделяется энергия.

5. Затем я попросила ее спросить у обеих частей, каковы их позитивные намерения в отношении ее. Она выполнила мою инструкцию. В конце концов она начала понимать, что обе части разума хотят для нее одного и того же. Они хотят, чтобы она была счастлива и находилась в безопасности.

6. Я спросила у Джесси, может ли она создать новую «суперчасть» в пространстве между ладонями – такую, что удовлетворяла бы обе части. Джесси посмотрела в точку между ладонями и сосредоточилась.

7. Когда она это сделала, я предложила ей быстро сцепить ладони, замкнув «суперчасть» внутри себя.

8. Чтобы закончить упражнение, я попросила Джесси прижать ладони к груди, чтобы энергия вошла в ее тело. Она прижала ладони к себе на несколько минут и полностью поглотила собственную «суперчасть».

В конце упражнения Джесси сказала, что стала меньше бояться свиданий и знакомств с новыми людьми. Во время упражнения к ней пришли новые идеи: она решила, что будет больше общаться, но только с теми, кого хорошо знает и кому доверяет.

Джесси сумела помочь себе с помощью ряда приложений: приложения 7 «Оставь прошлое позади», приложения 9 «Создай «нового себя» и приложения 11 «Повысить свою уверенность».




Избавьтесь от лишнего веса

Количество людей, страдающих от лишнего веса, сегодня превышает число голодающих. Миллиард человек весит больше, чем следовало бы. Исследования показывают, что к 2050 году более половины взрослых будут страдать лишним весом.

Чем больше полных людей, тем активнее работает индустрия похудения, предлагающая все новые диеты. Чем больше диет придумывается, тем больше толстяков. Миллионы людей втянуты в бесконечный цикл набора веса и диет – обжорство и голод чередуются друг с другом безо всяких результатов.

Последние исследования говорят о том, что диеты могут убивать, и лучше всего избегать их любой ценой. В то же время изобилие пищи продолжает расти, а возможностей двигаться и сжигать калории становится все меньше.

Диеты не спасут, если не создать новый тип мышления.





Наш разум формировался и развивался в условиях ограниченного количества пищи. Наши привычки и поведение оказались неподходящими для современной жизни с ее легкодоступными продуктами.

Нам нужно контролировать пищевые привычки посредством разума. То, что происходит в разуме, куда важнее того, что лежит на тарелке.

Похудение с помощью НЛП не похоже на диету. На этот раз в центре внимания оказывается изменение пищевых привычек и отношений человека к пище, а не подсчет калорий и постоянные лишения. Развешивая ярлыки «хороший продукт», «плохой продукт», мы обрекаем себя на неудачу. Следуя обычной диете, человек раньше или позже съедает «плохой продукт», поскольку порой избежать этого просто невозможно. В этот момент начинается отчаянная борьба, и чаще всего человек сдается. НЛП поможет вам никогда не оказываться в подобной ситуации, поскольку вы будете управлять сигналами голода, стремления к пище и собственным имиджем, а вовсе не пищей.

Я отлично знаю, с чем сталкиваются люди, желающие сбросить вес. Сейчас мы с вами обсудим все проблемы, и я научу вас гипнотической блокаде желудка. Вы сможете сжать желудок силой воли.

Если вы серьезно настроены контролировать собственный вес, то вернитесь к главе 7 «Цель», выполните все инструкции и убедитесь, что четко представляете, какой цели хотите достичь.

ЗАПОМНИТЕ ЭТО

Подготовка – это 90 % успеха.



Помните, что наши привычки взаимосвязаны. Попытка изменить одну (т. е. переедание) вызывает сопротивление, поэтому лучше менять одновременно несколько привычных стандартов поведения. Руководствуйтесь инструкциями из главы 9.

Прежде чем загружать какие-то приложения, вы должны полностью расслабиться и устроиться поудобнее. Выполняйте упражнения на визуализацию с помощью приемов, описанных в главе 8.

И последнее: никогда не сдавайтесь. Лишний вес накапливался годами и не исчезнет за пару дней или недель. Проявите настойчивость, и успех обеспечен.

Начнем же худеть прямо сейчас.

С МЕНЯ ДОСТАТОЧНО

Для начала вспомните, когда лишний вес причинял вам настоящий дискомфорт:

► ощущение неловкости на пляже;

► собственное отражение в витрине магазина;

► мучение от переедания;

► кто-то назвал вас толстым и т. п.



Я хочу, чтобы вы вспомнили эти моменты очень ярко. Опишите на бумаге пять наихудших воспоминаний. Затем прочтите все инструкции или попросите друга читать вам их вслух.

1. Закройте глаза и пробудите в душе первое воспоминание. Прокрутите его в разуме, сделайте картинку большой и яркой, а звуки громкими. Вспомните ситуацию и вспомните свои ощущения.

2. Перейдите ко второму воспоминанию и прокрутите его в разуме. Сделайте цвета ярче, интенсивнее, сильнее, а звуки громче. Отметьте свои чувства – пусть они работают в десять раз быстрее.

3. Перейдите к третьему воспоминанию. Проделайте все то же самое. Сделайте образ крупнее и приблизьте его к себе.

4. Настала очередь четвертого воспоминания.

5. А теперь – пятого. Проделайте все то же самое, сделайте образы крупнее, ярче и ближе.

Рассмотрите каждый из пяти сценариев и прокрутите его в разуме, четко представив, что с вами произошло и что наполнило вас столь неприятными чувствами.

А теперь начните прокручивать те же эпизоды немного быстрее – соедините их воедино, как фильм.

Это ваш фильм ужасов! Произнесите вслух:

– С меня довольно! С меня довольно! С меня довольно!

Довольно! Думаю, вы уже настрадались. Надеюсь, вы четко представляете, почему вы решили похудеть.

Упражнение: НУЖНЫ НОВЫЕ ДОВОДЫ?

Хочу пригласить вас в ваше будущее. Прежде чем перейти к упражнению на визуализацию, вам нужно воспользоваться приемами расслабления, описанными в главе 8.

Прочитайте описание этого упражнения, потом закройте глаза и расслабьтесь. Было бы хорошо, если бы выполнить эту медитацию вам помог друг. Отведите на упражнение около 15 минут.

1. Представьте, что вы идете по тропинке по цветущему лугу. Обратите внимание на далекие деревья, цветы, солнечный свет.

2. Вы идете дальше и видите перед собой развилку дорог. Вы выбираете правую тропинку.

3. Идя дальше, вы видите табличку – на ней написано: «Дорога без перемен».

4. Вы идете дальше и видите впереди себя силуэт фигуры.

5. Эта фигура начинает звать вас: «Иди ко мне! Иди ко мне! Мне нужно тебе что-то сказать!»

6. Вы подходите ближе и понимаете, что этот силуэт – вы сами. Вы вошли в будущее – это вы, только через 10 лет.

7. Вы понимаете, что этот человек – вы, только выбравший путь переедания и набора веса.

8. «Мне нужно тебе что-то сказать, – говорит этот человек. – Подойди ближе!»

9. Вы подходите и смотрите на человека: он на 10 лет старше вас и намного килограммов тяжелее.

10. Внимательно прислушайтесь к его словам. Слушайте. Остановитесь.

11. Выслушав то, что этот человек захотел вам сказать, поблагодарите его, повернитесь и идите назад, пока не окажетесь на развилке.

12. На этот раз вы идете по дорожке, которая уходит налево.

13. Идя по дорожке, вы видите табличку, на которой написано: «Дорога позитивных перемен».

14. Вы видите впереди силуэт человеческой фигуры.

15. Эта фигура начинает звать вас: «Иди ко мне! Иди ко мне! Мне нужно тебе что-то сказать!»

16. Вы подходите и понимаете, что этот силуэт – вы сами. Вы вошли в будущее: это вы, только через 10 лет.

17. Вы понимаете, что этот человек – вы, только вам удалось решить свою проблему и избавиться от лишних килограммов.

18. «Мне нужно тебе что-то сказать, – говорит этот человек. – Подойди!»

19. Вы подходите и смотрите на человека: он на 10 лет старше вас, но с нормальным весом и преисполнен уверенности в собственных силах.

20. Внимательно прислушайтесь к его словам. Слушайте. Остановитесь.

21. Выслушав то, что этот человек захотел вам сказать, поблагодарите его, повернитесь и идите назад, пока не окажетесь на развилке.

22. Вы проходите эту развилку и по главной дорожке идете обратно, на цветущий луг.

23. Все вокруг выглядит точно так же, как и в начале вашего путешествия.

24. Откройте глаза и вернитесь в настоящее.

Обдумайте то, что открылось вам во время выполнения этого упражнения.




Тайные привычки от природы стройных людей

Концепция моделирования – вот основа НЛП. Очень многие точно знают, чего не следует делать, чтобы сбросить вес. Но многие ли из нас точно знают, что делать следует?

Смотрите на поведение других людей и поймите, что, следуя их примеру, можно добиться тех же результатов.

Поэтому, желая похудеть, следите за привычками от природы стройных людей. Что именно они делают? Как поступают? Что можно скопировать, чтобы стать таким же, как они?



От природы стройные люди:

1. Доверяют своему телу, которое само регулирует их вес. Они знают, что, если в праздник переели, то тело вернется к нормальному весу – они не удосуживаются садиться на диету.

2. Интуитивно чувствуют, что нужно есть: если им нужен шоколад, они его едят. Но спокойно и немного. В отличие от склонных к полноте людей, которых тянет к «плохой» еде в чрезмерных количествах.

3. Интуитивно чувствуют, сколько есть. И перестают есть еще до того, как ощутят полную сытость. Они спокойно оставляют еду на тарелке, не терзаясь чувством вины.

4. Едят тогда, когда ощущают чувство голода, но иногда едят и в другие моменты. Они умеют различать физическую потребность и физическое желание. Они понимают, когда пища становится лакомством и баловством, и не включают подобное поведение в повседневный репертуар.

5. Справляются с эмоциональным голодом без дополнительной пищи. У них в запасе есть другие стратегии.

6. У них позитивное представление о себе. Это представление не связано с размером и формой тела, а опирается на другие аспекты жизни.

Сигналы голода

Мы с вами часто теряем контакт с реальными сигналами голода. Начните понимать другие причины ощущения, которое ваше тело почему-то считает «голодом».

Скука. Не занимаетесь ли вы нудной, рутинной работой? А может, вам просто нечего делать?

Стресс. Не обдумываете ли вы какую-то трудность или проблему?

Гнев. Не произошло ли у вас ссоры? Не попали ли вы в трудную ситуацию?

Одиночество. Не чувствуете ли вы себя одиноким? Вспомните, как давно вы общались и встречались с друзьями.

Усталость. Еда не избавит вас от чувства усталости.

Боль. Очень распространенная причина переедания, о которой часто забывают.

Подавленность. Что еще вы могли бы сделать, чтобы решить свою проблему?

Глубокая концентрация. Держите еду подальше от телевизора и компьютера.

Упражнение: ОГЛЯДИТЕСЬ ВОКРУГ

Попробуйте выполнить это упражнение в ресторане или кафе.

1. Обратите внимание на то, как едят и пьют стройные люди:

► с какой скоростью?

► откладывают ли в сторону нож и вилку, откусывая очередной кусочек?

► долго ли пережевывают пищу?

► разговаривают ли во время трапезы?

► оставляют ли недоеденную еду на тарелке?

► расслаблены ли они?

2. А теперь понаблюдайте за людьми тучными и попробуйте заметить различия в их поведении.

На чей стиль питания похож ваш собственный: стройных или тучных людей? Какие перемены к лучшему вам нужно произвести?





Поработайте с приложениями из этой книги. Подумайте, есть ли другие решения вашей проблемы?

Еще один ориентир: реальный голод нарастает в теле постепенно. Он начинается с легкого ощущения пустоты, которое сохраняется примерно в течение получаса. Воображаемый же голод, напротив, возникает неожиданно. Желание поесть появляется ниоткуда. Такой голод мозг воспринимает как «смену обстановки». Как только пища оказывается во рту, мозг получает сигнал, воздействующий на другой его участок. Мозг отвлекается от своего занятия, переключается на другое, и это способствует ощущению расслабления и счастья.

Чего я хочу на самом деле? Вспомните: если вы будете на каждый сигнал, посылаемый вашим мозгом, реагировать кусочком еды, вам никогда не услышать того, что пытается сказать вам тело. И вы никогда не сумеете среагировать на эти сигналы правильно.

Люди, занятые скучной и раздражающей работой, целый день что-то жуют. При этом они просто не понимают, что на самом деле им нужно найти что-то более интересное и увлекательное.

Многие из тех, кто живет одни, жуют целый день, не понимая, что их тело всего лишь хочет занять рот… разговором – не едой! Позвоните кому-нибудь, пообщайтесь – и есть вам не захочется.

Каждый раз, когда вы едите, не испытывая чувства голода, вы только увеличиваете собственный вес и игнорируете истинный смысл сигналов, посылаемых вам вашим внутренним «я». Сколько еще вы собираетесь игнорировать самого себя? Жизнь коротка – начните прислушиваться к себе прямо сейчас!

Обращайте внимание!

Если вы не умеете обращать внимание на сигналы своего тела во время еды, то постепенно становитесь одним из тех, кто никогда не знает, хочет он есть или нет. Я говорю «становитесь», потому что дети обладают врожденной способностью распознавать сигналы голода и сытости.

Чтобы похудеть, нужно есть сознательно, а для этого:

► не ешьте перед телевизором;

► не ешьте стоя;

► не ешьте в машине, автобусе или на ходу.

Человек, питающийся сознательно, не ест чипсы из пакета, потому что, опуская руку в пакет, а потом поднося чипс ко рту, он просто не видит еды. Если же вы еды не видите, ваш мозг не фиксирует процесса еды.

Лучший пример бессознательной еды – поедание попкорна в темном кинотеатре. Люди бессознательно опускают руку в «ведро», а потом с удивлением обнаруживают, что воздушная кукуруза кончилась. Они даже поворачиваются к соседям, чтобы убедиться в том, что те не покусились на их продукт. Вот вам типичный пример бессознательной еды.

Сделайте трапезу настоящей трапезой. Мы знаем, что в мозге «голод» может возникнуть без реального голода в желудке. Мы говорим об эмоциональном голоде – голоде мозга, а не желудка.

«Ощущения» тела часто формируются в мозге. Психология помогла нам понять природу фантомных болей в ампутированных конечностях. Удивительно, но человек может ощущать руку или ногу, которых у него уже нет. «Ощущение» это зарождается в мозге.

Точно так же ощущение сытости возникает не только в желудке, но и в мозге. Вот почему, когда мы едим перед телевизором, в машине или на ходу, мозг не регистрирует процесс питания так, как произошло бы, если б вы питались сознательно. Превращайте трапезу в настоящую трапезу.

Трапеза должна воздействовать абсолютно на все ваши чувства. Сделайте стол максимально красивым: цветные салфетки, красивые приборы и тарелки. Поставьте на стол цветы или свечи.

Подумайте о цвете, фактуре и ароматах пищи. Чем более пища будет стимулировать зрение, осязание, вкус и обоняние, тем быстрее вы насытитесь и тем меньше еды вам потребуется.

Если вы слушаете музыку или пишете SMS друзьям, пища не произведет на вас ни малейшего впечатления, и съедите вы гораздо больше.

Разнообразие – это радость жизни. Колбаски по средам, рыба по четвергам и отбивные по пятницам.

Вам это знакомо? Когда в семьях практикуется повторяющийся цикл еды, у людей возникает привычка к бессознательному питанию.

Никто ничего не спрашивает, никто не задает вопросов. Все едят одно и то же из недели в неделю, не задумываясь над этим.

Бессознательное питание никогда не дает ощущения сытости и удовлетворенности – такой подход вызывает только желание съесть больше.

Если вам хочется что-то съесть, хотя вы знаете, что не голодны, вспомните свою последнюю трапезу. Насколько красивой и интересной она была? Жизнь в XXI веке стала настолько более яркой, громкой и стимулирующей, чем 50 лет назад, что трапезы просто не могут оставаться прежними.


Стратегия успеха

Вы можете проанализировать привычки людей, стройных от природы, и перевести их в стратегию успеха, которой можно следовать.

1. Всегда реагируйте на первые сигналы голода стаканом воды. Выпейте воду и подождите 10 минут, чтобы разобраться, не был ли «голод» на самом деле жаждой.

2. Ешьте, только когда ощущаете реальный голод – реальный, а не воображаемый. Научитесь понимать различия. Загрузите приложение 19.

3. Приклейте на холодильник записку: «Чего я хочу на самом деле?» Когда вы едите, не испытывая реального голода, то получаете вовсе не то, чего хотите и в чем нуждаетесь.

4. Ешьте сознательно и медленно. Ведите себя, как настоящий гурман. Превращайте процесс еды в настоящую трапезу.

5. Прекращайте есть, как только почувствуете сытость. Если вам нужна помощь, используйте приложение 18 «Негативный якорь».

6. Не заставляйте себя есть «полезные» продукты, если они вам не нравятся. Вы лишь вызовете у себя страстное желание съесть что-нибудь вредное. Наслаждайтесь тем, что вы едите.

7. Ешьте с маленьких тарелок. Всегда оставляйте на тарелке что-то недоеденное.

Имидж тела

Дети очень любят смотреться в зеркало. Всем нам нравится вид человеческого лица. Это увлечение сохраняется до подросткового возраста. Дети любят смотреться в зеркало, петь и танцевать перед зеркалом, делать себе разные прически и корчить рожицы. Дети часто пристают к взрослым, чтобы те на них смотрели.

Но проходит совсем немного времени, и большинство из нас предпочитает не смотреть на свое отражение – уж очень оно не соответствует идеалу. Психологи называют имиджем тела «мысли, чувства и восприятие собственного тела человеком». Когда вы смотрите в зеркало, то видите собственное восприятие самого себя, а не «реальный» имидж, который видят другие люди.

К счастью, есть способ подружиться со своим отражением – хорошо известный прием НЛП. Пол Маккенна использовал этот прием на семинарах по похудению, на которых присутствовало до 500 человек. Я часто видела, как 20–30 участников очень быстро добивались успеха перед зеркалом.

Все эти люди говорили мне, что им не нравится в собственном отражении. Обычно они начинали с «толстых бедер, огромного живота…». Удивляло меня то, как быстро эти люди скатывались к личным оскорблениям.

Наши самые суровые критики – мы сами. Чем больше вы критикуете себя, тем больше это делают другие – с вашего позволения. Если вы заметили, что вас часто критикуют окружающие, подумайте: не вы ли тому причиной?

Возможно, настало время поднять планку: чем лучше вы будете относиться к себе, тем лучше начнут относиться к вам другие.

На семинарах люди часто критиковали в себе то, чего не могли изменить:

– Я ненавижу цвет своих глаз!

– Как мне хотелось бы стать выше!

Когда эти люди смотрели в зеркало, они видели в нем не отражение своего тела, а отражение своих мыслей и чувств.

Исследования показывают, что высокий уровень самооценки – это прививка против неудовлетворенности собственным телом. Вот почему для того, чтобы полюбить себя «снаружи», нужно сначала научиться любить себя «изнутри».

Некоторым кажется, что для этого нужно любить свои непривлекательные стороны, и люди сопротивляются этому. Но приятие собственного тела и того, что нельзя изменить, – это нечто другое. Это умение видеть себя таким, каким вас видят другие. Все мы знаем тех, кто, несмотря на большой вес, вполне счастлив, уверен в себе и весьма привлекателен.

ЗАПОМНИТЕ ЭТО

Внутренняя удовлетворенность всегда проявляется во внешнем виде.



Мой совет: полюбите то, чего вы не можете изменить, и сделайте что-то с тем, что изменить можно. Можно прожить всю жизнь, не ощутив истинной удовлетворенности собой. Но это приведет лишь к общему несчастью: вы получаете то, к чему стремитесь. Загрузите приложение 23 – и вы преодолеете свой страх перед зеркалами.

Пример из практики: ОШИБОЧНОЕ ОЩУЩЕНИЕ ГОЛОДА

Джулии 42 года. Последние пять лет она постоянно садится на диету. Увы, сброшенные килограммы очень быстро возвращаются. Джулия говорила мне, что ей постоянно хочется есть. А через пять минут заявляла, что никогда не испытывает голода, потому что перекусывает в течение дня. Она запуталась сама и запутала свое тело…



Шаг 1. Приложение 19: Распознавание сигналов голода

Я помогла Джулии решить эту проблему, научив ее сознательно распознавать ощущения голода и сытости с помощью приложения 19. Вы можете выполнить это упражнение несколько раз, и вам станет легко различить реальный и воображаемый «голод» и реагировать на эти сигналы соответственно.

Джулии нравилась ее работа в бухгалтерии, однако порой работа казалась однообразной. Некоторые месяцы были тяжелее других, особенно в конце финансового года. В конце дня Джулия выходила с работы и шла к автобусной остановке. По пути она покупала сэндвич и съедала его прямо на остановке.

По ее собственному признанию, сэндвичи были так себе. Джулия не была уверена в том, что ей действительно хочется есть. Но в этих сэндвичах было нечто привлекательное, чему она не могла противиться. Джулия приезжала домой сытая, но ей приходилось готовить ужин для домашних и ужинать с ними. Джулии хотелось отказаться от сэндвичей, но каждый день покупала очередной…

– Каждый день? – спросила я.

Джулия задумалась.

– Нет… Иногда я прохожу мимо киоска с подругами и в такие дни ничего не покупаю, потому что мы заняты разговором.

Легко поверить в то, что мы принимаем «дурные решения» за долю секунды до самого действия. Но на самом деле Джулия принимала свое неправильное решение до выхода из офиса. Я попросила ее вспомнить все, что она делает перед покупкой сэндвича. И вот что у нее получилось.

1. Покупка сэндвича.

2. Выбор сэндвича.

3. Подход к холодильнику.

4. Вход в киоск.

5. Путь по главной улице.

6. Путь по боковой улице.

7. Выход из офисного здания.

8. Спуск на лифте с четвертого этажа на первый.

9. Прощание с коллегами.

10. Сбор сумки.

11. Надевание плаща.

12. Выключение компьютера.

13. Уборка стола.

14. Окончание работы в 17.00.

Я снова спросила Джулию о тех днях, когда она выходит из офиса вместе с коллегами. Я хотела, чтобы она поняла, почему в эти дни она не покупает бутербродов. Джулия сказала, что им слишком весело, чтобы что-то съесть.

Выходя же из офиса одна, она чувствовала себя уставшей и озабоченной. Джулия быстро поняла, что ей лучше выходить с работы в компании, но это было не всегда возможно.

Смех благотворно действует на мозг. При смехе выделяются эндорфины – гормоны хорошего самочувствия. Смех быстро устранял усталость после трудового дня. Джулия начинала чувствовать себя лучше, и «голод» становился слабее.

Хотя Джулия не всегда могла выйти с работы с теми, с кем хотелось бы, ей было по силам контролировать свою нейрофизиологию другими способами. Я предложила ей не пользоваться лифтом, а спускаться по лестнице. Во-первых, это упражнение приводило к сжиганию калорий. Кроме того, от физической нагрузки выделялись те же эндорфины, что и при смехе. Джулия быстро поняла, что тяга к бутербродам – это проявление потребности тела в смене обстановки в конце рабочего дня.

Вместо того чтобы сжимать зубы и полагаться на силу воли в борьбе с искушениями, проанализируйте процесс принятия неправильного решения и подумайте, как далеко нужно уйти, чтобы понять, что стимулирует нежелательное поведение.



Шаг 2. Приложение 16: Избавление от дурных привычек

Смена привычек может стать сложным делом. Возникающие мысли, прежде чем вы успеваете их осознать, вызывают реакции – и реакции нежелательные.

Джулия быстро поняла, что покупка сэндвича для нее нежелательна, но это не повод отказываться от заслуженной награды в конце дня. Она решила заменить сэндвич на журнал. Я посоветовала Джулии использовать прием НЛП.

Прежде чем загружать это приложение, определите новое поведение, способное занять место старого.



Пример из практики: ЕДА И СКУКА

32-летняя Николь сильно худеть не собиралась, но ее беспокоило, что ей хочется есть по вечерам, хотя она не испытывала голода. Это чувство не поддавалось контролю, но Николь твердо решила избавиться от него. На ужин она часто съедала тарелку макарон с маслом. Николь не гурман по натуре, и подобная еда ее устраивала. Однако мозг явно хотел чего-то другого. Отсутствие цвета, аромата и разнообразия фактуры заставляло его требовать дополнительных стимулов. Кроме того, Николь часто ела перед телевизором – так что ее мозг вообще не получал возможности «увидеть» еду!

Николь считала, что ей нужно не думать о еде, но я посоветовала ей поступить иначе. Ей нужно было превратить ужин в настоящую трапезу: выбрать вкусную еду, красиво накрыть стол. Николь заметила, что стала потреблять меньше калорий, чем раньше. Ведя себя как гурман, она развила в себе очень тонкий вкус и чем привередливее относилась к качеству пищи, тем легче справлялась со своей проблемой.



Шаг 1. Приложение 25: Избавление от мук голода

Работая с Николь, я использовала вариант приложения 25 «Избавление от чувства тревоги». Хотя Николь не испытывала тревоги, обращение чувства голода вспять избавило ее от стремления к лишней еде.

1. Вечером Николь, как всегда, захотела перекусить. Я велела ей прижать указательный палец к той части тела, где возникло это чувство. Она должна была выяснить направление движения ощущения.

2. Николь поняла, что чувства движутся по тонкой линии от желудка к горлу. (Все мы разные, и у вас ощущения могут двигаться по-другому.)

3. Затем ощущения поднимались ко рту Николь и снова опускались в желудок, а потом двигались в обратном направлении.

4. Налицо был замкнутый круг. Чувства двигались по замкнутой траектории.

5. Я попросила Николь окрасить эти чувства – она выбрала фиолетовый цвет, тот, что часто ассоциируется с шоколадом.

6. Когда Николь добавила цвет, ей стало легче выполнять дальнейшие шаги.

7. Я попросила ее представить, как она вытягивает эти чувства из своего тела и располагает перед собой – целый клубок фиолетовых нитей.

8. Затем Николь переворачивала этот клубок, чтобы он разматывался в противоположном направлении.

9. Я предложила ей вернуть ощущения в свое тело.

10. На этот раз чувства двигались в обратном направлении: не поднимались ко рту, а опускались к желудку.

11. Достигнув желудка, чувства покидали ее тело и проделывали свой круг вне его. Вновь оказавшись во рту, ощущения спускались к желудку.

12. Интересно, что Николь отметила изменение цвета ощущений – они стали светло-зелеными.

Этот замечательный способ избавиться от воображаемого чувства голода особенно эффективен в ресторанах, когда вам предлагают десерт. Николь изменила свои ощущения, и это помогло ей принять правильное решение. Вместо того чтобы есть, она стала звонить подругам.

Затем мы разобрались с ее реальными потребностями. Воображаемый «голод» возникал от скуки, от необходимости жить одной и одной ужинать.

Николь загрузила приложения 9, 10 и 11, чтобы сформировать собственный имидж. А приложения 19, 20 и 21 помогли ей разобраться с пищевыми привычками.



Пример из практики: ВИРТУАЛЬНАЯ БЛОКАДА ЖЕЛУДКА

52-летний Питер 15 лет боролся с лишним весом. Он всегда был крупным парнем, но теперь ситуация выходила из-под контроля. Диеты не помогали: вес все прибывал, давление росло, колени стали отказывать. Врачи сказали, что налицо опасность диабета. Питер решил пойти другим путем.

Мы работали два с половиной года. Первый месяц мы встречались каждую неделю, следующие три – дважды в месяц, потом раз в шесть недель.

Волшебной палочки не бывает. Порой вес Питера не снижался месяц или около того. Я сказала ему, что период «плато» не следует считать чем-то неприемлемым. Напротив, это очень полезный период, в который разум Питера фиксирует «новое нормальное состояние» тела. Наш разум создает ментальную карту тела. Если тело меняется быстро, разуму нужно к этому привыкнуть. Люди часто теряют вес, но потом разум возвращает их к тому весу, который привычно считался нормальным. На этом этапе упражнения на визуализацию и самогипноз могут оказаться чрезвычайно полезными – эти приемы способствуют синхронизации разума и тела.

Питер стал стремиться к своей цели – к тому весу, которого не мог достичь долгие годы. Но самое замечательное, что эта программа изменила не только его пищевые привычки, но и всю его жизнь.

«Блокада желудка». Прошло несколько недель, прежде чем мы приступили к виртуальной гипнотической блокаде желудка. Сначала Питеру нужно было точно представить себе программу, которой он собирался следовать, научиться есть, только когда он по-настоящему голоден, и останавливаться при первых признаках сытости. Сеансы под гипнозом позволили ему отчетливо увидеть свой будущий образ: он видел себя стройным, физически крепким и здоровым человеком.

1. В день «операции» в моем кабинете витал запах антисептика, раздавались звуки больницы. У кушетки лежал шарик для гольфа и широкая эластичная лента.

2. Питер лег. Я ввела его в состояние легкого транса. Начала я с приложения 21 «Закусочная атака». Я хотела, чтобы Питер вспомнил причины своей проблемы. Он представил себе всю ту лишнюю еду и закуски, которые потреблял на протяжении многих лет каждый день.

3. Питеру стало стыдно. Он ощутил отвращение. В этот момент я предложила ему сжать руку в кулак. Я напомнила ему о том, что именно такой размер имеет его желудок.

4. Потом я попросила его подумать о той пище, которая поступает к нему как на конвейере. Я предложила ему представить, что он ест абсолютно все – даже если от этого ему плохо. В течение нескольких минут он привыкал к этому ощущению.

5. Затем я вложила ему в ладонь шарик для гольфа. Я предложила Питеру сжать шарик и почувствовать его размер. Вот таким маленьким становится желудок после хирургического наложения блокады.

6. Пока Питер сжимал шарик для гольфа в ладони, я взяла эластичную ленту и забинтовала его руку.

7. Потом я предложила ему прижать руку к желудку и оставить в таком положении.

8. Потом я попросила Питера представить, что его желудок сжался до размера шарика для гольфа.

9. Питер видел на месте желудка забинтованную эластичной лентой руку, сжимающую шарик для гольфа. Он плотно прижимал сжатый кулак к животу (мы заранее об этом договорились).

10. Я дала Питеру пять минут на то, чтобы привыкнуть к новым размерам своего желудка и ощущению плотного сжимания.

11. Я предложила ему открыть глаза и вернуться в настоящий момент. Я сказала, что Питер может снять эластичную ленту с кулака, но попросила его намотать ту же ленту (не слишком туго) на запястье.

12. Пока Питер носил эластичную ленту на запястье, он заметил, что стал есть гораздо меньше, не ощущая при этом чувства голода.

13. Замечая, что ест больше, чем следовало, Питер затягивал ленту на запястье, и она напоминала ему о перенесенной процедуре. И это ощущение помогало ему вернуть себе контроль над едой.

Спустя полтора месяца мы повторили «операцию», и Питер затянул ленту еще туже. К концу программы он навсегда избавился и от ленты, и от лишних килограммов.




Избавьтесь от неуверенности

Имитировать уверенность труднее всего. Все мы встречали людей, чей внутренний мир не совпадал с их внешностью. Яркая одежда и дорогие аксессуары лишь подчеркивали их полную неуверенность в себе.

Разум обладает колоссальной силой. Мы становимся тем, о чем думаем больше всего. А значит, уверенность в себе можно натренировать!

Вам нужно больше общаться

С годами жизнь «сжимается». Большую часть времени съедает работа и семья. Мы живем в одном и том же месте и многие годы движемся по одному и тому же пути. Разрушение этого стандарта требует усилий, а это не может не пугать.

Новые хобби, знакомства с новыми людьми, открытость и широта интересов не только укрепляют уверенность в себе, но и избавляют от стрессов. Уверенность защищает человека и помогает справляться с проблемами.

Ответьте на приведенные ниже вопросы, чтобы понять, нужно ли вам расширять круг своего общения. Оцените последние шесть месяцев своей жизни.

► Как часто вы разговаривали с посторонними?

► Как часто спорили с человеком, стоящим на противоположных позициях в вопросах политики или религии?

► Как часто смотрели телепрограммы, которые не относились к числу ваших любимых?

► Как часто читали не самые свои любимые газеты и журналы?

► Как часто вы экспериментировали с необычной едой?

► Как часто оказывались в местах, где не бывали прежде?

► Как часто читали книги неизвестных вам писателей?

► Как часто смотрели необычные фильмы или бывали на концертах неизвестных исполнителей?

► Как часто вы общались с людьми, занимающимися совершенно не такой, как ваша, работой?

► Как часто вы проводили время с людьми другого поколения (не родственниками)?

► Как часто вас одолевала «охота к перемене мест»?

► Как часто вы ощущали любопытство и интересовались обычаями и ритуалами людей, принадлежащих к иной культуре?

► Как часто пытались найти новую информацию о другой культуре или другой философии?



Составьте список действий, которые могли бы расширить ваши горизонты и развить у вас способность ставить себя на место других людей. Например:

► Записаться на курсы или в клуб, где можно будет общаться с людьми иной культуры.

► Начать откладывать деньги на необычный для себя отпуск.

► Раз в неделю смотреть новую телевизионную программу.

► Записаться в драмкружок, чтобы поставить себя на место других людей.

► Читать больше романов и автобиографий.

► Узнать о возможностях волонтерской деятельности.

Что такое застенчивость

Люди часто спрашивают, является ли застенчивость врожденной. Конечно, нет. Застенчивость можно определить как чувство неловкости в новых ситуациях или в обществе незнакомых людей. Застенчивость возникает по трем основным причинам: 1) чрезмерное чувство неловкости; 2) чрезмерно негативная самооценка и 3) чрезмерно негативное отношение к себе.

Все три характеристики опираются на отношение к себе. Исследования показывают, что «ощущение себя» – самосознание – формируется только в возрасте полутора лет.

Научитесь переключать внимание, сосредоточенность и сознание с себя на других людей – и вы сможете расслабиться и преисполниться уверенности в себе.

Ученые из чикагского Северо-западного университета на протяжении 30 лет вели исследование, которое показало, что застенчивые люди вдвое чаще получают инфаркт или инсульт из-за стресса, связанного с изменением ситуации. Они более подвержены вирусным инфекциям, даже обычной простуде.

– Похоже, чувствительные люди реагируют на стресс сильнее, чем уверенные в себе, – говорит Брюс Налибофф, один из авторов этого исследования.

Оказывается, уверенность в себе полезна не только для социальной жизни, но и для здоровья!

Полезные советы по преодолению застенчивости при общении

1. Приходите одним из первых, пораньше, – это избавит вас от чувства неловкости. Прибыв за несколько минут до срока, вы окажетесь одним из первых, поможете в приготовлениях или на кухне. Когда начнут прибывать остальные гости, вы будете уже при деле, и вам будет легче начать с ними разговор. Сравните это с поздним прибытием: вы входите в комнату, полную народа. Чтобы начать разговор в такой ситуации, придется присоединиться к уже сформировавшейся группе, а это всегда трудно.

2. Познакомившись с человеком, повторите его имя: «Рад с вами познакомиться…» Это поможет вам запомнить имя на будущее. Кроме того, упоминание имени всегда льстит человеку, и ваши отношения с ним станут более позитивными.

3. Копируйте действия собеседника – вспомните навыки укрепления взаимопонимания (см. главу 5).

4. Выбирайте мероприятия, соответствующие вашему темпераменту и интересам. Совершенно не обязательно любить громкую музыку и буйные вечеринки, если вам больше нравятся художественные галереи.

5. Вместо того чтобы беспокоиться о теме разговора с посторонними, начните с самого простого – улыбки и приветствия в адрес тех, с кем у вас установился зрительный контакт. Спросите, где гардероб, где закуски. Скажите искренний комплимент: «Какое красивое платье!» Предложите помощь, придержите дверь для входящих. Это позволит вам завязать разговор даже с теми, кого вы не знаете.

6. Слушайте новости, читайте газеты, чтобы быть в курсе событий. Выбирайте нейтральные темы для разговора – светских сплетен вполне достаточно. Другие приглашенные наверняка знают об этом, и вы сможете укрепить связь с ними на основе общих знаний.

7. Помните: все люди стесняются! Не думайте о том, как вступить в разговор или присоединиться к группе. Оглядитесь вокруг. Вы наверняка заметите тех, кто стоит в сторонке и выглядит одиноким. Подойдите к таким людям, представьтесь. Они будут счастливы тому, что вы спасли их от неловкого одиночества, и встретят вас с распростертыми объятиями.

Пример из практики: ВХОДИМ В БОЛЬШОЙ МИР

Сдав школьные экзамены, Ребекка поступила в университет и решила летом немного подработать. Увидев на собеседовании других претендентов, она почувствовала, как сердце ушло в пятки, а лицо заливает румянец…

Я сказала Ребекке, что, планируя любое мероприятие заранее, она поступает правильно. Однако дожидаться заветного дня и просто надеяться, что все пройдет хорошо, – не самая лучшая стратегия. Я разработала для девушки пошаговую программу, которая помогла ей подготовиться к взрослой жизни.



Шаг 1. Жить настоящим

Разум Ребекки изменил ей. Она рисовала мрачные картины будущего, и ее тело покорно следовало поступающим от разума инструкциям. Я предложила Ребекке попробовать «жить настоящим». Ей нужно было полностью ассоциировать себя с окружающей средой. Для начала ей нужно было каждый день совершать 10-минутную прогулку, в точности фиксируя все, что ее окружает: на дереве зеленые листья, впереди бежит коричневая собака и т. п.

Сосредоточившись на внешнем мире, а не на себе, Ребекка могла подавить внутренний диалог, который наполнял ее разум негативом. На собеседовании Ребекка сосредоточилась на окружении: большой цветок в углу, синий ковер на полу и т. п. Так ей удалось подавить внутренний диалог, в ходе которого она постоянно (и не в свою пользу!) сравнивала себя с другими кандидатами.



Шаг 2. Расслабление

Ребекка сказала, мысли о собеседовании вызывали тревогу и панику. Я посоветовала ей использовать приемы расслабления, о которых мы говорили в главе 8.



Шаг 3. Не краснеть

Затем мы перешли к главной проблеме Ребекки. Румянец и смущение идут рука об руку. Все мы испытывали чувство неловкости, от которого краснела кожа – обычно на лице. Покраснение от смущения – это реакция «дерись или беги». Оказавшись в неловкой ситуации, тело автоматически вырабатывает адреналин. От этого гормона учащается дыхание и сердцебиение – человек готов бежать от возникшей опасности.

Адреналин вызывает расширение кровеносных сосудов для того, чтобы обеспечить организм кислородом. Это и приводит к румянцу. Сосуды на лице расширяются, кровоток усиливается, лицо краснеет. Справиться с уровнем адреналина можно, снизив уровень тревожности.

Я попросила Ребекку припомнить, когда она краснела в последний раз. Что она говорила себе в тот момент? Обычно внутренний диалог выглядит примерно так: «О, нет! Я опять краснею! Да, точно, я краснею. Надеюсь, люди не заметят этого. Я все чувствую – я заливаюсь румянцем. Это же мне совсем не нужно! Ну вот, щеки буквально пылают!»

Ребекка согласилась со мной. Она поняла, почему краснеет. Внутренний диалог отдавал приказ, разум рисовал мысленный образ, тело в точности следовало полученным инструкциям.

Я сказала, что Ребекка может установить контроль над своим состоянием, отдавая другие приказы. Когда в следующий раз она почувствует выброс адреналина и появление румянца, ей нужно просто сказать себе:

– Думаю, я СИНЕЮ – да, да, я точно СИНЕЮ! Я чувствую, как голубизна распространяется по моему лицу, груди и даже по рукам. Я СИНЕЮ на глазах!

Почувствовав, что жар приливает к лицу, можно направить это ощущение в обратном направлении:

– Я чувствую, как СИНЕВА распространяется от макушки, заливает лицо, глаза, щеки… шею, плечи, грудь… Да, я точно становлюсь СИНЕЙ!

Проверьте этот прием на себе – он работает! Дополнительные идеи вы почерпнете в приложении 14.



Шаг 4. Будущее

Затем мы стали работать над обретением уверенности. Я создала для Ребекки якорь, которым она могла бы пользоваться перед собеседованиями и во время разговора (см. приложение 10). Закончили сеанс мы созданием временной шкалы – приложение 3. Ребекка смогла перейти в будущее, мысленно пережить предстоящее собеседование, но на этот раз она была преисполнена абсолютной уверенности в себе.



Пример из практики: ФИЛЬМ-КАТАСТРОФА ПРО ЭКЗАМЕН

Эд перестал спать, его кожа покрылась сыпью, а сердце было готово выпрыгнуть из груди… Ему предстояли выпускные экзамены в университете. Раньше он сдавал экзамены на «отлично», но на этот раз уверенность ему изменила. Все валилось из рук, ему было трудно сосредоточиться… На кону стояла будущая карьера…

Эд описал мне свою проблему так:

– Я уже предчувствую катастрофу!..

Хммм, знакомая ловушка! Юноша создал фильм-катастрофу с собой в главной роли – неудачника. За провалом на экзаменах должны были последовать огорчение, стыд, смущение и чувство вины. Неудивительно, что Эду было так трудно сосредоточиться.



Шаг 1. Избавление от вредных образов

Я объяснила Эду, как вредные мысленные образы определяют его поведение. Он избавился от них с помощью приложения 2, а затем справился с ощущением тревоги с помощью приложения 25.

Затем мы поработали над приемами расслабления, описанными в главе 5. Я дала Эду несколько советов, которые помогли ему заниматься в том ритме и темпе, в каком он хотел.

1. Держи под контролем голод, гнев и усталость. Эти состояния не способствуют успешным занятиям. Возьмите их под контроль – и сразу почувствуете разницу.

2. Хорошо питайся. Недаром говорят «плохая еда – плохой ум». Чтобы тело функционировало качественно, его надо качественно питать. Перед экзаменами всем необходима особая энергия. Избегайте токсичных веществ: сахара, алкоголя, кофеина. Питайтесь пищей, богатой белками: рыбой, индейкой, курицей, а также фруктами и овощами.

3. Надоело заниматься? Стало скучно? Избавься от этих чувств! Улучшение кровообращения избавляет от негативных ощущений. Необходимо регулярно делать перерывы для упражнений – например для небольшой прогулки. Велосипед, плавание или футбол пару раз в неделю также пойдут вам на пользу.

4. Не расслабляться! Не позволяйте себе скатываться в «отпускное настроение» – собраться к экзамену станет сложнее! Это особенно важно, если экзамен назначен на вторую половину дня. Просыпайтесь в обычное время и не поддавайтесь искушению поваляться в постели.

5. Место для занятий – это важно. Чем больше комната похожа на экзаменационный зал, тем лучше. Не стоит учить материал лежа в постели или сидя в саду. Это облегчает занятия, но усложняет сдачу экзамена. Занимайтесь за столом, в той же позе, в какой будете сдавать экзамен. И тогда вам будет легче вспомнить выученное в экзаменационном зале.

6. Необходимо пространство. Отодвиньте стол от стены и поставьте его лицом к комнате или у окна. Глубина поля зрения заметно облегчает усвоение информации мозгом. Если это невозможно, смотрите в потолок, словно пытаетесь что-то вспомнить. Когда взгляд устремлен вверх, вспомнить необходимую информацию намного проще. Помните: информация хранится в мозгу в виде образов. Вам необходимо пространство перед собой, чтобы вызвать эти образы из памяти.

7. Следи за языком. Необходимо постоянно отслеживать внутренний диалог. Если вы слышите непрерывный поток негативных внушений («А если я провалюсь? Я могу поддаться панике! Я все забыл!»), избавьтесь от него: запишите негативные мысли на листке бумаги, а затем, смяв его, выбросите. Замените негативный диалог позитивным: «Я буду спокоен и уверен в себе. Я отлично сдам экзамены и без особого труда».

8. Избавься от паники. Почувствовав приближение паники перед входом в аудиторию, представьте, что вы надуваете воздушный шар, а потом медленно выпускаете из него воздух. Повторите это упражнение трижды. Чувство паники вызывается выработкой в организме определенных химических веществ. Это упражнение поможет от них избавиться.

9. Отслеживай собственный прогресс. Проанализировать процесс занятий и почувствовать, что все неправильно, очень просто – даже если все хорошо. Возьмите блокнот и каждый вечер записывайте то, что вам удалось. Ваш список должен состоять из трех пунктов. Это приучит вас сосредоточиваться на позитиве, а не на негативе. Кроме того, это поможет вам усвоить привычку позитивного мышления.



Шаг 2. Фильм успеха

На втором этапе мы создали фильм, вытеснивший фильм-катастрофу. Это очень важный шаг, поскольку люди слишком часто сосредоточиваются на избавлении от дурных чувств, а затем забывают заменить «пустоту» чувствами позитивными. Для разума отсутствие чувств выглядит очень странно, и он автоматически пытается вернуть прежние чувства. Это для него более естественно, чем не чувствовать ничего. Эта проблема знакома тем, кто страдает от депрессии или фобий. Они избавляются от вредных чувств, но те быстро возвращаются. Чтобы избавиться от них раз и навсегда, нужно научить тело заполнять образовавшуюся пустоту чувствами позитивными и полезными.

Прежде чем перейти к созданию нового фильма, я предложила Эду загрузить ряд приложений: 10 «Якорь уверенности», 11 «Укрепление уверенности» и 12 «Круг превосходства».

Если вы хотите пойти тем же путем, медленно выполните следующие упражнения.

1. Закройте глаза и представьте, что вы смотрите фильм о своем успехе на экзамене. Жаркий летний день. Вы собираетесь выйти из дома, чтобы узнать свои результаты.

2. Вы видите, как едете в университет. Отметьте все детали мысленного образа. Вы один или с кем-то еще? Обратите внимание на цвета, звуки и даже одежду, которая на вас надета. Вы должны отметить как можно больше деталей.

3. Представьте, что у вас в руках пульт управления. Сделайте краски ярче и интенсивнее. Сделайте звук громче. Вы можете даже добавить собственный саундтрек – любимую музыку, которая станет вашей «темой успеха».

4. Теперь вы видите, как получаете свои оценки: вам вручают коричневый конверт, или вы видите свое имя в списке на стене и т. п. Вы должны увидеть то, что увидите в этой ситуации, и услышать то, что услышите.

5. Продолжайте прокручивать свой фильм. Вы видите те оценки, которых так страстно желали. Насладитесь видом этих оценок – отличных оценок!

6. Увидев себя в этом фильме, отметьте выражение на своем лице: улыбка говорит о том, что вы справились с задачей. Сделайте этот образ большим, приблизьте его к себе, сделайте максимально ярким, максимально увеличьте громкость. Насладитесь этим зрелищем! Это особый момент, и вы должны получить от него максимальное удовольствие.

7. А теперь представьте, что вы поднимаетесь над креслом и переходите в собственный фильм. Станьте тем, кто получил эти блестящие оценки. Прыгайте от восторга!

8. Закончив упражнение, откройте глаза и вернитесь в настоящий момент.

Выполняйте это упражнение каждый день. К моменту экзамена ваши тело и разум уже будут полностью настроены на успех.

Если вы выбрали музыкальную тему успеха, то почему бы не слушать ее каждый день? Помните, что мысленные образы как магнитом притягивают желаемые результаты. Это не просто пустые желания и мысли. Удачи!



Пример из практики: МОЯ БОЛЬШАЯ ИНДИЙСКАЯ СВАДЬБА

32-летний Самир пришел ко мне накануне свадьбы. Он страстно любил свою невесту и был счастлив, но… произнести речь перед 300 гостями?!

– Я простой бухгалтер. Я никогда не выступал на публике. Я просто в ужасе. Кроме того, я знаю, что родственники моей будущей жены будут изучать меня…

Страх перед публичными выступлениями. Я сказала Самиру, что 75 % людей боятся выступать. Это основной страх человечества! Сотни миллионов людей боятся выступать; некоторые исследования показывают, что страх перед публичными выступлениями порой оказывается сильнее страха смерти! Некоторые психологи указывают, что людям свойственно желание нравиться окружающим – это важно для выживания. Выступая публично и подвергаясь оценке, мы искушаем судьбу – отсюда и чувство тревоги.

Публичных выступлений легко избежать. Но порой это неизбежно. Собираетесь ли вы выступить с речью или провести деловую презентацию, сыграть в театре или показаться на прослушивании, этот раздел научит вас держать чувство тревоги под контролем.

Для начала я рассказала Самиру об известном интервью Брюса Спрингстина. Когда знаменитого музыканта спросили, нервничает ли он перед выходом на сцену, он тут же ответил:

– Никогда!

Журналист очень удивился – ведь большинство его собеседников признавались, что испытывают чувство тревоги.

– Неужели вы никогда не испытывали тревоги и нервозности?

– Никогда. Просто перед выходом на сцену у меня учащается сердцебиение… ладони потеют… ноги немеют… тело начинают покалывать крохотные иголочки… а затем я ощущаю в желудке какое-то тепло, которое вращается все быстрее и быстрее… Ощутив все это, я понимаю, что готов к встрече со своими зрителями.

Не знаю, как вы, но большинство людей, испытывающих подобное, называют это нервозностью и тревогой! Брюс разумно нашел другое название – возбуждение – и связал его со сценическим успехом.



Шаг 1. Смена мысленных образов

Я предложила Самиру представить свое выступление. Он не понимал, что рисует мысленные образы, но сразу же понял, что при мысли о выступлении сразу же видит лицо своей будущей тещи и ее зловещую улыбку!

Я научила Самира избавляться от этого образа – отдалять его от себя, лишать цвета, сжимать в точку. А потом он взял воображаемую кисть и закрасил эту точку целиком (см. приложение 2).

Затем я предложила заменить негативный образ новым, позитивным. Я спросила, что было бы для него наиболее полезно. Самир выбрал образ своей невесты. Он с легкостью вспоминал ее лицо, делал его большим, ярким и очень живым, т. е. использовал приложение 1!

Самир сразу же почувствовал себя намного лучше.



Шаг 2. Смена голосов

Мы перешли к звукам. Я спросила Самира, слышит ли он какие-то голоса, что говорит ему о свадьбе внутренний голос. Самир прислушался к внутреннему диалогу и понял, что слышит собственный голос: «Ты выглядишь по-идиотски, ведешь себя как идиот». Я спросила, может ли он поменять голос, чтобы он напоминал голос Микки-Мауса, Дональда Дака или другого мультяшки. Самир сделал это и признался, что теперь голос звучит глупо. Он даже начал улыбаться. И это было хорошо, потому что смех – прекрасный способ изменить эмоциональное состояние: очень трудно смеяться и одновременно тревожиться.

Самир создал воображаемый пульт управления. Я попросила его снизить громкость до 0. Самир убрал голос, твердивший ему ужасные вещи, и почувствовал себя гораздо лучше.

Я предложила ему выбрать «тему успеха». Самир выбрал мелодию, поднимавшую ему настроение. Я посоветовала ему слушать эту мелодию в течение нескольких дней постоянно, выполняя упражнения НЛП. При каждой мысли о свадьбе он должен был слышать «тему успеха», а не критические голоса.



Шаг 3. Избавление от тревоги

Самир сказал, что при мысли о речи у него возникает неприятное ощущение где-то в животе. Я объяснила ему, что это ощущение можно повернуть в обратном направлении с помощью приложения 25. Этот полезный прием можно выполнять в течение всего дня.



Шаг 4. Новый ты

Превращению из застенчивого бухгалтера в активного и энергичного человека Самиру помогло приложение 9 «Создание нового себя». Он отрепетировал новый голос и новую осанку. Почувствовав, как нужно вести себя на банкете, он отрепетировал речь в новой для себя манере.



Шаг 5. Будущее

Затем я попросила Самира потренироваться перед зеркалом. В тишине собственного дома он сумел полностью расслабиться и отрепетировать речь просто идеально.

Я сказала, что на банкете он может представить перед собой то же зеркало. В день свадьбы ему нужно было просто поставить перед собой воображаемое зеркало (см. приложение 13). Мысль о том, что от собравшихся его будет отделять воображаемый барьер, сразу успокоила Самира.

Самир загрузил приложение 10 «Якорь уверенности» и отрепетировал свое выступление с помощью приложения 12 «Круг совершенства».

Закончили мы приложением 3 – создали временную шкалу, по которой Самир отправился в будущее. На своей шкале он пережил предстоящее событие и сумел продлить ее до того момента, который наступит после свадьбы. Он увидел, как все поздравляют его с прекрасно произнесенной речью, увидел толпу улыбающихся родственников.

В качестве бонуса я продлила временную шкалу Самира чуть дальше, чтобы он увидел самое замечательное – свой медовый месяц! И сразу же его тело расслабилось, а на лице появилась улыбка. Я предложила ему установить якорь на эти добрые чувства, и нам помогло приложение 10.

Теперь, когда Самир думал о свадебной речи, он видел лишь все хорошее, что должно было последовать за ней. Он обрел уверенность и прекрасно справился со своей задачей!




Избавьтесь от страхов и фобий

Мы часто не можем реализовать свой потенциал и добиться успеха из-за обыкновенного страха. Закройте глаза на несколько минут и представьте себе жизнь без страха и тревоги. Куда бы вы пошли? С кем бы встретились? Что бы вы сделали, если б не боялись потерпеть неудачу?

Кому-то хочется заняться скайдайвингом или другим экстремальным видом спорта. Другие просто полетели бы в отпуск за границу. А где вы видите себя? Может, вы набрались бы храбрости и попросили бы у начальника прибавки? Или пригласили кого-нибудь на свидание?

Интересно, что большая часть того, чего мы боимся, никогда не происходит, и бояться нам нечего. Чувства страха и тревоги – всего лишь чувства. А самое хорошее в чувствах то, что их можно изменить. Самое главное – знать, как это сделать.

Страхи, фобии, тревоги – чем они отличаются друг от друга?

Страх – это естественная и очень важная человеческая эмоция. Способность испытывать страх помогала нашим предкам не стать жертвами саблезубых тигров. Те, кто ничего не боялся, заканчивали жизнь в желудках хищников. А сегодня такой же выброс адреналина помогает нам отпрыгнуть с пути несущейся машины.

Человек рождается с двумя видами страха: страхом перед громкими звуками и страхом падения. Все остальные страхи, известные человечеству, приобретаются в течение жизни – либо с помощью родителей и учителей (которые учат нас полезным вещам – например, не совать пальцы в огонь), либо на собственном опыте или на опыте других людей.

Неудивительно, что люди верят, что фобии зарождаются в семьях, а застенчивостью мы обязаны собственным генам. Но хотя некоторые из нас действительно склонны к тревоге от рождения, все же основная часть страхов является приобретенной.

Фобии – не просто сильный страх, это страх иррациональный, случайный и сохраняющийся в течение длительного времени. Я встречала людей, которые испытывали фобии по отношению к кнопкам, молниям, помидорам и т. п.

Не сталкиваясь с объектом своего страха, они чувствовали себя нормально. Полетов на самолете, к примеру, вполне можно избежать, но как быть с повседневными предметами? Чувство паники нарастает, стресс становится невыносимым. Фобия искажается, так как страх направляется уже не на сам предмет, а на страх перед возникновением паники.

В таких случаях фобия создается внутренним ощущением тревоги, которую никто не контролирует на протяжении многих лет. Если справиться с тревогой, сила фобии значительно ослабеет. Приемы, направленные на расслабление, физические упражнения и здоровое питание (порой бывает достаточно отказаться всего лишь от лишнего сахара), помогают значительно снизить тревогу.

Другие фобии развиваются в результате неудачного опыта: укус собаки или полет в самолете, в который попала молния, вполне могут вызвать естественное желание избежать повторения подобного. С такими страхами лучше всего бороться сразу после травматичного события. Приемы НЛП избавят вас от долгих лет несчастий. Фобия формируется за секунды, так что логично предположить, что избавиться от нее можно так же быстро. После нескольких месяцев обсуждения неприятного события с психотерапевтом фобия может стать лишь «более реальной» и окончательно укорениться в вашем разуме. И избавиться от нее в этом случае будет гораздо сложнее.

Основные советы по снижению тревожности

1. Диета. Помните: некоторые продукты меняют уровень стресса и тревоги и вызывают перемену настроения. Диета, богатая сложными углеводами с низким содержанием сахара, снижает тревогу, повышает уровень серотонина и способствует хорошему сну. Ешьте больше овсянки, отварного картофеля, коричневого риса, хлеба из муки грубого помола, рыбы, индейки, курицы, творога, авокадо, бобов, недозрелых бананов – и побольше фруктов и овощей.

2. Избегайте токсинов. Помните, что эти вещества влияют на наши чувства и вызывают перемену настроения. Сократите потребление кофеина: кофе, чая, шоколада, кофейного мороженого и тортов. Помните о стимулирующем действии сыра, красного мяса, алкоголя и никотина. Советуем также сократить потребление соли.

3. Витамины и минералы. Рафинированные и обработанные продукты осложняют функционирование организма. Когда вы страдаете от страха или проблем, связанных с тревогой, биохимические процессы замедляются. Чтобы организм лучше справлялся с тревогой, обогатите свой рацион следующими витаминами и минералами или обратитесь за помощью к диетологу.

Витамины группы В. Витамины группы В нормализуют функционирование нервной системы. Дефицит этих витаминов иногда вызывает ментальные сдвиги – появляется тревога, раздражительность, усталость, эмоциональная нестабильность.

Витамин С. Этот витамин улучшает функционирование надпочечников. В состоянии тревоги или стресса эти железы должны работать особенно энергично.

Кальций и магний. Эти вещества успокаивают нервную систему. Они являются естественными транквилизаторами. При недостатке кальция усиливается нервное напряжение. Кальций и магний лучше принимать вместе, так как они улучшают усвояемость друг друга.

Цинк. Цинк влияет на развитие человека и сопротивляемость инфекциям. Кроме того, он участвует в выработке гормонов и необходим для нормального ментального функционирования. Цинк оказывает стабилизирующее действие на нервную систему. Врачи часто прописывают цинк для снижения тревожности.

4. Упражнения. Когда мы регулярно испытываем стресс, тревожность или страх, то входим в состояние постоянной эмоциональной нестабильности. Это не позволяет физически расслабиться. Мышцы находятся в напряженном состоянии, человек потеет, у него учащается пульс, сжимаются челюсти – это лишь несколько симптомов подобного состояния. Чем выше уровень физической напряженности, тем выше вероятность повышения уровня тревоги. Регулярные физические упражнения (минимум 20 минут ежедневно) – например, ходьба – способствуют снижению уровня адреналина и выбросу эндорфинов, а значит, снижению уровня стресса. В идеале энергичные физические упражнения стоило бы выполнять во второй половине дня.

5. Цели. Мы часто испытываем тревогу, теряя представление о целях. Составьте список целей. По несколько минут в день представляйте себе свое будущее. Делайте образ крупнее, ярче, интенсивнее и сильнее. А затем составьте список своих качеств, которые помогут вам добиться целей. Чаще хвалите себя.

6. Визуализация. Как можно больше времени уделяйте визуализации успеха. То, что вы представляете, со временем воплотится в жизнь. Это относится и к позитивным, и к негативным образам! Ожидание успеха делает успех более вероятным. Ожидание проблем снижает ваши шансы на успех.


Избавление от тревожности в приемной врача

Один дантист спросил у меня, как помочь его пациентам расслабиться. Даже пятиминутное ожидание в приемной способно довести уровень тревожности у этих людей до максимума.

Страх вызывается выбросом гормона кортизола. Один из самых эффективных способов избавиться от чувства тревоги – это глубокое и медленное дыхание. Людям в стрессовой ситуации часто советуют дышать глубже. Однако этот прием может только усилить тревогу, потому что в силу внутренней напряженности в легкие поступает слишком большой объем воздуха. Это приводит к усилению напряжения в груди и чувству паники, лишающему человека возможности дышать. Пытаясь в очередной раз сделать вдох, мы чувствуем, что не можем этого сделать, и чувство тревоги усиливается. Представьте, что вы надуваете воздушный шар. Выдыхайте воздух медленно, за 3–4 приема – это поможет вам избавиться от физической напряженности.

Монстры или драконы? Несколько минут в приемной обычно сопровождаются негативными мысленными образами и столь же негативным внутренним диалогом. Самый быстрый способ изменить чувства – сменить мысленные образы.

1. Осознайте тревожные мысли, образы и звуки, их сопровождающие.

2. Представьте, что вы держите в руках дистанционный пульт. Сделайте образ черно-белым, убавьте яркость.

3. Если вы слышите внутренний диалог, убавьте громкость до минимума.

4. Продолжайте корректировать образ: окончательно уберите цвет и начните сжимать его до крохотной точки… Избавьтесь от образа.

Очистив разум, вы сможете вернуться в настоящее и сосредоточиться на своем окружении. В конце концов естественное чувство тревоги вы получили в наследство от предков, которых оно защищало от зверей и чудовищ. Если вы чувствуете себя в безопасности «здесь и сейчас», вам не нужно тревожиться. Мы не знаем, что произойдет позже, но знаем, что в данный конкретный момент мы в полной безопасности. Спросите себя, окружают ли вас звери или чудовища? Если нет, можно расслабиться.

Тайное убежище. И наконец, вы можете, загрузив приложение 29, создать особое место, где будете чувствовать себя абсолютно свободно. Вспомните: весь негатив идет от образов, которые формируются в разуме. Часто предлагают увидеть красивый, залитый солнцем пляж, но я бы посоветовала вам подумать над этим образом подольше.

В каком месте вы чувствуете себя в полной безопасности? Где вы ощущаете полную свободу? Может, вам уютнее в помещении, а не под открытым небом? С кем вам хотелось бы быть? Возможно, с кем-то из знакомых или с тем, с кем вам хотелось бы познакомиться, или с киногероем. Это ваше убежище – поэтому вы можете устроить его по своему усмотрению. Наслаждайтесь!

Пример из практики: УСТРАНЕНИЕ ДУРНЫХ ВОСПОМИНАНИЙ

60-летняя Джин попала в аварию. К счастью, никто серьезно не пострадал. Однако через месяц у нее начались проблемы со сном. Она всю ночь прокручивала в голове самые разные мысли. Как-то раз она вспомнила дорожное происшествие. Все обошлось, но в воображении Джин представлялись самые страшные картины. Она слышала скрежет тормозов и даже ощущала запах горелой резины. Сердце начинало отчаянно биться. Джин стала бояться ложиться спать, потому что знала, что кошмары вернутся.



Шаг 1. Контроль тревожности

Я объяснила Джин, что в тот момент, когда она начинает прокручивать картины происшествия, в ее теле происходит выброс адреналина и кортизола, что приводит к учащению сердцебиения и нарастанию тревожности. Разум фиксирует чувство тревоги и реагирует соответственно – формирует еще более страшные образы. И т. д., и т. п.

Чтобы нарушить этот цикл, я предложила Джин выполнить ряд дыхательных упражнений и упражнений на релаксацию, описанных в главе 8. Ей было очень важно научиться контролировать свои чувства по ночам. Я посоветовала Джин загрузить приложение 29 «Ваше тайное убежище».



Шаг 2. Избавление от воспоминаний

Джин стала избавляться от дурных воспоминаний об аварии с помощью приложения 26 «Быстрое избавление от фобий».

1. Я предложила Джин расслабиться и закрыть глаза. А затем она вернулась к воспоминаниям, преследовавшим ее по ночам. Она увидела страшную аварию.

2. Я попросила Джин вспомнить момент, предшествующий аварии, – тот момент, когда она чувствовала себя в полной безопасности. Я напомнила ей и о том, что после аварии она тоже была в безопасности.

3. Затем Джин представила, что она сидит в первом ряду кинотеатра и видит себя на маленьком экране, где показывают черно-белый фильм о ее катастрофе.

4. Я предложила Джин представить, как она поднимается со своего кресла и уходит в последний ряд, а потом и дальше, в будку киномеханика.

5. Когда она оказалась там, я предложила ей посмотреть вниз на экран. Она почувствовала себя в полной безопасности и стала смотреть фильм.

6. Я сказала, что фильм начинается до неприятного события и закончится после него, когда она снова будет в безопасности.

7. Когда фильм приблизился к концу, я попросила Джин «заморозить» последний кадр.

8. Затем Джин представила, что переносится в образ на экране и становится героиней собственного фильма.

9. Я предложила ей превратить картинку в цветную, а потом прокрутить пленку назад, оставаясь героиней фильма.

10. Джин быстро прокрутила фильм с конца к началу – т. е. к моменту, предшествующему аварии.

11. Я попросила Джин сделать это быстро, за несколько секунд.

12. Затем мы повторили все еще раз – прокрутили фильм с участием Джин с конца к началу.

13. Мы сопроводили этот процесс игривой цирковой музыкой. Все получилось очень смешно: люди шли спиной вперед и произносили какие-то бессмысленные слова. Все шло задом наперед.

14. Я попросила Джин еще раз проделать то же самое – прокрутить фильм задом наперед.

15. А затем Джин завершила фильм, испытывая ощущение полной безопасности, спокойствия и счастья – до аварии.

Затем я попросила Джин открыть глаза, когда она почувствует себя готовой. Возвращаясь мыслями к происшествию, она вспоминала случившееся, но более не испытывала того чувства тревоги, что раньше. Повторять этот процесс можно ровно столько, сколько потребуется человеку.



Шаг 3. Добавление хороших чувств

Я напомнила Джин о важности добрых чувств. Люди, избавившись от дурных воспоминаний и чувств, часто ощущают пустоту. Разум стремится заполнить эту пустоту и снова возвращается к дурным мыслям: для разума пустота нетерпима, даже дурные мысли предпочтительнее пустоты.

Джин снова стала водить машину, но подсознательно избегала «страшной» улицы. Я ввела ее в состояние легкого транса и помогла представить, что она ведет машину по той же улице, но на этот раз ее разум был полон добрыми чувствами и ощущением уверенности (приложение 10).



Пример из практики: СТРАХ ПОЛЕТОВ

Впервые Дэниел полетел на самолете в 20 с небольшим – с приятелями в отпуск. Перелет прошел неплохо, хотя Дэниел слегка нервничал. А вот возвращение было не столь гладким. Друзья Дэниела были сильно пьяны – стюардесса даже пригрозила сдать полиции по прибытии в Британию. Дэниелу пришлось утихомиривать приятелей, а те, почувствовав его нервозность, начали рассказывать ужасные истории об авиакатастрофах… Вернувшись домой, Дэниел поклялся, что никогда больше не сядет в самолет – так прочно в нем укоренились негативные чувства тревоги и страха.

Пару раз Дэниел все же преодолевал себя и летал за границу. Но каждый раз он начинал нервничать за неделю до перелета: он не мог спать, мучился желудком… Входя в самолет, он часто не мог сдержать дрожь.

Дэниел старался свести путешествия к минимуму, но через несколько месяцев он собирался жениться, и медовый месяц молодожены планировали провести в Америке. Невеста знала о его проблеме. Но он уверил ее в том, что все в прошлом. Теперь он был преисполнен решимости преодолеть свой страх…



Шаг 1. Борьба с тревогой

Дэниел плохо помнил тот полет в обществе пьяных приятелей. Однако чувства, связанные с этим перелетом, у него сохранились.

Я решила, что использовать прием «Быстрое избавление от фобий» не удастся. Он рассчитан на тех, у кого фобия связана с яркими воспоминаниями о болезненном опыте.

Дэниел испытывал панику и страх перед будущими полетами, а вовсе не вспоминал о прошлом.

Я научила Дэниела справляться с чувством тревоги с помощью упражнений на расслабление, описанных в главе 8. Я посоветовала ему выполнять эти упражнения ежедневно днем и ночью, если ему будет трудно заснуть.

Кроме того, я показала ему прием самогипноза, скорректировав его в соответствии с его потребностями. Я научила Дэниела фразам:

– Я осознаю, что вижу…

– Я осознаю, что слышу…

– Я осознаю, что чувствую…

Далее я попросила Дэниела вслух произнести каждое предложение трижды – причем в целом варианте. Он дополнил каждую фразу тем, что действительно видел, слышал и чувствовал.

Говоря о том, что он видел, Дэниел использовал такие слова, как «окно», «книги», «легкие занавески». Говоря об услышанном – «тиканье часов», «звук дорожного движения», «звук собственного дыхания». Затем дошла очередь до ощущений. Он сказал о чувстве «подушки за спиной», «пола под ногами», «кресла, в котором он сидел».

Целью этого упражнения было привлечь внимание Дэниела к окружающим его мелочам. Ему нужно было отключиться от общей картины и сосредоточиться на мелочах. Он должен был сжать свой мир и сосредоточиться только на том, что его окружало.

Во время полета Дэниел мог закончить каждое предложение по-другому: «Я осознаю, что вижу перед собой журнал, инструкцию по безопасности, клетчатую ткань, которой обтянуто кресло».

Этот прием можно развить: закройте глаза и опишите то, что вы видите мысленным взором, а не то, что видите в реальности. Вы вполне можете увидеть красивый, залитый солнцем пляж или цветущий луг.



Шаг 2. Обращение тревоги вспять

Дэниел уже владел приемами расслабления, и мы переключились на его страх перед очередью на регистрацию. Дэниел обычно приезжал в аэропорт на взводе.

Когда же он вставал в очередь (а очередь всегда двигалась очень медленно), его начинала охватывать паника. Это была последняя возможность повернуть назад и убежать. Зарегистрировавшись, он ощущал себя в ловушке. Тревога нарастала, охватывая все его тело, ему становилось плохо.

Я объяснила, что подобные чувства должны двигаться – иначе они не смогли бы охватить все существо. Я показала Дэниелу, как установить контроль над этими чувствами и заставить их двигаться в обратном направлении. Изменение направления движения могло полностью избавить его от негативного чувства тревоги.

Дэниел почувствовал себя лучше. Изменение направления чувства тревоги позволило ему заполнить разум позитивными чувствами. Вы можете сделать то же самое с помощью приложения 25.



Шаг 3. Якорь уверенности

Дэниел создал «Якорь уверенности», т. е. загрузил приложение 10. Он пользовался им в течение дня и убедился в его эффективности. Впоследствии он смог использовать его в очереди на регистрацию и во время всего перелета.



Шаг 4. Будущее

На последнем этапе Дэниел «ментально срепетировал» свое будущее. Он представил себя на борту самолета, при этом сумел сохранить полное спокойствие.

Я ввела Дэниела в состояние гипнотического транса. Он расслабился. Я предложила ему представить путешествие с самого начала. Вот он выходит из дома. С невестой и чемоданами он садится в такси и направляется в аэропорт. Они прибывают в аэропорт, он расплачивается с таксистом, выгружает чемоданы, становится в нужную очередь, проходит регистрацию. Он видит посадочный талон и получает назад паспорт.

В ходе сеанса я просила Дэниела полностью «ассоциироваться» с происходящим. Он не смотрел на себя, а «стал» собой – он своими глазами видел все, что с ним происходило. Гипноз завершился после окончания полета. Все это время Дэниел чувствовал себя спокойным и счастливым. Он спокойно вышел из самолета, достигнув точки назначения.

Гипноз – прекрасный способ борьбы с тревогой. Мы обманываем тело, заставляя его поверить в то, что оно совершает реальные действия. Мы с Дэниелом встречались трижды, и за это время он сумел поверить в то, что перелет – это самый удобный и спокойный способ путешествий.




Поправьте свое здоровье

Еще на заре современной медицины ученые удивлялись тому, как разум влияет на состояние иммунной системы человеческого тела. Первые книги на эту тему появились еще в 1915 году. Термин «психоневроиммунология» появился в 1975 году. Его ввели Роберт Адер и Николас Коэн. В своей работе они использовали опыт «условного рефлекса», который впервые провел еще Павлов (об этом мы говорили в главе 5). С этого времени изучение взаимосвязи между ментальными процессами и здоровьем стало одним из перспективных направлений современной науки.

Исследования показывают, что мозг и иммунная система постоянно «общаются» между собой. Улучшение этой связи способствует укреплению здоровья. Кроме того, гипноз и НЛП очень эффективны для борьбы с восприятием физической боли и подавления выработки гормонов стресса.

Преодоление стресса

Войти в состояние стресса легко: повседневность постоянно порождает негативные мысли, которые вызывают в организме ряд столь же негативных реакций. Люди страдают от бессонницы, синдрома раздраженного кишечника, астмы, кожных болезней. У кого-то возникают эмоциональные проблемы: усиливается слезливость, чувство гнева, забывчивость.

Все эти симптомы порождают новые негативные мысли, которые усиливают стресс. Мы попадаем в замкнутый круг. Разбить его нелегко, поскольку стресс быстро становится привычным. НЛП поможет установить контроль над нервной системой и осознать мыслительные процессы, которые влияют на физиологию, эмоции и поведение.



Система раннего оповещения. Большинство из нас осознает состояние стресса. Но обычно к тому времени негативное воздействие на организм уже какое-то время идет. Симптомы проявляются, когда они уже глубоко укоренились, и преодолеть возникшее состояние становится нелегко. Создание «системы раннего оповещения» поможет понять, когда пора действовать.

Прочтите приведенный ниже список симптомов и отметьте наиболее характерные для вас в состоянии стресса. Выберите в каждой категории три самых характерных симптома – их можно использовать в качестве «системы раннего оповещения».

СИМПТОМЫ

Физические

► Учащенное поверхностное дыхание и сердцебиение

► Стеснение в груди

► Несварение

► Спазмы желудка

► Боль в плечах, шее и спине

► Постоянные головные боли

► Хронический насморк

► Шум в ушах

► Частые вирусные заболевания

► Потеря или набор веса

► Частое мочеиспускание

► Запор или диарея

► Кожные проблемы

► Утомляемость глаз, зрительные расстройства

► Физическая напряженность

► Ощущение покалывания во всем теле

► Головокружение



Эмоциональные

► Усиление тревоги и страха

► Обидчивость и расстройство

► Слезливость

► Раздражительность

► Ощущение бесцельности жизни, апатия

► Отсутствие уверенности

► Подавленность

► Отсутствие чувства юмора

► Чрезмерная возбудимость



Поведенческие

► Неспособность к концентрации и внимательности

► Забывчивость

► Чрезмерная активность и разговорчивость

► Нервные проявления – например привычка грызть ногти

► Неспособность к планированию, нежелание делиться полномочиями

► Привычка делать из мухи слона

► Усиление фобий и навязчивых состояний

► Увеличение потребления алкоголя, никотина и т. п.

► Бессонница и кошмары

► Импотенция и утрата либидо

► Неряшливость, неопрятность

► Потеря контроля над финансами

► Чрезмерная осторожность



Вы должны выявить физические и эмоциональные симптомы самостоятельно, но вот поведенческих проблем вы можете и не осознавать. Посоветуйтесь с другом или коллегой. Они помогут вам отметить наиболее характерные симптомы.

Дайте себе обещание, что при первом же проявлении этих симптомов вы предпримете шаги по избавлению от стресса и отнесетесь к себе со всем вниманием.
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Сформировав «систему раннего оповещения», вам нужно решить, как избавиться от стресса. Воспользуйтесь приемами на расслабление, описанными в главе 8, и приложениями 24, 25, 27.

Кроме того, я советую активизировать те чувства, которые вы используете меньше всего. Например, если вы весь день сидите перед экраном компьютерного монитора, то я не советую вам для расслабления идти к вино. Лучше прогуляйтесь или послушайте приятную музыку.

Зажгите ароматические свечи, приготовьте себе какое-то необычное блюдо – тем самым вы активизируете те части мозга, которые обычно бездействуют.

Помните: расслабление может быть весьма энергичным. Вам никогда не приходилось замечать, что после выходных, проведенных в обществе друзей, вы более полны сил и энергии, чем после сугубо домашнего уик-энда?

ЗАПОМНИТЕ ЭТО

Если после выполнения всех приемов у вас сохранились необъяснимые симптомы, обратитесь к врачу.



Вашему телу нужно расслабиться, но расслабление необходимо и мозгу. Все, что нарушает нормальное течение мыслей и действий и заставляет мозг работать по-другому, способствует расслаблению.

Пример из практики: СТРЕСС В СИТИ

34-летняя Лорел после работы обычно заходила в бар выпить с коллегами. Однако Лорел начала замечать, что годы берут свое и нужно менять привычки, чтобы сохранить работоспособность.

Лучшим выходом казался отказ от алкоголя и увеличение продолжительности сна. Но Лорел заметила, что, если она приходит домой, не «выпустив пар», ей не удается успокоиться и заснуть до утра. Хуже того, те же симптомы стали проявляться и на работе: она не могла полностью сосредоточиться, потому что ей постоянно нужно было в туалет. Лорел понимала, что надо учиться расслабляться, но не знала, с чего начать.



Шаг 1. Мир и покой

Для начала я научила Лорел вызывать у себя ощущение мира и покоя с помощью приложения 27 «Якорь покоя».

1. Лорел устроилась поудобнее, закрыла глаза и начала расслабляться, следя за ритмом дыхания.

2. Я предложила ей вспомнить тот момент из прошлого, когда она не испытывала ни малейшего стресса – например, принимала теплую ванну или нежилась на пляже. Лорел могла вспомнить и более активный вид отдыха: езду на велосипеде и ощущение ветра на лице или верховую езду. Ей нужно было вспомнить тот момент, когда она была счастлива, спокойна и расслаблена. Я предложила ей насладиться ощущениями, с какими связан ее мысленный образ.

3. Я попросила Лорел сделать образ более ярким, сочным, интенсивным и крупным, а звуки громче.

4. Лорел увеличивала образ и приближала его к себе. Она по-настоящему наслаждалась ощущением расслабления. Ее чувства становились все сильнее.

5. Ощущение расслабления усилилось и достигло пика. Я попросила Лорел сжимать средний и большой пальцы правой руки, зафиксировав позитивные ощущения, в течение нескольких минут.

6. Затем я попросила ее разжать ладонь. Мы повторили этот процесс трижды, и каждый раз Лорел в полной мере наслаждалась своими ощущениями.

Каждый раз, сжимая пальцы при ощущении покоя и расслабления, Лорел тем самым создавала «якорь покоя». Если в будущем у нее возникнет стресс, ей достаточно будет сжать пальцы, и ее автоматически охватит чувство покоя и расслабленности.

Сочетание этого якоря с другими приемами расслабления, описанными в главе 8, позволяет добиться еще большей эффективности.



Шаг 2. Смех вслух

Лорел призналась мне, что не помнит ничего достойного смеха.

Смех – врожденный целительный механизм нашего тела – помогает справляться с проблемами. Вот почему многие из нас неожиданно ощущают желание смеяться даже на похоронах – тело автоматически стремится к исцелению.

Привязанность к негативным эмоциям пагубно сказывается на состоянии тела. Громкий смех не только способствует выбросу эндорфинов (естественных обезболивающих, вызывающих чувство благополучия), но еще и снижает кровяное давление и стимулирует иммунитет. Смех помогает избавляться от гнева и скуки. Если вы хотите улучшить настроение, найти решение сложной проблемы или просто почувствовать себя лучше, последуйте моим советам:

1. Посмотрите комедию, юмористическую теле– или радиопрограмму.

2. Отправьтесь в театр на веселый спектакль.

3. Устройте соревнование по смеху с друзьями: кто смеется дольше и громче.

4. Наденьте на работу легкомысленный галстук или шарф. Если вам предстоит серьезная встреча или переговоры, если вы должны ходить в форме, то можете надеть забавное белье, которого никто, кроме вас, не увидит.

5. Если вы не умеете хохотать от души, попробуйте сделать над собой усилие и целый день улыбаться. Улыбка заметно изменит ваше настроение.



Шаг 3. Борьба с расстройством желудка

После этого мы перешли к проблемам Лорел с желудком. Помимо выполнения упражнений на расслабление, описанных в главе 8, я велела Лорел слушать специальный диск. Она должна была включать его по вечерам, возвращаясь с работы.

Лорел сказала, что проблемы с желудком возникают у нее после обеда. Я предложила ей загрузить приложение 28 «Спокойный желудок» и пользоваться им постоянно. Каждый день Лорел улучала минутку, закрывала глаза и выполняла ряд действий. Она делала это перед обедом и по возвращении в офис. Если у вас те же проблемы, воспользуйтесь этим приемом:

1. Устройтесь поудобнее, расслабьтесь, сделайте три энергичных выдоха. (Упражнения на визуализацию более эффективны, если выполнять их в состоянии расслабления. Поэтому первый этап очень важен.)

2. Сосредоточьтесь на желудке. Представьте, что живот становится все теплее. Позвольте этому теплу охватить все ваше тело.

3. Представьте, что вы стали очень маленьким – настолько, что можете войти в свой желудок и прогуляться по нему. (Возможно, вам будет легче сделать это с закрытыми глазами.)

4. Представьте себе внутренность своего желудка – возможно, он напоминает пещеру. Представьте, как вода капает с потолка и струится по стенам. Это та самая избыточная кислота, которая и порождает ваши проблемы.

5. Вы должны увидеть, как гуляете по своему желудку с большой мягкой губкой. Губка прекрасно впитывает. С ее помощью вы убираете избыточную кислоту со стенок, потолка и пола.

6. Уберите жидкость полностью.

7. Теперь можно покинуть желудок. Представьте, что вы вернулись к нормальному размеру. Сосредоточьтесь на приятном ощущении чистоты и порядка.



Пример из практики: ХОРОШИЙ СОН

40-летний Стивен потерял работу, а вслед за этим и нормальный сон.

Бессонница знакома большинству из нас – по некоторым оценкам, 10 % человечества страдают этим недугом в хронической форме.

Основные причины расстройства сна – это алкоголь, смена часовых поясов, сменная работа и стрессовые ситуации: экзамены, развод, безработица или болезнь.

У многих бессонница – явление временное. Она проходит сама собой, и сон нормализуется. У других же бессонница превращается в серьезную проблему. Тело быстро привыкает к плохому сну и уже не хочет возвращаться к нормальному ритму.

Бессонница оказывает пагубное влияние на человека, вызывая такие явления, как:

► неспособность к концентрации;

► проблемы памяти;

► плохая координация движений;

► раздражительность;

► учащение дорожно-транспортных происшествий, связанных с усталостью.

Большинство людей, страдающих бессонницей, не могут справиться со своей проблемой. Им не хочется принимать снотворные, поскольку эти препараты вызывают сонливость на следующий день и могут привести к зависимости.

Однако, надеюсь, я уже убедила вас в том, что проблемы, которые возникают в разуме, с помощью разума же нужно и решать. Я дала Стивену ряд советов, которые должны были вернуть ему нормальный сон.



Как улучшить ночной сон

1. Каждое утро вставайте на полчаса раньше. Может, это покажется вам сложным, но множество исследований этой теории показывают очень хорошие результаты, так что игнорировать их было бы глупо. Если вы обычно заводите будильник на 7 утра, поставьте его на 6.30.

2. Следуйте этому распорядку и в выходные. По выходным всегда хочется поваляться, но вы же стараетесь установить определенный распорядок, и не следует нарушать привычку, сформировавшуюся в рабочие дни, ради маленькой сладости. Кроме того, если вы и в выходные будете просыпаться рано, то в понедельник почувствуете себя гораздо лучше.

3. С этого момента не ложитесь в постель, если не чувствуете, что действительно хотите спать. Многие из нас ложатся, потому что приходит время, или потому что привыкли ложиться в этот час. Но бывает достаточно выждать еще полчаса, и вы заснете гораздо быстрее, не ворочаясь и не страдая от бессонницы.

4. Ни в коем случае не спите после обеда. Спать нужно только ночью и только в постели. Дневной сон приучает организм довольствоваться коротким временем сна, а ведь именно эту привычку вы пытаетесь побороть.

5. Проверьте свою спальню. Удобная ли у вас постель? Сравните свою постель с теми, на каких вы спите во время отпуска и в отелях. Если они кажутся вам менее удобными, чем собственная, значит, вы сделали правильный выбор. А постельные принадлежности? Не стоит ли купить новую подушку или одеяло? Купите лучшее постельное белье: чем больше количество нитей на сантиметр площади, тем мягче ткань.

6. Спите в темной комнате. Исследования показывают, что, чем темнее в комнате, тем крепче сон. В спальне всегда должно быть прохладно.

7. Наведите в спальне порядок. В современной спальне очень много электронного оборудования – телевизоры, компьютеры, радиобудильники, мобильные телефоны, айподы и т. п. Вы оставляете их включенными или заряжаете от сети. Все это создает в спальне электрическое поле, которое мешает спокойному сну.

8. Не ешьте поздно вечером. Чем больше времени между ужином и сном, тем легче заснуть. Переваривание пищи требует больших затрат энергии. Старайтесь поужинать часа за три до сна.

9. Избегайте токсинов: кофеина, алкоголя, никотина, сахара. Помните, что красное мясо и сыр обладают стимулирующими свойствами.

10. Положите у кровати блокнот и ручку. Если вы всю ночь будете думать о какой-то проблеме, вы сможете все записать и забыть об этом. Блокнот и ручка будут полезны вам и утром: именно в это время пробуждается наш «внутренний гений».

Воспользовавшись моими советами, Стивен восстановил нормальный сон. Я научила его расслаблению – он понял, что долгое время не умел делать этого правильно.

В конце концов он овладел всеми приемами расслабления, описанными в главе 8. Мы загрузили приложения 27 «Якорь покоя» и 29 «Ваше тайное убежище». Он стал использовать их по ночам, и сон его восстановился.



Запри свои тревоги

Я предложила Стивену загрузить еще и приложение 24 «Запри свои тревоги». Беспокойство – это эмоциональные сигналы, которые посылает разум, стремящийся к нашему благу. Признайте получение этих сигналов – и этого будет достаточно для того, чтобы они исчезли. Обманите разум, заставьте его поверить в то, что вы ему подчинились и предприняли необходимые действия.

1. Возьмите какую-нибудь коробку – например, из-под обуви. Это будет «коробка беспокойства».

2. Ощутив беспокойство, опишите проблему на листочке бумаги.

3. Подумайте о том, что заставило вас испытать подобные чувства. Запишите причины своего беспокойства.

4. Положите записку в коробку, плотно закройте крышку и отставьте в сторону.

5. Описывая свое беспокойство, вы посылаете подсознанию сигнал: я уловил твой сигнал и подчинился ему.

6. Ощутив беспокойство, каждый раз поступайте так же. Описывайте проблему и ее причины и кладите записку в коробку.

7. Вы заметите, что после этого беспокойство ослабеет и перестанет вас мучить.

8. В конце недели откройте коробку и вытащите все листочки. Прочтите их. Вы удивитесь тому, что большая часть проблем разрешилась сама собой и от вас не потребовалось никаких действий.

Помните: чаще всего то, что нас беспокоит, никогда не случается!

И последнее: каждый день отводите полчаса упражнениям на расслабление. Если у вас выдался тяжелый день и вы «надеетесь» на то, что такое упражнение поможет вам заснуть, вы ошибаетесь. Важна правильная организация и четко продуманный план. Постепенно разум усвоит новый стандарт поведения, и вам будет гораздо легче ночью войти в требуемое состояние.



Пример из практики: КОГДА УМИРАЕТ ЛЮБОВЬ

Со времени смерти Джима, мужа 72-летней Бетти, прошел почти год, но Бетти не могла привыкнуть к одиночеству. Они прожили вместе почти 50 лет. Им было хорошо вместе. Жизнь пары строилась вокруг интересов Джима. Оставшись одна, Бетти чувствовала себя покинутой и очень несчастной.

Партнеры не только делят жизнь и кров. Со временем у них формируется общий банк воспоминаний. Супруги, давно состоящие в браке, часто говорят одними и теми же словами, заканчивают начатые фразы и поправляют воспоминания друг друга.

Когда к этому ощущению добавляется еще и чувство горя, гнева и вины, человеку бывает трудно начать новую жизнь.



Шаг 1. Расслабление

Во время первого сеанса я почувствовала, что Бетти терзается сильнейшим чувством вины. Последние месяцы жизни Джим провел в больнице. Бетти часто думала: могла ли она сделать для мужа больше?

Она постоянно обдумывала свои разговоры с врачами, боялась, что скажет или сделает что-то не то, что забудет задать самый важный вопрос.

Она никак не могла избавиться от мысли о том, что муж ее с каждым днем слабеет.

До загрузки полезных приложений НЛП мы с Бетти изучили упражнения на расслабление, описанные в главе 8. Когда тело расслаблено, расслабляется и разум. Я посоветовала Бетти посвящать этим занятиям не меньше получаса в день.



Шаг 2. Запрет на негативные образы

Затем нам нужно было избавить Бетти от неприятных мысленных образов. Бетти не могла забыть того, как сидела у постели Джима и держала его за руку. Она полностью «ассоциировала» себя с этим образом. Она чувствовала, что сидит на больничном стуле, видела свои руки. Я попросила ее представить, что она поднимается над собой и переносится к двери. Она стала свидетелем, а не участником. Теперь она видела себя у постели мужа, а не была той самой женщиной, которая держала умирающего за руку.

Затем я попросила Бетти сжать этот образ, лишить его цвета, выключить все звуки – до этого она постоянно слышала звук больничного монитора. Затем я попросила ее избавиться от образа – сжать его в точку и закрасить точку белым цветом. Бетти успешно загрузила приложение 2.

Хотя нам кажется, что нас преследует единственный образ, на самом деле их несколько. Мы с Бетти разбирались с ними постепенно. Через пару сеансов Бетти научилась справляться с мысленными образами сама. На следующей неделе она избавилась от трех-четырех образов, которые приходили к ней по ночам.



Шаг 3. Позитивные образы

Когда Бетти научилась избавляться от негативных образов, мы приступили к формированию позитивных образов – приложение 1. Я попросила Бетти вспомнить то время, когда Джим был бодр и полон сил. Может ли она припомнить самый счастливый момент? Бетти вспомнила поездку в Париж. Она вспомнила, как они сидели за столиком в ресторанчике на Елисейских Полях. Джим тогда был абсолютно счастлив, спокоен и очень красив.

Я спросила Бетти, находится ли она «внутри» образа? Видит ли она то, что их тогда окружало? Или она остается свидетелем происходящего? Бетти поняла, что не сумела полностью ассоциироваться с позитивным образом, потому что видела не только улицу, яркие зонтики и соседние столики, но и саму себя и своего мужа.

Я попросила ее представить, что она погружается в происходящее, становится той самой женщиной, что сидит за столиком. Теперь Бетти видела не двоих супругов, а только мужа. Она почувствовала себя внутри мысленного образа. Она приблизилась к Джиму, посмотрела на свои руки – почувствовала, что держит в руках нож и вилку.

Я попросила Бетти приблизить этот образ к себе, сделать его больше, ярче и интенсивнее, увеличить громкость, чтобы слышать звуки, которые она слышала тогда.

Бетти закрыла глаза и выполнила мои инструкции. Я попросила ее несколько раз произнести имя мужа, которое связало звук имени и мысленный образ. Когда она будет слышать это имя в будущем, перед ней сразу же возникнет счастливая парижская сцена.

Я предложила, чтобы Бетти считала этот образ любимой фотографией мужа. При каждом взгляде на эту «фотографию» в душе Бетти пробуждались теплые и добрые чувства.



Шаг 4. Якорь

Успокоившись и примирившись с ситуацией, Бетти решила преодолеть свою изоляцию и вернуть уверенность в себе. Круг общения Бетти и Джима был связан с интересами мужа, в частности, с гольф-клубом. Всего несколько лет назад, когда Джим был секретарем клуба, Бетти с удовольствием принимала участие в клубных мероприятиях. Без Джима все ее связи оборвались. Бетти казалось, что она более не принадлежит к этому кругу.

Я предложила Бетти загрузить приложение 10 «Якорь уверенности». Бетти смогла вспомнить те моменты из прошлого, когда она была счастлива и уверена в себе.

► Когда ей было хорошо с Джимом: Бетти вспомнила, как танцевала на новогодней вечеринке в красивом платье.

► Когда ей было хорошо самой по себе: она организовывала развлечения для жен членов клуба, а потом они вместе отправились в Лондон за покупками и пили чай в ресторане.

► Когда она безудержно хохотала: Бетти вспомнила, как наблюдала за играющими внуками.

Эти моменты мы закрепили с помощью якоря – я попросила Бетти плотно сжать большой и средний пальцы правой руки. Когда в следующий раз она почувствует себя неуверенно, ей достаточно будет сжать пальцы, и к ней вернутся позитивные чувства.



Шаг 5. Ваша временная шкала

Поскольку Бетти все еще было трудно представить свое будущее без Джима, я предложила ей прогуляться по временной шкале – приложение 3.

Определив временную шкалу, мы стали обсуждать, чем Бетти хотелось бы заняться. Она сказала, что ей хотелось бы войти в благотворительное общество, но боится ходить туда в одиночестве.

Бетти стояла в центре комнаты. Я попросила ее представить свою временную шкалу: прошлое – сзади, будущее – впереди. Она закрыла глаза. Я попросила ее перейти в следующую неделю и остановиться. Поскольку глаза Бетти были закрыты, я предложила ей увидеть себя мысленным взором: что она видит? Она сказала, что видит, как навещает внуков: у одного из них был день рождения.

Я попросила Бетти сжать большой и средний пальцы, чтобы «закрепить якорь» и ощутить чувство уверенности – ведь в гости к любимым внукам она пошла бы, ни о чем не беспокоясь.

Я предложила Бетти перейти на месяц вперед. Ей снова предстояло увидеть все мысленным взором и активизировать якорь уверенности.

Так мы перешли вперед на два месяца, а потом на шесть. И каждый раз Бетти подкрепляла свою уверенность активизацией якоря.

Затем я предложила Бетти развернуться и вернуться в настоящее. Когда она открыла глаза, мы обсудили то, что она видела.

Обретя внутреннюю уверенность, Бетти мысленно отрепетировала свой выход на собрание благотворительного общества. Она увидела себя среди людей, она смеялась и болтала. Все оказалось совсем не так страшно.

Одно из наблюдений ее удивило: она пришла на собрание не одна, а с соседкой. Они были знакомы и иногда болтали, но никогда не были близки. Бетти не видела возможностей для дружбы, но увиденный на временной шкале образ убедил ее в том, что ей нужно сблизиться с этой женщиной.

Мы с Бетти работали три месяца. Постепенно она вернула себе контроль над своей жизнью. Бетти сказала, что ей удалось собрать свою головоломку.

Ее метафора мне понравилась. В детстве мы учимся собирать головоломки из кусочков, сверяясь с картинкой на коробке. Картинка – это наш путеводитель.

Наш разум работает точно так же: покажи ему картинку, и он изо всех сил начнет стараться, чтобы реальность полностью с ней совпадала. Когда Бетти научилась работать с временной шкалой и создавать позитивные образы, кусочки ее жизни сложились в красивую картину. Она снова стала счастливым и жизнерадостным человеком.




Приложения для разума

В этой главе мы подробно обсудим приемы НЛП, которыми пользуются успешные люди. Я включила сюда и две собственные разработки. Я разбила приемы на блоки и назвала их «приложениями для разума». Вы можете загружать их в свой разум точно так же, как загружаете разные приложения в телефон.

В каждом приложении я перечисляю проблемы, которые с его помощью можно решить. Но это только рекомендации. Вы можете использовать любое приложение в любой ситуации. Вы можете загрузить столько приложений, сколько сочтете нужным. Если один прием не работает, всегда можно попробовать любой другой.

В НЛП нет понятия неудачи, а есть понятие обратной связи. Загружайте приложения, руководствуясь чувством любопытства, а потом выбирайте наиболее эффективные для себя.

Не жалейте времени на занятия. Если какие-то визуализации вам не даются, вернитесь к главе 8, где описано вхождение в нужное состояние. Выполните несколько упражнений на расслабление, а потом переходите к приему.

Возможно, какие-то приемы легче будет осуществить в обществе друга, который прочтет вам инструкции вслух, а вы сможете расслабиться и закрыть глаза.

Если б вы были моим клиентом, то эту роль выполнила бы для вас я.

Поздравляю! Вы только что сделали первый шаг к исправлению собственной жизни!

Приложение 1 Позитивные образы, позитивные чувства

Сфера применения: Усиление позитивных чувств. Избавление от негативных мыслей и чувств.

Примечание: Если вы чувствуете, что вредные образы сохраняются в вашем разуме, то сначала можете загрузить приложение 2, а потом перейти к этому приему.

Игра с мысленными образами может быстро изменить ваши чувства.

1. Вспомните счастливый момент своей жизни.

2. Осознайте мысленный образ этого момента.

3. Сделайте образ цветным, ярким и интенсивным.

4. Приблизьте образ к себе, чтобы он располагался прямо перед вами.

5. Если вы слышите какие-то звуки, сделайте их максимально громкими.

6. Превратите образ в фильм – заставьте его двигаться.

7. Сделайте цвета и звуки еще более сильными и яркими.

8. Отметьте, как изменились ваши чувства.

9. Осознайте, где именно вы видите этот образ: слева, справа, вверху, внизу и т. п.

Когда вам захочется улучшить настроение, заполните разум позитивными образами. Когда вы осознаете место, где располагаются такие образы, вам достаточно будет посмотреть в этом направлении, чтобы почувствовать себя лучше.

Приложение 2 Избавление от негативных образов

Сфера применения: Избавление от негативных мыслей с целью изменения собственных чувств. Прекращение постоянного прокручивания негативных эпизодов.

Если вы впервые пытаетесь избавиться от негативных образом, выберите не самый болезненный пример. Полностью поняв данный процесс, вы сможете перейти к более сложным ситуациям.

Если же речь идет о по-настоящему травматичном опыте, то лучше обратиться к квалифицированному НЛП-специалисту.

Вспомните мелкое разногласие, которое недавно возникло у вас в отношениях с кем-либо.

1. Вернитесь к раздражающему моменту.

2. Отметьте место расположения образа.

3. Образ цветной или черно-белый?

4. Слышите ли вы какие-либо звуки?

5. Каков размер образа?

6. Есть ли у образа рамка?



Теперь измените образ.

1. Сожмите его.

2. Сделайте его черно-белым.

3. Убавьте громкость, чтобы больше не слышать этих звуков.

4. Отдалите образ от себя как можно дальше.

5. Сожмите его в точку.

6. А теперь представьте, что берете кисть и закрашиваете эту точку белым цветом.

7. Окончательно выбелите точку.

8. Отметьте, как изменились ваши чувства.



Помните: позитивные мысленные образы вызывают позитивные чувства, негативные – негативные.

Выполните этот прием вместе с приложением 1, и вы почувствуете себя намного лучше.

Приложение 3 Выявление своей временной шкалы

Сфера применения: Временная шкала позволит вам обдумать свое прошлое, настоящее и будущее.

Чаще всего мы думаем о своем прошлом (хотя бы о том, что произошло минут пять назад) или о будущем (о том, что еще должно случиться).

Наш разум воспринимает время в виде прошлого, настоящего и будущего. Мы постоянно направляем собственные мысли в том или ином направлении. Мы делаем это по-разному, поэтому вы должны выяснить собственную систему кодировки. Это позволит вам с легкостью путешествовать по своей временной шкале.

Путешествие по временной шкале позволит вам:

► испытать новые идеи и убедиться в их эффективности или неэффективности;

► предсказать возникновение проблем;

► мысленно отрепетировать ситуацию или навык;

► преодолеть страхи;

► продвинуться вперед, если вы застряли в прошлом.

Не жалейте времени на расслабление и обдумывание. Этот прием не терпит спешки.

1. Вернитесь к своему дню рождения 10 лет назад. Несколько минут решайте, какой день рождения хотите вспомнить.

2. Проанализируйте мысленный образ, который возникает при мысли об этом дне рождения.

3. Когда вас захлестнут воспоминания, сможете ли вы осознать этот мысленный образ и вспомнить место его расположения?

4. А теперь вспомните свой последний день рождения. Вы должны почувствовать и увидеть то, что чувствовали и видели в тот день. Запомните местоположение этого мысленного образа.

5. Подумайте о своем следующем дне рождения. Сколько лет вам исполнится? Что вы будете делать? Отметьте, где расположен этот образ.

6. А теперь подумайте о своем дне рождения через пять лет. Сколько лет вам исполнится? Где вы будете отмечать? С кем? Видите ли мысленный образ? Укажите на него.

7. Что вы скажете про свой день рождения через 10 лет?

8. Представьте, что вы проводите линию от первого дня рождения ко второму, третьему и к тому, что будет через 10 лет.

9. Это ваша временная шкала. Продлите ее дальше в прошлое и будущее.

У одних людей прошлое располагается позади, а будущее впереди. И тогда им кажется, что они стоят на своей шкале и двигаются по ней. У других прошлое расположено слева, а будущее справа на уровне плеч, под небольшим углом.

У кого-то временная шкала имеет V-образную форму: прошлое располагается слева, настоящее в точке пересечения, а будущее справа.

Временная шкала может иметь и более необычную конфигурацию: например, будущее может устремиться к небу, а прошлое – врасти в землю. Не существует такого понятия, как правильная или неправильная временная шкала – это всего лишь способ кодирования воспоминаний и представления о будущем. Ваша временная шкала может меняться: если вы выполните это упражнение сегодня, а потом повторите через полгода, шкала может стать другой.

Соберите информацию о своей временной шкале:

► Она короткая или длинная?

► Она тяжелая или легкая?

► Будущее расположено выше или ниже прошлого?

► Тихо ли на вашей временной шкале, или вы слышите какие-то звуки?

► Она большая или маленькая – линия толстая или тонкая?

► Она цветная или черно-белая?

ПУТЕШЕСТВИЕ ВО ВРЕМЕНИ

1. Возьмите веревку или ленту и протяните ее по полу так, как вы представляете себе временную шкалу.

2. Встаньте на эту линию в точке, где располагается настоящее.

3. Какая часть линии осталась за вами, а какая впереди?

4. Чего у вас больше: прошлого или будущего?

Помните: не существует правильного или неправильного ответа – есть только интересные наблюдения.

У некоторых людей прошлое очень велико, а представить будущее им трудно. Физическое перемещение по временной шкале, в том числе в будущее, заметно облегчает им эту задачу.

Есть люди, целиком ориентированные на будущее. Они всегда думают о каких-то новых идеях и не замечают ловушек и трудностей.

Путешествие в прошлое поможет им вспомнить, почему какие-то схемы рухнули, и избежать повторения ошибок.




Приложение 4 Анализ предвидения

Сфера применения. Это приложение поможет проанализировать идеи и предвидеть возможные проблемы.

Примечание. Прежде чем загружать это приложение, загрузите приложение 3 «Выявление своей временной шкалы».

1. Стоя на временной шкале в точке настоящего, подумайте о будущем совещании (встрече или вечеринке), вызывающем у вас чувство тревоги.

2. Закройте глаза и продвиньтесь по временной шкале на несколько шагов вперед. Продолжайте двигаться в будущее, пока не достигнете точки, в которой должно состояться тревожащее вас событие.

3. Осмотритесь вокруг (мысленным взором): отметьте, что видите, слышите и чувствуете. С закрытыми глазами отметьте в предстоящем событии все, что вам нужно.

4. Почувствовав, что увидели достаточно, откройте глаза и вернитесь по временной шкале в точку настоящего.

А теперь проанализируйте свой опыт. Как разрешилась ситуация? Все ли прошло так, как вам хотелось?

Если нет, то чего не хватило: уверенности, спокойствия, оптимизма, концентрации? Если бы у вас была возможность сделать все так, как вам хотелось, что бы вы изменили? Что можно было бы сделать по-другому?

Проанализировав предвидение, подумайте, какие еще приложения нужно загрузить в преддверии события. Какие еще ресурсы вам понадобятся: может, новый костюм? Если вам нужно посоветоваться, есть ли человек, с которым можно поговорить?

Приложение 5 Принятие решений

Сфера применения. Разрываетесь между двумя решениями? Проанализируйте каждое решение на временной шкале, а потом сделайте выбор.

Примечание. Прежде чем загружать это приложение, загрузите приложение 3 «Выявление своей временной шкалы».

1. Ощутите свою временную шкалу – протяните по полу ленту или веревку.

2. Войдите в точку настоящего.

3. Подумайте о первом варианте: нарисуйте в воображении четкий мысленный образ.

4. Закройте глаза и пройдите по временной шкале в будущее. Представьте, каким будет ваше будущее, если вы примете это решение.

5. Пройдите вперед, насколько это необходимо: в следующую неделю, в следующий месяц, в следующий год.

6. Войдя в будущее, отметьте вокруг себя все, что вы видите, слышите и чувствуете.

7. Закончив собирать информацию, повернитесь и вернитесь в точку настоящего. Откройте глаза.

8. В этой точке сойдите с временной шкалы и запишите все, что вы испытали.

9. Вернитесь на временную шкалу в точке настоящего.

10. Подумайте о втором варианте: нарисуйте в воображении четкий мысленный образ.

11. Закройте глаза и пройдите по временной шкале в будущее. Представьте, каким будет ваше будущее, если вы примете это решение.

12. Войдя в будущее, отметьте вокруг себя все, что видите, слышите и чувствуете.

13. Закончив собирать информацию, повернитесь и вернитесь в точку настоящего. Откройте глаза.

14. В этой точке сойдите с временной шкалы и запишите все, что вы испытали.

15. Сравните результат принятия первого решения и результат принятия второго решения. Теперь процесс принятия решений станет для вас гораздо проще.

Приложение 6 Доза реальности

Сфера применения. Проверка собственных глобальных идей.

Примечание. Прежде чем загружать это приложение, загрузите приложение 3 «Выявление своей временной шкалы».

Некоторые из нас настолько ориентированы на будущее, что теряют связь с настоящим и абсолютно забывают о прошлом. Голову таких людей постоянно кружат новые идеи и мечты. В этом нет ничего плохого, но одномерное восприятие мира может привести к неспособности осознавать последствия собственных действий.



Проанализируйте свою глобальную идею.

1. Организуйте временную шкалу, протянув по полу ленту или веревку. Определите точку настоящего и встаньте в нее.

2. Посмотрите в будущее, почувствуйте, как ваша идея начинает обретать форму. Представьте новую реальность, связанную с реализацией этой глобальной идеи.

3. Приблизьтесь к этому будущему и отметьте все свои ощущения.

4. Продолжая смотреть в будущее с этой точки, почувствуйте, как позади что-то начинает расти.

5. Попробуйте представить за своим будущим дым или тучи, которые становятся все плотнее и темнее.

6. Представьте, как этот расплывчатый образ обретает форму и растет. Вскоре ваш первоначальный образ становится крохотным. Подойдите поближе.

7. Приблизьтесь к своей «глобальной идее» и продолжайте идти дальше.

8. Расплывчатый образ за вашей «глобальной идеей» – это будущее вашего будущего. Это результат или последствия воплощения вашей идеи в реальность.

9. Войдите в это «будущее будущего». Закройте глаза. «Осмотритесь» вокруг. Вы должны увидеть, услышать и почувствовать все, что вас окружает.

10. Соберите как можно больше информации.

11. Повернитесь и вернитесь в настоящее. Откройте глаза.

12. Сойдите с временной шкалы и проанализируйте то, что узнали.

Приложение 7 Оставьте прошлое позади

Сфера применения. Идеальное приложение для тех, кто чувствует, что застрял в прошлом.

Примечание. Прежде чем загружать это приложение, загрузите приложение 3 «Выявление своей временной шкалы».

Есть люди, которые намертво застряли в прошлом. В этом нет ничего плохого, если прошлое заполнено воспоминаниями об успехе, достижениях и счастье. Но иногда мы зацикливаемся на болезненном, травматичном опыте и не находим в себе сил двигаться дальше.

В некоторых временных шкалах прошлое располагается перед человеком. И в таком положении увидеть будущее очень трудно.

Попробуйте сменить временную шкалу. Очень важно рассматривать этот процесс лишь как эксперимент. Проверьте, комфортно ли вам. Вы всегда можете вернуться к прежнему, привычному представлению, если оно для вас предпочтительнее.

1. Расслабьтесь, почувствуйте себя комфортно в настоящем: подумайте о том, как вы встаете, чистите зубы, съедаете завтрак и делаете все, что делаете обычно.

2. Теперь вспомните, что вы делали вчера. Вспоминая, сделайте шаг назад. Сделайте паузу.

3. Теперь подумайте о прошлой неделе – и сделайте шаг назад.

4. О прошлом месяце – сделайте шаг назад. Сделайте паузу.

5. Вспомните, что было полгода назад. Сделайте шаг назад и остановитесь.

6. А теперь начинайте двигаться вперед.

7. Пройдите из момента «полгода назад» в момент «месяц назад». Вы должны увидеть то, что видели минуту назад.

8. Сделайте шаг вперед из момента «месяц назад» в момент «неделя назад». Снова переживите все то, что вы переживали, отступая во времени назад.

9. Сделайте еще шаг вперед – в настоящее.

10. Сделайте еще шаг вперед – на этот раз в завтра. Подумайте о том, что вы будете делать завтра.

11. Сделайте еще шаг вперед – в следующую неделю. Думайте только о повседневных действиях: чистке зубов, покупке продуктов и т. п.

12. Еще шаг вперед – в следующий месяц. Какой месяц это будет? Какая будет погода?

13. Если будущее кажется туманным и вам трудно его представить, представляйте просто розовое сияние. Вы не обязаны увидеть будущее в мельчайших деталях. Вам нужно научиться хорошо ощущать себя в этом моменте. Наслаждайтесь ощущением будущего.

14. А теперь повернитесь назад и вернитесь в настоящее. Остановитесь.

Вы сможете повторить все упражнение, но в следующий раз начните с настоящего и двигайтесь только в будущее.

Тренируясь каждый день или по несколько раз в день, вы сможете сделать свою временную шкалу более полезной для себя (т. е. прошлое переместится назад, а будущее вперед). Каждый раз немного удлиняйте временную шкалу – переходите на три месяца вперед, на полгода, на год… Вы можете двигаться так быстро, как захотите. Вам должно быть комфортно.

Помните: если будущее вас пугает, вы всегда сможете загрузить другое приложение, которое поможет вам продвинуться вперед. Как вы думаете, какие ресурсы необходимы вам для успеха?


Приложение 8 Немедленное вознаграждение

Сфера применения. Накопление сил для реализации долгосрочных целей.

Примечание. Прежде чем загружать это приложение, загрузите приложение 3 «Выявление своей временной шкалы».

Часто долгосрочные цели начинают отдаляться от нас. Нам трудно сосредоточиться и сохранить мотивацию. К числу таких целей относится похудение. Решение этой задачи требует значительного упорства и сосредоточенности в течение длительного времени. То же самое относится к откладыванию средств на дорогую вещь, отпуск или покупку дома. Нельзя ли облегчить эту задачу? Если вы начнете ощущать преимущества ее реализации пораньше, не станет ли проще двигаться дальше?

Чем более привлекательно ваше будущее, тем легче сопротивляться желанию съесть кусок шоколадного торта или потратить деньги в соседнем магазине.

1. Организуйте временную шкалу, протянув по полу ленту или веревку. Определите точку настоящего и встаньте в нее.

2. Посмотрите в будущее. Вам нужно увидеть свою цель. Образ должен сформироваться в вашем разуме. Отметьте все, что можете в нем заметить.

3. Образ цветной? Слышите ли вы какие-нибудь звуки? Чувствуете ли тепло или холод?

4. Сделайте образ своего яркого, сияющего будущего больше. Все это ждет вас, когда вы достигнете своей цели.

5. Продвиньтесь вперед по временной шкале, достигните этого замечательного момента. Вы – в своем прекрасном будущем, ради которого вы работаете. Наконец-то цель достигнута.

6. Закройте глаза. Позвольте атмосфере будущего окутать вас. Насладитесь тем, чего вы достигли.

7. Отметьте все свои ощущения – ощущения, связанные с достижением будущего. Вы должны увидеть, услышать и почувствовать все, что ждет вас в будущем. Почувствуйте, как это хорошо.

8. Осмотритесь вокруг. Что вы видите? Какие цвета, звуки, запахи воспринимаете? Кого вы видите: знакомых или тех, с кем вам еще предстоит познакомиться?

9. Насладитесь этим моментом.

10. Почувствовав себя готовым, откройте глаза и вернитесь по временной шкале в настоящее.

11. Оказавшись в настоящем, проанализируйте, изменились ли ваша мотивация и сосредоточенность. Ощущаете ли вы прилив сил и уверенность в правильности выбранного пути?

Приложение 9 Создание «нового себя»

Сфера применения. Начать все сначала (после разрыва отношений, потери работы и т. п.). Восстановление самооценки.

1. Расслабьтесь, закройте глаза, отдайтесь воображению.

2. Подумайте, как вы выглядели бы, обладай вы уверенностью и общительностью.

3. Сделайте образ себя чуть больше. Отметьте все детали своего нового облика. Как вы ходите? Как говорите? Куда отправитесь? Во что одеты? Какое выражение на вашем лице?

4. Увидев отчетливый образ «нового» себя, снимите небольшой фильм. Займитесь в этом фильме всем тем, чем вам хотелось бы заняться. Сделайте образ больше, ярче, интенсивнее. Сделайте звуки громче, а ощущения сильнее.

5. Теперь представьте, что вы поднимаетесь над собой и вплываете в свой новый образ в этом фильме. Вы почувствуете себя так, словно примерили новый костюм.

6. Насладитесь видом и ощущением «нового себя».

7. Теперь откройте глаза и представьте, как это будет, если вы проснетесь завтра, и ваша жизнь станет такой, какой вы только что ее увидели.

8. Что вы заметили? Можете ли вы сделать что-нибудь, чтобы стать «новым собой»?

Повторяйте это упражнение по несколько раз в неделю. Отметьте, как со временем меняется и развивается образ «нового себя».

Приложение 10 Якорь уверенности

Сфера применения. Обретение истинной уверенности перед собеседованием, публичным выступлением, выступлением на сцене, вечеринкой и новыми людьми.

Примечание. В главе 5 мы уже говорили о принципе якорей. Для этого упражнения вам придется закрыть глаза, поэтому прочтите инструкции заранее и разберитесь в них. Можете попросить друга или коллегу читать их вам. Когда вам нужно будет сжать большой и средний пальцы, сожмите пальцы той руки, которой пишете.

1. Устройтесь поудобнее в кресле и расслабьтесь.

2. Напомните себе тот момент в прошлом, когда вы были преисполнены уверенности в себе. Возможно, вас когда-то хвалили за хорошо выполненную работу. Вам нужен такой момент, когда собственная уверенность вас даже удивляла.

3. Закройте глаза и вернитесь в этот момент. Вы должны увидеть, услышать и почувствовать все то, что вы видели, слышали и чувствовали в то время.

4. Выявите все детали мысленного образа. Сделайте его больше. Сделайте цвета ярче и интенсивнее. Если в образе есть какие-то звуки, сделайте их громче.

5. Сделайте образ больше. Приблизьте его к себе.

6. Если вы видите в этом образе себя (т. е. происходит диссоциация), представьте, что поднимаетесь над своим креслом и вплываете в «себя» внутри образа.

7. Станьте собой и в полной мере насладитесь этим моментом.

8. Насладитесь моментом прошлого, когда вы были абсолютно уверены в себе. Ощутите позитивный настрой. Почувствуйте, что вы полностью контролируете ситуацию.

9. В том же настроении проанализируйте образ. Отметьте, в какой точке тела вы ощущаете чувство уверенности. Может, в большом пальце ноги? Или на кончике носа? Скорее всего, нет. А где?

10. Определите место возникновения этого чувства. Заставьте его вращаться быстрее, распространите его на все тело. Чувство уверенности должно охватить вас от макушки до пят.

11. Продолжайте выполнять это упражнение, пока не почувствуете, что ощущение уверенности достигло пика.

12. По мере нарастания уверенности сжимайте большой и средний пальцы той руки, которой вы пишете. Сжимайте их как можно сильнее, одновременно фиксируя позитивные ощущения.

13. Расслабьтесь и откройте глаза. Вернитесь в настоящее.

14. Когда захотите вновь почувствовать полную уверенность, просто сожмите большой и средний пальцы.

Выполняйте это упражнение по несколько раз в день. Это сделает «якорь уверенности» более мощным. Чтобы зафиксировать якорь, нужно повторять последовательность действий как можно чаще.

Вы можете усилить чувства, «привязанные» к якорю, сжимая большой и средний пальцы в те моменты, когда вы испытываете уверенность в реальной жизни. Вспоминайте об этом каждый раз.

Закрепив этот якорь, вы сможете вызывать в себе чувство уверенности автоматически – для этого достаточно будет сжать большой и средний пальцы в те моменты, когда это необходимо.

Описание этого приема НЛП приведено с любезного разрешения Ричарда Бендлера.




Приложение 11 Повысь свою уверенность

Сфера применения. Необходимость выглядеть и действовать уверенно.

Уверенный голос. Внутри каждого из нас звучит множество внутренних голосов: счастливые, веселые, мрачные, ворчливые… Дома мы говорим с близкими совсем не тем голосом, каким на работе с коллегами и начальством. Мы переключаем голоса в соответствии с ситуацией.

Изменение звука голоса в течение дня происходит совершенно естественно. Если мы в состоянии делать это спонтанно и естественно, то почему бы нам не научиться делать это сознательно?

1. Вспомните человека, голосом которого вы восхищаетесь. Что вам нравится: интонация, глубина, тембр, акцент, скорость речи?

2. Начните мысленно прокручивать этот голос. Вспомните, когда вы слышали его в последний раз. Вы разговаривали с этим человеком или слышали его голос с экрана? Продолжайте слышать этот голос, пока не почувствуете, что именно делает его столь особенным.

3. Возьмите газету или журнал и начните мысленно читать статью тем самым голосом, который вам так нравится. Представьте, что этот голос звучит в вашем воображении, когда вы скользите глазами по строчкам.

4. Начните с пары предложений. Продолжайте повторять их, пока голос не станет идеальным. Эти строки читает внутренний голос. Он звучит именно так, как у человека, о котором вы подумали.

5. Теперь начните читать те же предложения вслух, копируя столь желанный голос. Продолжайте слышать голос в своем воображении, произнося слова вслух. Повторите этот шаг несколько раз.

6. Отметьте изменения в своем голосе. Он начинает походить на голос, который звучит в вашем воображении. Что изменилось? Что сделало ваш голос лучше? Что вам помогло? А что не получилось?

Повторите это упражнение несколько раз, и вы поймете, что необходимо для того, чтобы ваш голос звучал более уверенно и привлекательно, чем звучал раньше.

Уверенная осанка. Все мы знаем людей, которые буквально излучают уверенность – в любых обстоятельствах. Что их делает такими? Движения или осанка? Или какие-то особенные жесты? Что-то необычное есть в их прическе или в их глазах? Что выделяет их из толпы?

1. Вспомните человека, который всегда кажется вам очень уверенным в себе. Глядя на него, вы сразу же чувствуете, что он обладает внутренней уверенностью.

2. Встаньте и представьте, что этот человек стоит перед вами. Он прямо перед вами, очень близко. Присмотритесь к нему: как он движется, какие сигналы языка телодвижений посылает, какова его осанка. Сделайте этот образ очень живым и ярким. Сделайте цвета ярче и интенсивнее. Отметьте все детали образа этого человека.

3. А теперь мысленно поверните этот образ, чтобы он располагался к вам спиной.

4. Сделайте шаг вперед и почувствуйте, что «входите» в этого человека, становитесь им – словно надеваете новый костюм. Станьте этим человеком.

5. Оглянитесь вокруг, почувствуйте себя комфортно в новом теле. Почувствуйте новые ощущения. Отметьте все, что вы видите, слышите и ощущаете.

6. Как вы держите руки? Какие жесты делаете? Как стоите? Отметьте, не стали ли вы выше.

7. Сделайте несколько шагов вперед в новом теле. Почувствуйте себя комфортно в роли уверенного в себе человека. Теперь вы знаете, что изменить, дабы выглядеть уверенно.

Заякорите свою уверенность. Почувствовав себя в новом теле, обретя новый голос, не забудьте заякорить эти ощущения (приложение 10). Сожмите большой и средний пальцы руки, которой пишете. Повысьте свою уверенность и закрепите эти ощущения «якорем уверенности».

Приложение 12 Круг превосходства

Сфера применения. Это приложение научит вас «ментально репетировать» ситуации: собеседования, прослушивания, презентации и пр. – без лишней нервозности.

Подготовка к сложным личным ситуациям – посещение родителей супруга или возврат некачественного товара в магазин.

1. Нарисуйте на полу круг. Можете использовать веревку, нарисовать круг мелом или использовать хула-хуп.

2. Подумайте о ситуации, которая вам предстоит. Несколько минут изучайте все ее аспекты: кто в ней участвует, где все происходит, сколько времени занимает, какого результата вы желаете.

3. Решите, какие ресурсы и навыки вам понадобятся. Скажем, на собеседовании нужно быть уверенным и мыслить свободно. Встреча с родителями супруга потребует спокойствия. Для жалобы в магазин понадобится убедительность, знания и быстрота мышления.

4. Подумайте о своем дыхании и осанке. Представьте, как вам хотелось бы справиться с этой ситуацией.

5. Теперь вспомните, когда вы справлялись со сходной ситуацией, располагая необходимыми ресурсами и навыками.

6. Войдите в свой магический круг, закройте глаза и снова переживите тот же момент. Вы должны увидеть то, что видели, услышать то, что слышали, почувствовать то, что чувствовали. Сделайте мысленный образ больше и ярче, одновременно усиливая и свои ощущения.

7. Сожмите большой и средний пальцы руки, которой пишете. Зафиксируйте все позитивные ощущения.

8. Расслабьте руку и выйдите из круга.

9. Вспомните другое чувство или навык, которые могут вам понадобиться в будущей ситуации. Вернитесь к своим воспоминаниям. Вспомните момент из прошлого, когда вы использовали это чувство или навык.

10. Снова войдите в свой круг и выполните действия, начиная с шага 6, руководствуясь новым воспоминанием.

11. Выйдите из круга.

12. Расслабьтесь и подумайте о других ресурсах и чувствах, которые вам понадобятся для успеха в предстоящем событии.

13. Войдите в круг и повторите действия, начиная с шага 6.

14. Выйдите из круга.

15. Собрав воедино и заякорив необходимые ресурсы и чувства, снова войдите в магический круг.

16. Закройте глаза и представьте предстоящее событие. Стоит вам сжать большой и средний пальцы, как вы сразу же ощутите чувство совершенства, испытанное во время репетиции. Вы должны увидеть, во что вы будете одеты, кто будет присутствовать. Отметьте свою осанку, походку, тон голоса, ощущение внутренней силы.

17. Представьте, что ваш круг имеет цвет – сильный, яркий цвет, символизирующий уверенность и успех.

18. Представьте, что этот цвет окутывает вас цветным туманом – он поднимается, окружает вас. Представьте, как он закручивается вокруг вашей головы. Окажитесь в цветном облаке.

19. Добавьте немного блесток.

Когда ситуация, которую вы представляли, будет происходить в реальности, просто сожмите большой и средний пальцы, и все необходимые чувства и навыки окажутся в вашем распоряжении. Это позволит вам справиться с ситуацией именно так, как надо.


Приложение 13 Портативное зеркало

Сфера применения. Презентации, публичные выступления, речи, собеседования, выступления на сцене.

Меня всегда удивляло то, что в своем доме мы совершенно другие люди. Одни начинают лучше петь – вспомните, как чудесно вы поете в душе и как кошмарно на публике. Другие совершенно не умеют танцевать, но с легкостью выполняют танцевальные па в собственной гостиной. А вспомните-ка свое красноречие, когда вы обращаетесь к своему отражению в зеркале!

Когда на нас никто не смотрит, мы увереннее говорим и движемся, высказываем идеи и мнения, которые обычно предпочитаем держать при себе.

Для преодоления страха сцены существует множество приемов. Можно, например, сосредоточиться на одном из слушателей, смотреть в точку над головами слушателей или представить, что перед вами всего пять человек.

А если б вообще никого не видеть! Представьте, что вы оказались в собственном доме и выступаете перед зеркалом! Как замечательно было бы иметь при себе такое зеркальце, которое отделило бы вас от слушателей!

1. Встаньте перед зеркалом и вызовите все ресурсы, полученные с помощью приложений 10 и 11.

2. Примите уверенную осанку, говорите уверенным голосом, активизируйте все полезные навыки.

3. Теперь вы можете отрепетировать свое выступление – при этом на вас никто не смотрит.

4. Произнесите свою речь, глядя на собственное отражение.

5. Нравится ли вам ваше выступление? Нужно ли что-нибудь поправить? Отметьте все особенности. Что получилось хорошо? Что усилить? От чего избавиться?

6. Сделайте свой голос громче – это голос уверенного человека. Насладитесь звуком собственного голоса.

7. Подчеркните свои движения и осанку. Помните, что в некоторых ситуациях лучше сохранять неподвижность, которая говорит о вашей уверенности в себе.

8. Глядя на свое отражение, напомните себе, что на вас никто не смотрит. Вы получили возможность быть самим собой – тем, кем всегда хотели быть.

9. Наслаждайтесь моментом и самим собой. Сожмите большой и средний пальцы руки, которой пишете. Тем самым вы фиксируете «суть» своего выступления. У вас формируется якорь, который можно использовать в случае необходимости.

10. Произнесите свою речь не меньше трех раз или столько, сколько нужно для достижения полного совершенства.

11. Глядя на свое отражение, представьте расплывчатое изображение людей, сидящих позади этого отражения. На переднем плане вы видите себя, на заднем – слушателей, но в легкой дымке. Расслабьтесь.

12. Выполняйте это упражнение не реже раза в день на протяжении недели перед вашим выступлением.

В ОТВЕТСТВЕННЫЙ ДЕНЬ:

1. Выйдя на сцену или оказавшись перед слушателями или группой людей, активизируйте свой якорь: сожмите большой и средний пальцы и почувствуйте, что с вами произойдет.

2. Перед вами появляется волшебное зеркало – оно отрезает вас от слушателей, и вы видите только себя.

3. Глядя на свое отражение, вы произносите свою лучшую в жизни речь – точно так же, как в своем безопасном доме.

4. На заднем плане вы видите дымку, скрывающую ваших слушателей, но самый главный образ, который наполняет вас уверенностью, – это вы, вы такой, каким всегда хотели быть.



Приложение 14 Прекрати краснеть – немедленно!

Сфера применения. Презентации, публичные выступления, конфликтные ситуации.

Покраснение и смущение идут рука об руку. Мы все не раз переживали такие моменты, когда лицо и шея заливались краской.

Покраснение от смущения связано с реакцией «дерись или беги». В сложной ситуации тело автоматически начинает вырабатывать адреналин, учащается ритм дыхания и сердцебиения, что позволяет вам в случае необходимости быстро убежать от возникшей опасности.

Адреналин вызывает расширение кровеносных сосудов для улучшения кровотока и увеличения потребления кислорода. Это и является причиной покраснения. Сосуды на лице расширяются, наполняются кровью, и лицо краснеет.

Если вы часто краснеете, а вам предстоит публичное выступление, снижение уровня тревоги поможет вам лучше контролировать выброс адреналина.



Ваш план успеха:

1. Перечитайте главу 8 «Войди в нужное состояние» и выполните упражнения на расслабление.

2. Повысьте свою уверенность и создайте якорь (приложения 10 и 11). Якорь можно активировать в предстоящей ситуации.

Эта стратегия полезна в тех ситуациях, которые можно планировать заранее. Однако большинство из нас краснеет случайно и неожиданно – что делать?



Ваш экстренный план:

Огромное влияние на поведение и самочувствие оказывает внутренний диалог (внутренний голос редко умолкает, так что прислушайтесь к нему!).

Вспомните, когда вы краснели в последний раз и что в тот момент вы себе говорили. Обычно внутренний диалог представляет собой нечто вроде: «О нет, я наверняка покраснею! Да, я точно знаю – я обязательно покраснею! Надеюсь, они не заметят, что я покраснел! Ну вот, я уже краснею! Ой, мне это нужно меньше всего! Я совсем красный!»

Уверена, что, даже читая эти строки, вы уже начали краснеть. Внутренний диалог отдает «приказ», разум создает мысленный образ, и тело воплощает этот образ в жизнь – оно делает именно то, что вы ему приказали.



Шаг 1. Измени свои слова. Когда вы в следующий раз почувствуете выброс адреналина, сигнализирующий о приближении румянца, отдайте себе другой приказ:

«Думаю, я СИНЕЮ – да, да, я точно СИНЕЮ! Я чувствую, как голубизна распространяется по моему лицу, груди и даже по рукам. Я СИНЕЮ на глазах!»



Почувствовав, что жар приливает к лицу, можно направить это ощущение в обратном направлении:

«Я чувствую, как СИНЕВА распространяется от макушки, заливает лицо, глаза, щеки… шею, плечи, грудь… Да, я точно становлюсь СИНЕЙ!»



Проверьте этот прием на себе – он работает!



Шаг 2. Измени свои образы. На нас действуют не только слова, но и мысленные образы. Если вам нужна помощь, воспользуйтесь навыком визуализации.

Большинство людей, краснеющих от смущения, автоматически рисуют в своем воображении соответствующие образы, представляя, как краснеют их лицо и шея. Даже если в реальности их щеки еще не покраснели, очень скоро они покроются румянцем. Начните рисовать мысленные образы иного рода.

1. Представьте огромный кубик льда, который расположился у вас на голове.

2. Лед постепенно начинает таять.

3. Почувствуйте, как лед начинает таять.

4. Ледяная вода струится по вашей голове, лицу и щекам.

Проверьте этот прием на себе и отметьте изменение своих ощущений.

Вы быстро справитесь со сложной ситуацией с помощью этих двух приемов. Никто не знает, что вы думаете, так что можете рисовать в воображении самые необычные образы.

Почувствовав, что вам удается установить контроль над ситуацией, которая раньше непременно заставила бы вас краснеть, вы начнете расслабляться. И когда вы научитесь полностью расслабляться, проблема с покрасневшими щеками перейдет в область преданий.


Приложение 15 Якорь мотивации

Сфера применения. Начало нового проекта. Выполнение неприятных дел (заполнение налоговой декларации, прополка сада). Поддержание энтузиазма при замедлении прогресса.



Примечание. Подробнее эта программа обсуждена в главе 5.

Хотя ваш разум получает четкие, конкретные доказательства того, что ситуация должна измениться: вам нужно похудеть, бросить курить или начать заниматься физическими упражнениями, – заставить себя осуществить эти перемены порой бывает очень трудно.

Как легко убедить себя в том, что у вас просто нет энергии и сил, необходимых для этих перемен!.. Без мотивации успеха не добиться, а обрести мотивацию нелегко.

Поэтому не жалейте времени на восстановление мотивации, которую можно черпать из той сферы жизни, в которой этой мотивации предостаточно. Используйте ее для продвижения вперед.

Как всегда, сначала прочтите инструкции, а затем приступайте к их выполнению. Найдите удобное место, где вы сможете расслабиться и спокойно провести драгоценные 10 минут.

1. Подумайте о том, что вы делаете охотно – пусть даже это будет просмотр мыльной оперы. Что мотивирует вас к этому? Что не дает пропустить очередной эпизод? А что вызывает радостное предвкушение, стоит лишь заслышать знакомую мелодию? Насколько мотивированы вы для встречи с друзьями? Наверняка вам не приходится заставлять себя спешить домой с работы, чтобы понежиться в теплой ванне? Для этих действий дополнительная мотивация не нужна. Подумайте о них. Можете просто представить, как с вами происходит нечто фантастическое. Понадобится ли вам дополнительная мотивация, чтобы, скажем, забрать выигрыш в лотерею? Насколько мотивированы вы будете, если ваш любимый киноактер пригласит вас на ужин?

2. Представьте, что это происходит здесь и сейчас. Вы должны увидеть происходящее своими глазами. Увидеть, услышать и почувствовать все то, что видите, слышите и чувствуете в мотивированном состоянии. Прокручивая сцену в разуме, сделайте краски ярче и интенсивнее. Прибавьте звука. Наслаждайтесь моментом – наслаждайтесь ощущением подлинной мотивации. Чем дольше вы будете прокручивать этот образ, тем сильнее станет чувство мотивации. Проделайте это не менее трех раз. Осознайте, в какой точке тела вы ощущаете восторг возбуждения. Заставьте ощущение раскрутиться сильнее. Ощутив нарастание интенсивности, сожмите большой и средний пальцы руки, которой вы пишете. Зафиксируйте все позитивные чувства. Через несколько минут можете расслабить руку и открыть глаза. Встаньте и встряхнитесь.

4. Теперь настало время привязать ощущение позитивной и сильной мотивации к новому образу поведения – к новой привычке или необходимому для вас действию. Закройте глаза, расслабьтесь и отправьтесь в будущее. В будущем вы значительно бодрее, здоровее и счастливее, чем сегодня. Вы должны увидеть, как делаете именно то, чего вам сегодня не хочется. Когда увидите, как выполняете это действие, снова сожмите большой и средний пальцы. Чувство мотивации сразу же начнет охватывать ваше тело. Вы увидите, как выполняете то же действие, но на этот раз с удовольствием. Обратите внимание на выражение своего лица. Улыбка покажет, что вы вполне счастливы. Ваша походка – что вы стали гораздо энергичнее, чем раньше. Вы должны увидеть, услышать и почувствовать все, что вас окружает. Ваш настрой становится абсолютно позитивным.

4. Мысленно прокручивайте этот образ снова и снова. Снова сожмите пальцы, привязывая к новому занятию все позитивные чувства, которые вы ощущали раньше. Насладитесь новым действием в полной мере.

Чем чаще вы будете мысленно выполнять это упражнение, тем выше станет ваша мотивация. Вспомните, что ваше тело ощущает то, что соответствует вашим мысленным образам. Фантастические образы несут в себе фантастические ощущения.

Когда вы смотрите печальный фильм, ваши глаза наполняются слезами, хотя вы точно знаете, что все происходит лишь на экране, а не по-настоящему. Ваше тело точно так же реагирует на позитивные мысленные образы. Вы непременно почувствуете, что ваша мотивация намного выросла!

Приложение 16 Избавление от дурных привычек

Сфера применения. Контроль над импульсивным поведением. Изменение пагубных привычек.

Этот прием, разработанный Ричардом Бендлером, позволяет избавиться от дурных привычек или нежелательного поведения. Мы слишком часто автоматически совершаем какие-то поступки, а потом сожалеем о том, что все произошло слишком быстро и у нас не было времени придумать себе другое занятие. Наши действия являются результатом внутренних образов – измените образы, и вы сможете изменить свои действия.

Каждый вид импульсивного поведения состоит из нескольких шагов. Сначала в вашем мозгу зарождается мысль, которая создает образ. Допустим, вам захотелось что-то съесть. Воображение тут же подсовывает вам образ шоколадного печенья. За этим образом быстро следует очередной: вы едите это печенье, возможно, даже чувствуете вкус и запах. Под влиянием подобных образов вы действуете автоматически: открываете шкаф и достаете желанное печенье. Этот процесс происходит так быстро, что у вас не остается времени подумать и принять лучшее решение. Нас, как магнитом, тянет к образам, рождающимся в нашем разуме.

Этот прием поможет вам создать иной мысленный образ, который и определит ваше решение.

Представьте, как вы хотели бы вести себя. Сделайте этот образ большим и ярким.

► Если вы хотите воздерживаться от шоколадного печенья, представьте, что пьете воду.

► Если речь идет о сигаретах, попробуйте мысленно увидеть, как вы проходите мимо табачного киоска, ничего не покупая.

► Если вы хотите перестать грызть ногти, то в новом мысленном образе вам нужно увидеть красивые длинные ногти, покрытые лаком.

Позитивные образы помогают преодолевать негативное программирование пагубного решения, продиктованного образом негативным. В будущем вы почувствуете, что нежелательная привычка или поведение станут проявляться гораздо реже, поскольку образ «жажды» будет автоматически сопровождаться образом нового поведения. И тогда ваше решение будет гораздо более продуманным и позитивным.

Это приложение поможет вам делать мудрый выбор: вы почувствуете, что действуете на автопилоте.

1. Подумайте о том, что вы осознали прямо перед проявлением импульсивного поведения. Если вы съели печенье, то, возможно, последним образом стала жестяная банка, пакет или рука, протянувшаяся ко рту, с зажатым в пальцах печеньем.

2. Убедитесь, что вы полностью ассоциировали себя с этим образом (увидели свою руку, причем своими глазами, а не со стороны).

3. Убедитесь, что этот образ – точное отражение того, что произошло перед вашим нежелательным поступком. Отметьте все детали и нюансы.

4. А теперь временно избавьтесь от этого образа. Встряхнитесь, чтобы стереть мысленный образ.

5. Сформируйте в разуме образ успеха – вы ведете себя так, как следует. Внимательно изучите этот образ, запомните все детали. Будьте очень точны: что именно вы хотите сделать вместо нежелательного поступка?

6. А теперь представьте, что образ успеха сдвигается влево. Оставьте его в этом положении.

7. Снова вызовите мысленный образ дурной привычки – демонстрации нежелательного поведения.

8. Внимательно его рассмотрите.

9. Вслух произнесите: «Прочь!» И тут же замените негативный образ образом успеха. Образ успеха должен полностью заслонить негативный образ. Вы не должны видеть того, чего не хотите. Вы должны видеть только свой успех.

10. Повторите весь процесс.

11. Сместите образ успеха влево. Вызовите образ дурной привычки или нежелательного поведения, скажите: «Прочь!» – и вытесните негативный образ позитивным. Вы должны видеть только свой успех.

12. Повторите еще раз.

13. Проделайте упражнение пять раз.

14. Закончите упражнение ощущением истинного наслаждения видом своего успеха и гордости за обретенную полезную привычку.



Я бы порекомендовала вам повторять это упражнение дважды в день на протяжении нескольких дней. Дайте волю творческому началу – некоторые представляют свои образы нарисованными на стекле, чтобы позитивный образ разбивал образ негативный вдребезги.

Вы можете изменить положение своих образов. Я предложила разместить позитивный образы слева и двигать его вправо. Но если вам удобнее разместить его иначе, поступайте по своему усмотрению. Некоторые размещают позитивные образ за образами негативными, а потом просто вытесняют негатив позитивом. Поэкспериментируйте, чтобы найти то, что устроит вас наилучшим образом.

Если вам тяжело добиться перемен, проанализируйте свои убеждения. Насколько вы убеждены в том, что бросите курить или похудеете для своих старых джинсов? Вернитесь к главе 6 «Сила убеждений»

Этот прием НЛП использован с любезного разрешения Ричарда Бендлера.




Приложение 17 Два взгляда

Сфера применения. Медлительность. Процесс принятия решений.

Вам наверняка приходилось разрываться между двумя взглядами на одно и то же. И это понятно: у нас действительно два разума – сознательный и подсознательный.

Иногда нам кажется, что мы точно знаем, чего хотим, но внутренние убеждения почему-то «саботируют» наши попытки добиться этого.

Одни хотели похудеть, но почему-то не могли устоять перед куском шоколадного торта. Другие – путешествовать, но оставались в безопасности и комфорте собственного дома. Третьи мечтали записаться в спортклуб, но предпочитали не выставлять себя в смешном виде.

Когда внутри вас постоянно идет борьба, добиться успеха трудно. Вам кажется, что вас тянет в противоположных направлениях. Хотя оба взгляда идут вам на пользу, достичь успеха в такой ситуации невозможно. Вы должны постоянно помнить свою главную цель: чего вы действительно хотите? Какова ваша мечта?

1. В течение нескольких минут обдумывайте противоречивые мысли, связанные с желанием избавиться от конкретной привычки. Не пожалейте времени и запишите их на бумаге.

2. Положите руки перед собой ладонями вверх. Прижмите локти к бокам.

3. Представьте, что та ваша часть, которая хочет избавиться от привычки, располагается на одной ладони (той руки, которой вы пишете), а другая, которая удерживает вас в прошлом, находится на другой.

4. Взгляните на первую ладонь и представьте, что вы смотрите фильм о своих позитивных действиях, которые приближают вас к достижению поставленной цели.

5. Спросите у этой части «себя», каково ее позитивное намерение. Почему она хочет, чтобы вы добились своей цели? Несколько минут думайте об этом.

6. Теперь переходите к той ладони, где находится та ваша часть, которая мешает вам достичь своей цели. Эта часть хочет, чтобы вы сделали нечто другое.

7. Взгляните на другую ладонь и представьте, что смотрите фильм о негативных действиях, которые не дают вам достичь цели.

8. Спросите свою вторую часть, каково ее позитивное намерение. Почему она не хочет, чтобы вы осуществили позитивное действие? Чего она добивается?

9. Продолжайте выполнять упражнение, даже если чувствуете себя странно. Продолжайте беседу с обеими частями своего разума, пока вам не станет ясно, что обе хотят для вас одного и того же – чтобы вы были счастливы, хотя имеют разное представление о том, как этого добиться.

10. Представьте, что между вашими ладонями возникает новая «суперчасть», которая может удовлетворить обе стороны вашего разума и добиться успеха. Но как? Что сделать, чтобы достичь баланса? На какой компромисс пойти?

11. Может, «суперчасть» понимает, что ваша привычка доставляет вам удовольствие или позволяет избежать стрессовых ситуаций? Что она предложит, чтобы удовлетворить обе стороны вашего разума?

12. Глядя в пространство между ладонями, где находится ваша «суперчасть», придайте цвет, который покажется вам правильным. Этот цвет символизирует успех.

13. Быстро соедините ладони, чтобы две отдельные части слились с «суперчастью» и стали единым целым.

14. Прижмите соединенные ладони к груди. Ощутите, как «суперчасть» становится частью вас самого.

15. Закройте глаза и насладитесь ощущением того, что все ваше тело прекрасно представляет себе ваше желанное будущее.



Повторяя этот прием, вы заметите, что все ощущения внутреннего конфликта исчезнут, когда разум начнет предлагать вам решения – полезные и удовлетворяющие все стороны вашего разума.

Если вы боретесь с той стороной разума, которая пытается удержать вас в счастливом прошлом, спросите себя, убеждены ли вы в том, что достигнете поставленной цели? Советую еще раз перечитать главу 6 «Сила убеждений».

Приложение 18 Негативный якорь

Сфера применения. Создание ощущения отвращения, необходимого для воздержания от определенных видов пищи, алкоголя, никотина, отказа от общения с определенными людьми.

Вы можете вызывать в себе не только позитивные чувства (приложения 10 и 15), но и негативные. Процесс аналогичен.

Вызывать в себе негативные чувства очень полезно. Это позволит вам установить контроль над своей жизнью.

Представьте, как удобно было бы автоматически ощущать отвращение при виде шоколада или сигареты? Или при виде бывшего друга или подружки? Очень полезный навык.

Выполняя этот прием, придется закрыть глаза – либо прочтите все инструкции заранее, чтобы представлять последовательность действий, либо попросите помочь друга или коллегу.

В этом приложении вы будете сжимать большой и средний пальцы руки, которой вы не пишете.

1. Найдите удобное место, сядьте и расслабьтесь.

2. Вспомните, когда вы испытывали подлинное отвращение к определенной пище или напитку. (Если вы хотите расстаться с каким-то человеком, то вспомните, когда он сделал что-то отвратительное.) Возможно, в тот момент вы переели и потом страдали от несварения, а может, вас мутило от курения.

3. Закройте глаза и вернитесь к тому моменту. Вы должны увидеть, услышать и почувствовать все то же самое, что и тогда.

4. Осознайте все, что вы увидите в мысленном образе. Сделайте образ больше. Сделайте цвета ярче, интенсивнее. Если в воспоминании присутствуют какие-то звуки, сделайте их громче.

5. Сделайте образ еще больше. Приблизьте его к себе.

6. Если вы видите себя в этом образе (т. е. если вы диссоциированы), то представьте, как поднимаетесь над креслом и сливаетесь с собой внутри образа.

7. Станьте «собой» и переживите весь момент сначала.

8. Вспомните момент из прошлого, когда вы испытывали истинное отвращение.

9. Продолжая видеть этот образ мысленным взором, отметьте, в какой точке тела располагается ощущение отвращения.

10. Выявите это ощущение и заставьте его вращаться как можно быстрее, охватывая все ваше тело от макушки до пяток.

11. Продолжайте выполнять упражнение, пока не почувствуете, что отвращение достигло пика. (В этот момент многие ощущают тошноту и даже покрываются холодным потом.)

12. Когда ощущение достигнет пика, сожмите большой и средний пальцы той руки, которой вы не пишете. Сожмите их крепко, привязав к этому действию чувство отвращения.

13. Расслабьтесь. Откройте глаза. Вернитесь в настоящий момент.

14. Когда вы захотите ощутить чувство отвращения, вам достаточно будет сжать большой и средний пальцы.

Когда использовать негативный якорь?

► В супермаркете, чтобы устоять перед соблазном купить шоколадное печенье.

► В пабе, когда вам предлагают чипсы и орешки.

► Когда возникает соблазн заказать вторую порцию мороженого.

► Когда предлагают второй бокал вина.

► При виде и запахе сигарет.

► Когда звонит ваш бывший и вам страшно хочется с ним встретиться.

Сжимая большой и средний пальцы в подобных ситуациях, вы ощутите прилив отвращения, который позволит принять самое разумное решение.

Выполняйте это упражнение по несколько раз в день, чтобы «негативный якорь» стал максимально сильным.

Вы можете привязать к нему и другие чувства, чтобы он стал еще сильнее. Каждый раз при виде пищи или напитка, которые вызывают у вас отвращение, сжимайте большой и средний пальцы. Вы заметите, что этот якорь меняет ваши желания еще быстрее.


Приложение 19 Переосмысление сигналов голода

Сфера применения. Распознавание сигналов голода и сытости.

Это упражнение можно выполнять с открытыми глазами, но многим удобнее закрыть глаза.

1. Вспомните, когда вы были абсолютно сыты? Большинство в такой ситуации вспоминает Рождество. А может, вы вспомните, как вскрываете пакет печенья, коробку конфет или банку с мороженым и «случайно» съедаете все до конца?

2. Закройте глаза. Вернитесь в этот момент. В тот момент прошлого, когда вы съели гораздо больше, чем следовало, и почувствовали себя плохо.

3. Несколько минут вспоминайте, где это было, кто был с вами, как вы были одеты. Вы должны вспомнить тот момент, когда переели.

4. Вы должны увидеть то, что видели, почувствовать то, что чувствовали, ощутить те же запахи и те же вкусы.

5. Осознайте, в какой точке вашего тела возникает ощущение тошноты и переедания. Наверняка эти чувства не возникнут в большом пальце ноги. Укажите на это место пальцем. Осознайте, как двигаются и распространяются эти чувства.

6. Заставьте чувства двигаться быстрее. Вы ощутите, что тошнота и ощущение переедания охватят вас всего. Несколько минут испытывайте эти чувства, чтобы полностью ассоциироваться с ними.

7. Вот это сигнал полной сытости. Запомните это чувство.

А теперь откройте глаза. Сделайте перерыв – встаньте, потянитесь и встряхнитесь. Когда почувствуете себя готовым, двигайтесь дальше.

1. Сядьте, закройте глаза, расслабьтесь, вернитесь мыслями в тот момент, когда были по-настоящему голодны. Помню, как я застряла в пробке на три часа. Я сидела в темноте, становилось все темнее. Мой желудок буквально сводило от голода. Я даже слышала, как ему плохо. Вспомните что-то подобное – может, вас пригласили на ужин, но к столу все не зовут и не зовут.

2. Вы должны увидеть, услышать и почувствовать все то же самое, что и в тот раз. Осознайте свое место в этом образе, кто находится рядом с вами, сколько времени.

3. Отметьте, в какой точке тела возникло это чувство, в каком направлении оно движется. Укажите точку пальцем и следуйте за движением ощущения.

4. В течение нескольких минут оставайтесь в этом воспоминании.

5. Это настоящий голод. Запомните это ощущение.

Выполнив это упражнение несколько раз, вы начнете различать реальные и воображаемые сигналы голода – а значит, и реагировать на них адекватно.

Приложение 20 Преодоление зависимости

Сфера применения. Преодоление стремления к тому, что вредно для вас.

Используйте этот прием для чего-то одного, что нужно контролировать – скажем, тягу к шоколаду.

Меня научил этому приему Пол Маккенна. Мы использовали его на семинарах по похуданию. Вы не представляете себе, каково это, когда 500 человек одновременно выполняют этот прием!

Прежде чем приступить, загрузите приложение 18 «Негативный якорь». Лучше закрыть глаза, чтобы якорь был максимально сильным. Прочтите все инструкции заранее или договоритесь, чтобы кто-нибудь читал их вам вслух.

1. Представьте продукт, который вы хотите исключить из рациона. Осознайте, видите ли вы ломтик, порцию или целый объект.

2. Образ должен быть очень конкретным. Что вы любите? Есть ли у вас любимая марка? Почему вас тянет к этому продукту? Что делает его особенным? Вот перед вами стоит тарелка с соблазнительной едой.

3. Хорошо. А теперь избавьтесь от этого образа.

4. Подумайте о продукте, который вы просто ненавидите и ни за что в рот не возьмете. Некоторые представляют себе моллюсков – мидий или устриц, другие печенку, противную, ужасную печенку, которой их кормили в школе. Может, вам так же неприятна брюссельская капуста или что-то, чем вы отравились. Бррр!

5. Если не можете придумать нечто отвратительное, подумайте о том, что невозможно есть – например, волосы или мусор, забивающий вашу раковину, или собачий помет… Есть варианты?

6. Так. Теперь перед вами тарелка с гадостью! Закройте глаза и дайте волю воображению.

7. Поставьте большую тарелку с гадостью перед собой. Сделайте образ ярким, цветным и живым.

8. Представьте, что вы ЭТО едите – как берете кусочки и отправляете их в рот. Вы должны увидеть, как пальцы берут эти кусочки и подносят ко рту.

9. Вы тщательно пережевываете эту гадость, ощущаете ее фактуру, впиваетесь в нее зубами. Ощутите гадкий запах. Жуйте тщательнее!

10. Хорошо. Теперь проглотите ее. Проглотите, несмотря ни на что.

11. Еще раз. Повторите весь процесс снова.

12. Возьмите третий кусочек. Тщательно его пережуйте и проглотите. Тарелка с гадостью остается перед вами. Вы видите ее отвратительный цвет и ощущаете омерзительный запах.

13. Приближайте тарелку – так близко, чтобы она касалась вас. И когда она вас коснется, вы должны представить, что она быстро проходит сквозь ваше тело. Почувствуйте, как это происходит. Вы должны услышать, с каким звуком она входит и выходит с другой стороны. Люди в этот момент часто ощущают движение воздуха.

14. Остановитесь и расслабьтесь. Тарелка с гадостью исчезла. Вы в безопасности. Сделайте небольшую паузу.

15. А теперь побалуйте себя. Представьте тарелку с любимой едой, с восхитительной, аппетитной едой.

16. Придвиньте ее поближе. Возьмите кусочек лакомства и отправьте его в рот. Начните жевать.

17. Но будьте осторожны! Когда вы приступите к любимой пище, следите за тем, что произойдет. Отвратительная пища осталась внутри. Как только вы откусили любимый продукт, как съеденная гадость поспешила наружу.

18. Снова взгляните на любимую пищу. При этом активизируйте «негативный якорь» – приложение 18. Сожмите большой и средний пальцы руки, которой вы не пишете. Высвободите чувство отвращения. Смотрите на то, как любимая еды превращается в нечто отвратительное, в то, что лежало на первой тарелке.

19. Продолжайте. Возьмите еще кусочек любимой еды. Начните жевать и ощутите на языке отвратительный вкус. Посмотрите, во что превратилась еда на тарелке. Все вкусное перемешалось с гадостью.

20. Остановитесь, расслабьтесь и откройте глаза. Но помните: если в будущем вы будете есть любимое лакомство, в памяти всплывет тарелка с гадостями. Вам вряд ли захочется продолжать.

21. Приятного аппетита!


Приложение 21 Закусочки

Сфера применения. Реалистичная оценка количества лишней съеденной пищи. Подготовка к виртуальной блокаде желудка.

Примечание. Советую сначала загрузить приложение 18 «Негативный якорь».

1. Возьмите бумагу и ручку – мы будем заниматься ментальной арифметикой. Это упражнение требует аккуратности и не терпит спешки.

2. Составьте список всех закусочек, которые вы съели в течение дня совершенно зря. Включите в него продукты, потребление которых явно выходит из-под контроля.

3. Сосчитайте, сколько таких продуктов вы съели в течение дня.

4. И в течение недели.

5. Теперь умножьте это количество на 4, чтобы понять, сколько лишнего вы съедаете в месяц. Сколько лишних плиток, пакетов или банок вы употребляете?

6. А теперь представьте себе гору того, что вы включили в свой список. Закройте глаза, если вам так легче.

7. Сделайте образ еще больше – умножьте каждую гору на 3. Сделайте ее втрое больше, чтобы представить, сколько лишнего вы съедаете за три месяца.

8. Представив себе эту чудовищную гору, устройтесь поудобнее, поставьте ноги на пол, закройте глаза…

9. А теперь вы должны увидеть себя в аэропорту…

10. Вы видите себя в зале получения багажа у пустого конвейера. Лента пустая и не движется.

11. Почувствуйте, что поднимаетесь над своим телом и становитесь «собой» у ленты конвейера. Вы видите все очень близко, словно на самом деле находитесь там.

12. Некоторое время удерживайте этот образ.

13. А теперь добавьте звуки. Конвейер начинает двигаться – вы слышите громкий лязг. Смотрите, как лента движется по кругу. Она пустая.

14. А теперь на ней начинают появляться предметы. Вы понимаете, что на ленте не чемоданы, а вся та нездоровая пища, которую вы съедаете. Вся она громоздится на ленте конвейера.

15. Вы видите всю ту ненужную и нежеланную пищу, которая все движется и движется вокруг вас.

16. А теперь вы видите на ленте те продукты и напитки, которые вы забыли включить в список. Доверьтесь своему подсознанию. Пусть оно сделает то, что необходимо.

17. Внимательно смотрите. Вы видите всю ту лишнюю еду и напитки, которую употребили в течение своей жизни. Линия конвейера движется безостановочно.

18. Вы должны отметить все детали и нюансы этого образа – образа лишней пищи, которая окружает вас, приближаясь все ближе и ближе.

19. Глядя на эти горы, вы начинаете понимать, что если съедите все это прямо сейчас, то вам станет очень-очень плохо. Вы можете принять правильное решение.

20. Сожмите большой и средний пальцы той руки, которой вы не пишете, – используйте негативный якорь, сформированный в приложении 18. Усильте ощущение отвращения.

Приложение 22 Виртуальная блокада желудка

Сфера применения. Мощная визуализация позволит сократить количество спокойно съедаемой пищи.

Примечание. Прежде всего советую загрузить приложение 21 «Закусочки». Чем чаще вы будете практиковать этот прием, тем более эффективным он станет.

Для этого упражнения вам понадобится шарик для гольфа и яркая эластичная лента. Положите их рядом с собой, чтобы взять их с закрытыми глазами. Прочтите инструкции или попросите друга читать их вам вслух.

1. Найдите спокойное место, где можно удобно устроиться. Ноги должны стоять на полу. Расслабьтесь. Выполните упражнения на релаксацию из главы 8. Выберите два из них.

2. Когда расслабитесь и будете готовы к визуализации, крепко сожмите кулак.

3. Такой размер имеет ваш желудок. Посмотрите на него. Подумайте о той пище, которую вы видели на ленте конвейера при загрузке приложения 21. Представьте, как вся она помещается в вашем желудке. Неудивительно, что порой вы чувствуете себя довольно неважно. Несколько минут осознавайте мысленный образ, закрыв глаза.

4. Не открывая глаз, потянитесь в сторону, возьмите шарик для гольфа и плотно сожмите его, чтобы ощутить его размер. Вот таким становится человеческий желудок после операции по его блокаде. Намного меньше, верно? Посвятите этому занятию несколько минут.

5. Сжимая в руке шарик для гольфа, потянитесь в сторону и возьмите эластичную ленту. Намотайте ленту на кулак, в котором сжимаете шарик.

6. А теперь положите руку на желудок.

7. Представьте, что желудок сжимается до размеров шарика для гольфа. Мы знаем, что разум способен оказать огромное влияние на тело. Мы все слышали о людях, достигших удивительных результатов силой разума – исцелились от болезней или добились успеха на спортивных аренах.

8. Вы видите, как желудок ваш сжимается, становится все меньше.

9. Вы видите, как эластичная лента, которой обмотан ваш кулак, обматывается вокруг вашего желудка.

10. Вы не только видите, но и чувствуете это. 10–15 минут привыкайте к ощущению сжавшегося желудка. С этого момента вы чувствуете, что желудок стал намного меньше.

11. Откройте глаза и вернитесь в комнату. Можете снять с кулака эластичную ленту. Положите шарик на стол.

12. Возьмите эластичную ленту и намотайте ее на запястье.

13. Пока вы будете носить эту ленту на запястье, она будет напоминать вам о небольших размерах желудка. Вы станете есть намного меньше.

14. Если вы съели больше, чем нужно, затяните ленту на запястье потуже, чтобы она напомнила вам о блокаде желудка. Это ощущение напомнит вам о необходимости контроля.

16. Потратьте на осознание этих чувств столько времени, сколько сочтете нужным.

Заканчивайте упражнение на позитивной ноте. Составьте яркий, сочный образ того, каким замечательным будет ваше будущее, насколько стройнее и здоровее вы станете, какое удовольствие будет доставлять вам жизнь.

Хотя мы потратили какое-то время на создание негативных образов, я предлагаю вам с этого момента тратить время только на образы позитивные.

«Никто не чувствует себя так хорошо, как худой человек», – эту фразу приписывают Кейт Мосс. Хотя ее много критиковали за эти слова, но логика понятна. Когда вы поймете, что в вашей жизни есть много более важного, чем еда, то сможете добиться успеха. Вы купите себе красивую новую одежду, с удовольствием будете загорать на пляже, найдете новое хобби, преисполнитесь уверенности, чтобы поменять работу или познакомиться с новыми людьми. Не жалейте времени на поиски чего-то по-настоящему привлекательного для себя.

Найдите свою хорошую фотографию и прикрепите ее к холодильнику. Никогда не смотрите на свои неудачные фотографии.


Приложение 23 Ваше отражение

Сфера применения. Улучшение самооценки. Подготовка к ответственным мероприятиям.

Примечание. Перед загрузкой этого приложения обязательно загрузите приложение 10 «Якорь уверенности».

Прежде чем выполнять это упражнение, несколько раз прочитайте инструкции. Поскольку упражнение выполняется с закрытыми глазами, попросите друга помочь вам.

В идеале это упражнение выполняется перед большим зеркалом в полный рост – вы можете сделать это у себя дома. Люди часто говорят мне, что у них нет такого зеркала и они не могут увидеть себя в полный рост. Тогда отправьтесь к другу, у которого есть такое зеркало. А может, большое зеркало есть у вас на работе. Обязательно выполните это упражнение, так как оно способно мгновенно вселить в вас уверенность и значительно повысить самооценку.

1. Встаньте перед зеркалом и посмотрите на себя. Отметьте вашу осанку и выражение лица. Сосредоточьтесь на своих чувствах. Мы будем сравнивать ваши чувства при взгляде на свое отражение с теми чувствами, которые вы ощутите в конце выполнения этого упражнения.

2. А теперь закройте глаза и вспомните тот момент из прошлого, когда вам говорили комплименты. Возможно, вы хорошо справились с заданием или что-то сделали по дому… Вам не обязательно верить в комплимент (вы даже можете с ним не соглашаться), но он обязательно должен исходить от человека, которому вы доверяете. Этот человек имел в виду именно то, что сказал, даже если вы с ним не согласны.

3. Вспомнив этот момент, прокрутите его в мозгу еще раз. Сделайте образ крупнее, приблизьте его к себе, сделайте цветным и обязательно увеличьте громкость, чтобы по-настоящему услышать комплимент. Получите удовольствие от этого момента.

4. Почувствовав, что ощущения достигли максимума, активизируйте позитивный якорь, сжав большой и средний пальцы той руки, которой вы пишете.

5. Откройте глаза и посмотрите на свое отражение. Вы должны увидеть то, что видел другой человек, когда говорил вам комплимент.

6. Расслабьте руку и снова закройте глаза. Вспомните того, кто по-настоящему вами восхищается. Возможно, это ваш любимый, ваш ребенок – даже ваша собака! Вам нужен тот, кто считает вас красивым: ему нравится ваше общество, и он с удовольствием проводит с вами время.

7. С закрытыми глазами представьте, что этот человек стоит прямо перед вами, очень близко к вам. Он смотрит на вас любящими глазами. Вы должны увидеть, услышать и почувствовать то же, что и он. Ощутите любовь и восхищение этого человека. Почувствуйте теплоту позитивной энергии, исходящей от его тела.

8. Почувствовав, что ощущения достигли максимума, активизируйте позитивный якорь, сжав большой и средний пальцы той руки, которой вы пишете.

9. Откройте глаза и посмотрите на свое отражение. Ощутите радость от вида себя, наполненного позитивными, добрыми чувствами.

10. Пошлите любовь и позитивную энергию человеку, которого видите в зеркале. В прошлом вы смотрели на него критически – настало время стать добрее к себе и послать себе любовь, которой вы заслуживаете.

Внутренние позитивные ощущения всегда сказываются на внешнем виде.

Я советую вам посвящать этому упражнению пару минут каждый день. Когда в вашей жизни происходят хорошие (или хотя бы забавные) события, фиксируйте позитивные ощущения, используя позитивный якорь. Со временем один взгляд на себя в зеркале с одновременной активизацией якоря заставит вас почувствовать себя лучше и увереннее. Вам начнет нравиться собственный вид – хотя бедра, ягодицы и живот останутся теми же.

Помните: никто не критикует вас так, как вы сами. Если вы хотите, чтобы люди стали лучше относиться к вам, начните лучше относиться к себе самому. И вы сразу заметите, что произойдет.

Приложение 24 Избавление от беспокойства

Сфера применения. Борьба с постоянным беспокойством. Бессонница из-за тревожных мыслей.

Порой мы разбираемся с причиной беспокойства немедленно, но иногда сделать это невозможно, да и не нужно. Раздражающие, тревожные мысли, от которых не удается избавиться, несмотря на все старания, просто убивают нас. Беспокойство – это эмоциональные сигналы, посылаемые разумом, пытающимся привлечь наше внимание к чему-либо. Разум действует из самых лучших побуждений. Обычно достаточно подтверждения получения этих сигналов, чтобы они исчезли. Обманите же собственный разум, заставив его поверить в то, что вы начали действовать.

1. Найдите какую-нибудь старую коробку, скажем, из-под обуви. Это будет ваша «коробка беспокойства».

2. Ощутив беспокойство, опишите проблему на листочке бумаги.

3. Подумайте, что заставило вас испытать подобные чувства. Запишите причины своего беспокойства.

4. Положите записку в коробку. Плотно закройте крышку и отставьте коробку в сторону.

5. Описывая свое беспокойство, вы даете подсознанию понять, что уловили его сигнал и подчинились ему.

6. Ощутив беспокойство, каждый раз поступайте так же. Описывайте проблему, ее причины и кладите записку в коробку.

7. Вы заметите, что после этого беспокойство ослабеет и перестанет вас мучить.

8. В конце недели откройте коробку и вытащите все записки. Прочтите их. Вы удивитесь: большая часть проблем разрешилась сама собой, и от вас не потребовалось никаких действий.

Помните: чаще всего то, что вас беспокоит, никогда не происходит!

Приложение 25 Преодоление чувства тревоги

Сфера применения. Избавляет от реальной или воображаемой тревоги (во время события или до него).

В случае тревоги у кого-то учащается сердцебиение, кого-то мутит, кто-то ощущает покалывание в ногах…

Чтобы мы могли что-то «почувствовать», чувство это должно двигаться. Позвольте объяснить: если я наступаю вам на ногу, вы испытываете боль. Если я снова наступаю вам на ногу, вы снова испытываете боль.

Но если я наступлю вам на ногу и не уберу свою ногу, то через какое-то время ваша боль утихнет. Нога привыкнет к ощущению и перестанет его чувствовать.

То же самое произойдет, если я уколю вас и быстро уберу иголку. Вы обязательно почувствуете боль. Но если я воткну иголку и не уберу ее, вы постепенно привыкнете к этому ощущению.

Итак, чтобы вы испытывали чувство тревоги, это чувство должно как-то двигаться. И оно действительно движется в определенном направлении.

Неудивительно, что мы часто пользуемся метафорами движения: они точно объясняют, что происходит.

Позитивные чувства движутся в одном направлении, негативные – в другом. Вы должны определить, как они влияют на вас.

Это упражнение выполняется стоя.

1. Подумайте о чем-либо, что вас беспокоит или вызывает чувство тревоги.

2. Осознайте тревожные чувства. Почувствуйте, как они зарождаются и нарастают внутри тела.

3. Отметьте, где зародилось чувство тревоги. Проследите его движение. Это чувство может двигаться небольшими кругами в животе, курсировать вверх и вниз по всему телу или как-то иначе.

4. Укажите на это место указательным пальцем. Ведите пальцем в направлении движения. Представьте, что это чувство имеет цвет – например красный.

5. Определив направление, представьте, что вы вытягиваете тревогу из тела. Тяните руками, словно на самом деле. Теперь, держа чувство тревоги в руках, разверните его и направьте в противоположном направлении.

6. Верните чувство внутрь тела. Направьте его в противоположном направлении.

7. Снова укажите на него пальцем и проследите его движение в противоположном направлении.

8. Дайте этому чувству другой цвет – например, голубой.

9. Теперь заставьте ощущение двигаться по телу в 10 раз быстрее.

10. Заметьте: тревожные чувства уступили место чувствам позитивным.

11. Подумайте о чем-то, что вызывает у вас позитивные чувства: скажем, о шоколадном мороженом или о друге. Пусть позитивные чувства свободно нарастают.

Этот прием НЛП описан с любезного разрешения Ричарда Бендлера.




Приложение 26 Быстрое избавление от фобий

Сфера применения. Избавление от фобий.

Примечание. Загрузка этого приложения потребует, чтобы вы смягчили некоторые дурные воспоминания, прежде чем полностью избавиться от них. Обязательно внимательно прочтите инструкции, прежде чем применять их на практике. Если событие, вызвавшее фобию, слишком травматично, лучше обратиться к квалифицированному специалисту по НЛП.

Этот прием помогает избавиться от фобий, связанных с воспоминаниями о чем-то плохом – например, от страха полета, связанного с ударом молнии в самолет, или страха перед собаками, возникшего после укуса.

Если вы, к примеру, боитесь змей, хотя никогда ни с одной змеей не встречались, ваше чувство скорее называется тревогой, а не фобией, и для борьбы с ним следует использовать приложения 25 и 27.

1. Вспомните событие, причиняющее вам страдания.

2. Вспомните, что до негативного опыта вы были в полной безопасности. После этого события вы также были в полной безопасности.

3. А теперь представьте, что вы сидите в первом ряду кинотеатра.

4. В фильме, который вы смотрите, показан ваш негативный опыт. Фильм черно-белый. Он еще не начался, но вы уже видите себя.

5. А теперь представьте, что вы поднимаетесь со своего места и уходите на последний ряд, а потом и в будку киномеханика.

6. Оказавшись там, вы можете смотреть на экран в полной безопасности.

7. Фильм начинается до вашего негативного опыта и заканчивается после него, когда вы уже в безопасности. Начните смотреть его прямо сейчас.

8. Досмотрев до конца, остановите пленку.

9. Выйдите из будки киномеханика и пройдите в первый ряд.

10. Представьте, что вы входите в кадр, застывший на экране, и становитесь героем фильма.

11. Сделайте фильм цветным. Прокрутите пленку назад, принимая участие в событиях фильма.

12. Все начинается с последнего эпизода и быстро доходит до начала эпизода первого, т. е. до негативного события.

13. Сделайте это быстро, не больше чем за полминуты.

14. Повторите процесс еще раз. Прокручивайте фильм в обратном направлении, продолжая в нем участвовать.

15. Включите веселенькую цирковую музыку, чтобы вид людей, которые идут спиной вперед и произносят какую-то тарабарщину, был еще более смешным. Все движется с конца к началу.

16. Повторите этот процесс: прокрутите фильм с конца к началу.

17. Закончите просмотр. Вы в полной безопасности, вы спокойны и счастливы – до негативного события.

18. А теперь сойдите с экрана и снова окажитесь в кресле кинотеатра.

19. Посмотрите на экран. Вы видите себя в полной безопасности. Вы счастливы.

20. Поднимитесь с кресла и выйдите из кинотеатра на солнечный свет.

После этого упражнения вы должны вспомнить свою фобию в мельчайших деталях. Негативного ощущения в вашем теле более не возникнет.

Вы не забудете о негативном событии, но ваше отношение к нему изменится. Повторите это упражнение, если чувствуете, что над фобией нужно поработать подольше.

Этот прием НЛП описан с любезного разрешения Ричарда Бендлера.



Приложение 27 Якорь покоя

Сфера применения. Релаксация. Бессонница. Тревога в приемной. Медицинские процедуры.

Повторяйте это упражнение каждый день в течение 10 минут. Отметьте изменения в своих ощущениях через неделю.

1. Устройтесь поудобнее в таком месте, где вас никто не потревожит.

2. Закройте глаза. Начните расслабляться. Осознайте свое дыхание. Почувствуйте, как воздух входит в вашу грудь и выходит из нее через ноздри или рот.

3. А теперь три раза сделайте резкий выдох, одновременно избавляясь от всех тревог, стрессов и жизненных трудностей.

4. Вспомните момент из прошлого, когда вы были полностью расслаблены и не испытывали стрессов, т. е. находились в состоянии мира и покоя. Может, вы увидите себя в теплой ванне или на залитом солнцем пляже, а может, ваш образ будет более активным – например, вы едете на велосипеде по красивой местности, и ветер бьет вам в лицо. Найдите такой момент, когда вы были абсолютно счастливы, спокойны и расслаблены.

5. Полностью погрузитесь в этот момент. Наслаждайтесь своими ощущениями.

6. Прокручивая этот момент, сделайте его более живым и ярким. Добавьте образу цвета. Сделайте звуки громче, а сам образ большим.

7. Увеличивая и приближая образ к себе, наслаждайтесь моментом покоя. Сделайте свои ощущения еще ярче и сильнее.

8. Продолжая испытывать ощущение спокойствия и расслабления, сожмите большой и средний пальцы той руки, которой пишете. Зафиксируйте позитивные ощущения. Удерживайте их в течение нескольких минут.

9. Разожмите пальцы и повторите процесс еще трижды. Каждый раз в полной мере наслаждайтесь переживаемым моментом.

Каждый раз, когда вы будете сжимать пальцы, одновременно ощущая чувство покоя и расслабленности, у вас будет создаваться «якорь покоя». Если в будущем вы окажетесь в стрессовой ситуации, вам достаточно будет сжать пальцы – и вы сразу же ощутите чувство покоя и расслабленности.

Приложение 28 Спокойный желудок

Сфера применения. Синдром раздраженного желудка. Проблемы с желудком, связанные с тревогой.

Примечание. Вместе с этим приложением используйте упражнения на расслабление, описанные в этой книге, а также загрузите приложения 27 и 29. Делайте это регулярно.

Специалисты до сих пор не знают точно, что вызывает синдром раздраженного желудка и болезнь Крона, однако связь разума и тела более никто не отрицает. Стрессовые мысли запускают в теле нежелательные физические реакции.

На это упражнение потребуется время – отведите на него не меньше 10 минут.

1. Устройтесь поудобнее, расслабьтесь, сделайте три глубоких выдоха. (Упражнения на визуализацию более эффективны, когда человек расслаблен, поэтому первый пункт очень важен.)

2. Сосредоточьтесь на своем животе. Представьте, что он становится все теплее. Пусть это тепло охватит все ваше тело.

3. Представьте, что вы стали очень маленьким – настолько, что можете войти в собственный желудок и прогуляться по нему. (Возможно, вам будет удобнее делать это с закрытыми глазами.)

4. Представьте, что вы оказались внутри желудка – возможно, он напоминает пещеру. Вы чувствуете, как со стенок капает жидкость. Это избыточная кислота, которая порождает все ваши проблемы.

5. Вы гуляете по желудку с большой, мягкой губкой. Она прекрасно впитывает жидкость. Ею вы осторожно собираете лишнюю кислоту со стенок, пола и потолка.

6. Вы собрали всю кислоту. Жидкости больше не осталось.

7. Теперь можете покинуть желудок. Представьте, что вы возвращаетесь к нормальным размерам. Вы с удовольствием осознаете ощущение чистоты и порядка внутри желудка.


Приложение 29 Тайное убежище

Сфера применения. Тревога в приемной. Дискомфортные медицинские процедуры. Расслабление во время долгих путешествий. Бессонница.

Мы уже говорили о том, как важно жить настоящим. Осознавая мелкие детали конкретного момента или опыта, мы получаем большой объем чувственной информации, обогащающей наш опыт.

Конечно, не следует полностью ассоциироваться с каждым жизненным опытом – например, с походом к зубному врачу или со сдачей крови на анализ. В таких ситуациях лучше отвлечься. Как? А вот как. Подумайте о повседневных заботах, например, о том, что нужно купить в супермаркете и кому позвонить. Вспомните любимую музыку – это прекрасно отвлекает от тревожных мыслей.

Исследования показывают, что шоколад, съеденный во время инъекции, ослабляет боль. Шоколад стимулирует сенсоры удовлетворения в мозгу и отвлекает человека от боли.

А если б у нас было «тайное убежище» – место, где можно укрыться в случае необходимости?

Возможно, это упражнение лучше выполнять с помощью друга. Попросите его прочитать вам инструкции вслух, медленно и спокойно. Можете купить диск на моем сайте.

1. Выберите один из приемов расслабления, описанных в главе 8 «Войди в нужное состояние».

2. Устройтесь поудобнее, сделайте глубокий вдох и закройте глаза.

3. Отпустите разум в уютное, спокойное место. Вы в полной безопасности, вас ничто не беспокоит.

4. Ваше убежище может находиться на свежем воздухе… где-то, где вы проводили отпуск, на белоснежном тропическом пляже, среди зеленых холмов и полей… или в цветущем саду… или на горном склоне, откуда открывается прекрасный вид…

5. Ваше тайное убежище – это место, где вы счастливы и спокойны.

6. А может, это дом… комната… ваша старая комната… комната, в которой вы живете… комната, которую вам хотелось бы иметь. Она обставлена так, как вам хочется. Цветы, ковры, подушки, картины… все, что вызывает у вас ощущение безопасности и комфорта.

7. А может быть, это ванна, заполненная теплой, нежной водой, пузырьками мыльной пены. Звучит тихая музыка, свет приглушен.

8. Ваше тайное убежище – это место, куда вы можете попасть в любой момент.

9. Вы должны увидеть, услышать и почувствовать все, что свойственно этому месту. Ощутите тишину и покой, каким наполняет вас это место. Наслаждайтесь моментом, сделайте образ ярким, цветным. Прибавьте громкость.

10. Оставайтесь в этом месте столько, сколько захотите. Ощутите теплые, спокойные чувства, которые распространяются по всему вашему телу.

11. Когда почувствуете себя готовым, откройте глаза и вернитесь в настоящий момент.

Выполните это упражнение несколько раз, чтобы тайное убежище полностью ожило в вашем разуме. Отведите на его выполнение 10 минут или чуть больше. Помните: мысленные образы управляют физическими чувствами. Почувствовав тревогу или беспокойство, вам нужно мысленно перенестись в тайное убежище – и для этого не понадобится даже закрывать глаза. Вы сразу же успокоитесь и расслабитесь.

Приложение 30 Контроль боли

Сфера применения. Болезненные состояния – боль в спине, зубная боль, головная боль, артрит, ревматизм. Роды. Травмы в процессе залечивания. Спортивные травмы и переломы.

Примечание. Этот прием снятия боли можно использовать только в том случае, если вы знаете диагноз и получаете соответствующее лечение. Непонятную боль снимать не следует – сначала обратитесь к врачу.

Все мы знаем о людях, которые с помощью визуализации и гипнотического внушения успешно избавляются от боли. Типичный пример – это роды и посещение зубного врача.

Визуализация особенно эффективна в борьбе с хронической болью, а также после хирургических операций и травм. В состоянии стресса напряженное тело ощущает боль более остро. Перед загрузкой этого приложения я советую вам потратить время на выполнение приемов расслабления, описанных в этой книге. И тогда это приложение будет по-настоящему эффективным.

Чтобы почувствовать себя более комфортно, можно просто вспомнить, с чем связана боль, а затем повернуть ее вспять.

Глаза можно закрыть либо оставить открытыми. Если вы хотите закрыть глаза, попросите друга медленно читать вам инструкции или запишите их на магнитофон.

1. Загляните в уголок собственного разума и определите степень испытываемой вами боли по шкале от 1 до 10.

2. Допустим, вы увидели цифру 8.

3. Теперь смотрите на эту цифру… смотрите, пока она не начнет постепенно блекнуть.

4. Смотрите, как она тает вдали, а на ее месте появляется новая цифра – 7.

5. Смотрите на цифру 7 и в течение нескольких минут осознавайте ее.

6. Теперь смотрите на эту цифру… смотрите, пока она не начнет постепенно блекнуть.

7. Смотрите, как она тает вдали, а на ее месте появляется новая цифра – 6.

8. Смотрите на цифру 6 и в течение нескольких минут осознавайте ее.

9. Теперь смотрите на это число… смотрите, пока оно не начнет постепенно блекнуть.

10. Смотрите, как она тает вдали, а на ее месте появляется новая цифра – 5.

11. Чем меньше становится цифра, тем слабее ваша боль.

12. Смотрите, как цифра 5 разбивается на кусочки и исчезает с глаз.

13. Появляется новая цифра – 4.

14. Цифра, которую вы видите, – это цифра, которую вы чувствуете. Цифра, которую вы чувствуете, – это цифра, которую вы видите.

15. Некоторые цифры сливаются, словно вам удается избавляться от боли быстрее, чем планировалось.

16. Возможно, цифра 4 исчезнет в клубе дыма, а на ее месте появится грациозный белый лебедь, скользящий по водной глади.

17. Грациозно изогнутая шея лебедя напоминает цифру 2.

18. Цифра 2 постепенно исчезает из виду.

19. Помните: цифра, которую вы видите, – это цифра, которую вы чувствуете. Цифра, которую вы чувствуете, – это цифра, которую вы видите.


Решение проблем

Мы с вами подошли к последней главе. Настало время обернуться и проанализировать, как изменилось ваше мышление и чему вы научились.

– У вас есть понимание того, как работает ваш разум, как сотрудничают сознание и подсознание: они союзники, а не противники.

– У вас есть набор стратегий успеха, помогающих вам выявить свои цели, а затем сформировать свою основную цель.

– У вас есть набор приложений, которые можно загружать по мере необходимости. Они помогут вам исправить свою жизнь, чего вы не могли сделать прежде.

Но все мы знаем, что жизнь не всегда идет по плану, не так ли? Когда вы окажетесь в тупике и не будете понимать, почему это произошло, воспользуйтесь следующими советами. Проанализировав самые распространенные причины неудач, вы сможете выбрать верное направление.

1. Может, ваша цель нереалистична? Проанализируйте временную шкалу и масштаб цели. Разбейте ее на небольшие, более реалистичные шаги. Грандиозные жизненные перемены осуществляются в течение нескольких месяцев, а то и лет. Гораздо важнее верное направление, чем скорость движения. Стоит сдаться слишком быстро, и вам никогда не добиться успеха.

2. Не слишком ли много времени вы проводите в обществе неподходящих людей? Окружающие могут удерживать нас в прошлом и мешать нашему движению. Если вы общаетесь с негативно настроенными людьми, вам становится трудно продвигаться вперед. Ищите себе хороших друзей и начните их копировать.

3. Избавьтесь от негативного настроя, прислушиваясь к произносимым словам и фразам. Контролируйте мысленные образы, этими фразами порождаемые. Занимайтесь этим постоянно.

4. Не забыли ли вы о своей цели и следующих шагах по ее достижению за жизненной суетой? Вернитесь к главе 7 «Цель» и выполните процедуру постановки цели.

5. Не слишком ли часто вы оцениваете прогресс? Может, вы достаточно сильно похудели, но не испытали радости, потому что желанный вес еще так далек? Может, вас повысили, но вы этому не рады, потому что до поста директора вам еще далеко? Честолюбие – качество хорошее, но не забывайте радоваться небольшим успехам, иначе вы всегда будете считать себя неудачником.

6. Не начала ли слабеть ваша мотивация? Учитесь поддерживать себя – не ждите, пока это сделают другие люди. Каждый вечер записывайте три поступка, за которые вас можно похвалить.

7. Не начали ли вы сомневаться в успехе? Не напоминаете ли вы себе о прошлых неудачах? Не прислушиваетесь ли к чрезмерно критической оценке со стороны других? Вернитесь в главе 7 «Сила убеждений».

8. Не мешает ли вам страх? Когда жизнь начинает двигаться в новом направлении, люди нервничают и бессознательно сопротивляются переменам, потому что так чувствуют себя более комфортно. Вы должны выявить эту тенденцию как можно раньше, иначе она не даст вам достичь своей цели.

9. Не беспокоит ли вас здоровье и собственное благополучие? Не потерпели ли вы неудачу из-за усталости, упадка сил или болезни? Здоровье должно стать главным приоритетом. Заботьтесь о себе и не забывайте о расслаблении. Вернувшись в форму, вам будет легче двигаться вперед.

10. Если вы оказались в тупике и не знаете, что делать, спросите! Начните мозговой штурм. Спрашивайте друзей, родных, коллег и специалистов, как решить конкретную проблему. Посещайте библиотеки, читайте книги и газеты, листайте Интернет. Большинство ваших проблем не уникально, их уже решали другие люди – и успешно решили. Учитесь на их примере.

Пример из практики: ПОМНИТЕ ОБ УСПЕХЕ

Сьюзен попала в автомобильную аварию и теперь впадала в панику, как только приближалась к той самой улице. Приступы паники стали настолько сильными, что Сьюзен стала объезжать злополучную улицу за квартал. Ее путь на работу увеличился на 20 минут, а это еще больше усилило стресс.

Освоив приемы и стратегии НЛП, Сьюзен почувствовала себя лучше. Она понимала, что приблизилась к решению своей проблемы.

Через месяц я спросила ее, как дела.

– Пока что я не полностью себя контролирую. Похоже, ваши советы мне не помогают, – ответила она.

– Опишите, что с вами происходит. Как, к примеру, вы добираетесь до работы?

– В первую неделю я чувствовала себя прекрасно. На второй неделе я пару дней поддавалась панике, но смогла взять чувства под контроль. За две недели у меня было один-два трудных дня, когда я сильно нервничала и даже развернула автомобиль назад. И тут я посчитала себя неудачницей и решила, что никогда не смогу решить свою проблему.

– Но успешных дней было намного больше, чем плохих.

– Ну да…

– Да и плохие были не такими плохими, как раньше. Может, не стоит называть их «плохими»?

Сьюзен снова согласилась со мной. Мы решили называть такие дни «сложными».

Мы подробно проанализировали поездки Сьюзен на работу, и нам стало ясно, что «плохих» дней у нее вовсе не было: она ни разу не испытала ничего такого, что мучило ее прежде.

После этого разговора Сьюзен начала понимать, что слишком зациклилась на своих неудачах и совершенно забыла об успехах.

Все мы знаем, что происходит, когда все внимание сосредоточено на том, чего мы не хотим. Именно это и происходит. Всегда получаешь то, о чем больше всего думаешь.

С того времени у Сьюзен была всего пара «сложных» дней. Но если б она продолжала сосредоточиваться только на них, а не на успехах, то приступы паники стали бы неизбежными, хотя от них-то ей и хотелось избавиться.

Мы проанализировали жизнь Сьюзен более широко. Я выяснила, что в ее жизни хватает вещей, которые ей трудно воспринимать позитивно. Она призналась, к примеру, что, услышав комплимент своему наряду, сразу смущается и говорит:

– О, это старый костюм. Я купила его на распродаже.

Отсутствие уверенности в себе привело к долголетнему самопрограммированию. Сьюзен привыкла принижать свои достижения. Успехи казались ей мелкими. Она отказывалась принимать комплименты и гордиться собой.

Я посоветовала ей завести блокнот и каждый вечер записывать в него свои успехи – даже самые незначительные. Очень скоро Сьюзен стала автоматически обращать внимание на хорошие стороны своей жизни, забыв о негативных аспектах. Как только нам удалось изменить настрой Сьюзен, она стала более уверенной в себе, а «сложные» дни остались в далеком прошлом.




Заключение

Итак, настало время прощаться. Смело идите вперед – вас ждут удивительные открытия! Помните, что вы можете изменить в своей жизни все – осуществить любые перемены, большие или малые. Нужно только найти верный путь и следовать в правильном направлении. И тогда вас ждет успех!



Счастливого пути!

Алисия



Дополнительная информация по НЛП
www.purenlp.com

www.anlp.org

Дополнительная информация о гипнотерапии
www.general-hypnotherapy-register.com

www.bsch.ork.uk
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