Ноуледжистские упражнения по эффективной несущей волне и общению

УПРАЖНЕНИЕ 1. УВЕЛИЧЕНИЕ ЛИЧНОГО ДИНАМИЧЕСКОГО 
ПРИСУТСТВИЯ

Цель этого упражнения – привести студента к осознанию того, насколько мало он обычно присутствует, какими способами он обычно отсутствует, и какими причинами это обусловлено. Когда студент осознаёт эти причины, он может лучше управлять ими, и таким образом увеличивать свою способность присутствовать и расширять самосознание.

Это достигается выполнением упражнения, а не разговорами о нем. В обязанности тренера входит настойчиво продолжать каждую часть этого упражнения, и добиваться выполнения каждой команды и полных ответов на каждый вопрос, пока студент не достигнет этих целей.

Данное упражнение предназначено для увеличения способностей студента, и при его выполнении следует поддерживать “дух игры”.

Если упражнение проводится хорошо обученным тренером, то оно может привести к крупным положительным сдвигам в жизни студента и повысить его общий уровень настроения. 

ДУХ ИГРЫ (SPIRIT OF PLAY) находится выше уровня эстетики. Действия и движения человека на этом уровне находятся в полной гармонии с мыслью. Мысль приходит в немедленное исполнение; в действие. Он (человек) прекрасно владеет обстановкой, и управляет своим вниманием. Жизнь течет легко, он успешен в любой выбранной игре, обладает способностью мгновенно воспроизводить (понимать, постигать), является мастером в конкретной области, и прекрасно находит контакт с окружающим. (Power Marketing Series 19)

ПРИСУТСТВИЕ (PRESENCE): 1. Состояние или факт того, что кто-либо присутствует в духовном смысле. 2. Непосредственное пребывание здесь, в этом времени или в этом пространстве. (Responsibility Series 20)

ПРИСУТСТВИЕ (PRESENCE): 1. Состояние непрерывного пребывания или нахождения здесь. 2. Способность полностью владеть, быть ответственным за, управлять, и охватывать совокупные последствия всех составных частей парадигмы. Например: “Парадигмы способностей”, состоящей из “Духа”, “Восприятия”, “Намерения”, “Видения”, “Планирования”, “Осуществления” (“Действия”), и “Результата” (который должен соответствовать “Видению”). (Prosperity Series 1) 

ДОСТИГАТЬ УСПЕХА (WINNING): 1. Преуспевать в осуществлении или достижении определенного состояния или места; намереваться достичь цели и достигать ее. (Mastery Series 7) 2. Непрерывно выполнять все этапы парадигмы, от начала до самого конца шаги, до тех пор, пока результат не будет соответствовать первоначальному видению. (Prosperity Series 1)

ИНСТРУКЦИИ

Тренер и студент сидят друг напротив друга на расстоянии около метра. Колени тренера расположены с обеих сторон колен студента.

Тренер просит студента посмотреть в хорошем словаре определения слов “присутствие”, “присутствующий”, и “достигать успеха”. Когда студент сделал это и может определить “присутствие”, “присутствующий” и “достигать успеха”, тренер переходит к первой части.

ЧАСТЬ 1:

Тренер подает студенту следующую команду: 

“Осуществи какой-то способ быть более присутствующим”.
 
("Стань более присутствующим")
 
("Присутствуй")

Когда тренер видит, что студент выполнил команду, он подтверждает это , говоря: “Хорошо”. 
Затем тренер спрашивает:

“Что ты делаешь?” [чтобы стать более присутствующим]

Тренер дает студенту ответить, и подтверждает, говоря: “Спасибо”. Затем тренер спрашивает: 

“Где ты?”

Тренер дает студенту ответить, и подтверждает, говоря: “Спасибо”.
Затем тренер спрашивает: 

“Каких ты размеров?”
(“Каких ты размеров?”)

Тренер дает студенту ответить, и подтверждает, говоря: “Спасибо”.
Затем тренер спрашивает: 

“Это вызывает какие-то реакции  или о чем-то напоминает?”,

… Если ответ просто “Да”, тренер говорит:

“Расскажи мне об этом".

Тренер дает студенту ответить, и подтверждает, говоря: “Спасибо”. 
Затем тренер подает команду: 

“Продолжай осуществлять способ быть более присутствующим”.
("Продолжай  быть более присутствующим/присутствовать".)

Эти шаги повторяются снова и снова, пока студент не станет удобно себя чувствовать и достигать успеха. После этого студент и тренер меняются ролями, и повторяют часть 1. 

ЧАСТЬ 2:

Информация: Многие люди действуют бессознательно и машинально; это называется ДЕЙСТВИЕМ БЕЗ РАССМОТРЕНИЯ. Тренируясь делать соответствующие действия само-определенно, человек обретает способность управлять своими бессознательными, неосознаваемыми, машинальными проявлениями. Таким образом человек может освободить застрявшие частицы жизненной силы и обрести больше управления над самими собой, повышая таким образом степень своей самоопределенности.

Тренер дает студенту следующие команды:

“Осуществи какой-то способ быть отсутствующим”.
(“Стань отсутствующим”)

Когда тренер видит, что студент делает это, он подтверждает это, говоря: “Хорошо”. Затем тренер спрашивает:

“Что ты делал?”

Тренер дает студенту ответить, и подтверждает, говоря: “Спасибо”. Затем тренер спрашивает:

“Где ты?”

Тренер дает студенту ответить, и подтверждает, говоря: “Спасибо”.
Затем тренер спрашивает: 

“Каких ты размеров?”

Тренер дает студенту ответить, и подтверждает, говоря: “Спасибо”.
Затем тренер спрашивает:

“Это вызывает какие-то реакции  или о чем-то напоминает?”

Если ответ просто “Да”, тренер говорит:

“Расскажи мне об этом”.

Тренер дает студенту ответить, и подтверждает, говоря: “Спасибо”.

Эти шаги повторяются снова и снова, пока студент не сможет с удобством это делать и достигать успеха. После этого студент и тренер меняются ролями, и повторяют часть 2. 

УПРАЖНЕНИЕ 1А. РАСШИРЕННОЕ ДИНАМИЧЕСКОЕ ПРИСУТСТВИЕ 
И СОСРЕДОТОЧЕНИЕ ВНИМАНИЯ

Цель этого упражнения – расширить способность студента быть более динамически присутствующим и более сосредоточенным.

ИНСТРУКЦИИ

Выполняя приведенные ниже шаги, тренер отслеживает любые физические проявления или признаки того, что студент не выполняет команду. Это могут быть такие вещи, как уклончивый взгляд, смущение, разговоры, чрезмерное моргание, увлажнение глаз, дремота, смех, подергивание, или любые другие движения тела или лица. Эти проявления свидетельствуют о том, что студент утратил сосредоточение и его внимание переместилось на нечто другое.

Заметив какое-то из этих физических проявлений, тренер сразу же задает студенту вопрос доступа (де-аксесса), чтобы выяснить, что произошло. Тренер побуждает студента кратко об этом рассказать, подтверждает каждый ответ студента, и возвращает студента к упражнению.

Примеры вопросов устранения доступа:

Тебе это о чем-то напоминает?

Что-то пришло в голову?

Ты о чем-то подумал?

Это тебе что-то напомнило?

Может быть, я кого-то тебе напоминаю?

Может быть, эта комната тебе что-то напоминает?

Может быть, супервайзер тебе кого-то напоминает?

Тренер задает один или несколько вопросов устранения доступа, чтобы выяснить, что произошло. Не нужно задавать все вопросы устранения доступа при каждом из проявлений.

ЧАСТЬ 1:

Тренер подает студенту следующую команду:

“Осуществи какой-то способ быть более динамически присутствующим”.

Когда тренер видит, что студент делает это, он подтверждает это, говоря: “Хорошо”. 
Затем тренер спрашивает:

“Что ты делаешь?”

Тренер дает студенту ответить, и подтверждает, говоря: “Спасибо”.
Затем тренер спрашивает:

“Где ты?”

Тренер дает студенту ответить, и подтверждает, говоря: “Спасибо”.
Затем тренер спрашивает:

“Каких ты размеров?”

Тренер дает студенту ответить, и подтверждает, говоря:“Спасибо”.
Затем тренер спрашивает:

“Это вызывает какие-то реакции  или о чем-то напоминает?”

Если ответ просто “Да”, тренер говорит:

“Расскажи мне об этом”.

Затем тренер подает команду:

“Продолжай осуществлять способ быть более динамически присутствующим”.

Повторяйте снова и снова, пока студент не станет очень удобно себя чувствовать и достигать успеха. После этого студент и тренер меняются ролями, и повторяют часть 1.

ЧАСТЬ 2:

Как в части 1, при этом тренер использует следующие команды:

“Осуществи какой-то способ быть инертно отсутствующим, который исключает меня из твоего пространства”.

Когда тренер видит, что студент сделал это, он подтверждает, говоря: “Хорошо”.
Затем тренер спрашивает:

“Что ты делал?”

Тренер дает студенту ответить, и подтверждает, говоря: “Спасибо”.
Затем тренер спрашивает:

“Где ты?"

Тренер дает студенту ответить, и подтверждает, говоря: “Спасибо”.
Затем тренер спрашивает:

“Каких ты размеров?”

Тренер дает студенту ответить, и подтверждает, говоря: “Спасибо”. Затем тренер спрашивает:

“Это вызывает какие-то реакции  или о чем-то напоминает?” 

“Расскажи мне об этом”.

Повторяйте снова и снова, пока студент не сможет с удобством это делать и достигать успеха. После этого студент и тренер меняются ролями, и повторяют часть 2.

ЧАСТЬ 3:

Как в части 1, при этом тренер использует следующие команды:

“Осуществи расширенное динамическое присутствие и включи меня в свое пространство”.

Когда тренер видит, что студент делает это, он подтверждает это, говоря: “Хорошо”.
Затем тренер спрашивает:

“Что ты делаешь?”

Тренер дает студенту ответить, и подтверждает, говоря: “Спасибо”. 
Затем тренер спрашивает:

“Где ты?”

Тренер дает студенту ответить, и подтверждает, говоря:“Спасибо”.
Затем тренер спрашивает:

“Каких ты размеров?”

Тренер дает студенту ответить, и подтверждает, говоря: “Спасибо”.
Затем тренер спрашивает:

“Это вызывает какие-то реакции  или о чем-то напоминает?” 

“Расскажи мне об этом”.

“Продолжай осуществлять динамическое присутствие и  включай меня в свое пространство”.

Повторяйте снова и снова, пока студент не сможет с удобством это делать и достигать успеха. После этого студент и тренер меняются ролями, и повторяют часть 3.

ЧАСТЬ 4:

Как в части 1, при этом тренер использует следующие команды:

“Осуществи способ быть инертно отсутствующим, который исключает меня и все остальное в этом месте из твоего пространства”.

Когда тренер видит, что студент делает это, он подтверждает это, говоря: “Хорошо”.
Затем тренер спрашивает:

“Что ты делал?”

Тренер дает студенту ответить, и подтверждает, говоря: “Спасибо”.
Затем тренер спрашивает:

“Где ты?”

Тренер дает студенту ответить, и подтверждает, говоря: “Спасибо”.
Затем тренер спрашивает:

“Каких ты размеров?”

Тренер дает студенту ответить, и подтверждает, говоря: “Спасибо”.
Затем тренер спрашивает:

“Это вызывает какие-то реакции  или о чем-то напоминает?” 

“Расскажи мне об этом”.

Повторяйте снова и снова, пока студент не сможет с удобством это делать и достигать успеха. После этого студент и тренер меняются ролями, и повторяют часть 4.

ЧАСТЬ 5:

Как в части 1, при этом тренер использует следующие команды:

“Осуществи расширенное динамическое присутствие, которое включает меня и все остальное в этом месте в твое пространство”.

Когда тренер видит, что студент делает это, он подтверждает, говоря: “Хорошо”.
Затем тренер спрашивает:

“Что ты делаешь?”

Тренер дает студенту ответить, и подтверждает, говоря: “Спасибо”.
Затем тренер спрашивает:

“Где ты?”

Тренер дает студенту ответить, и подтверждает, говоря: “Спасибо”.
Затем тренер спрашивает:

“Каких ты размеров?”

Тренер дает студенту ответить, и подтверждает, говоря: “Спасибо”.
Затем тренер спрашивает:

“Это вызывает какие-то реакции  или о чем-то напоминает?” 

“Расскажи мне об этом”.

“Продолжай осуществлять динамическое присутствие, включающее меня и все остальное в этом месте в твое пространство”.

Когда студент выполняет эту часть упражнения в первый раз, ее нужно повторять снова и снова, каждый раз продлевая время, в течение которого студент осуществляет расширенное присутствие, от 3 минут, до 5 минут, до 10 минут, до 20 минут. После этого студент и тренер меняются ролями, и повторяют часть 5.

УПРАЖНЕНИЕ 1Б. РАСШИРЕННОЕ ДИНАМИЧЕСКОЕ ПРИСУТСТВИЕ И СОСРЕДОТОЧЕНИЕ ВНИМАНИЯ

Цель этого упражнения – расширить способность студента быть более динамически присутствующим и более сосредоточенным.

ИНСТРУКЦИИ

Тренер подает команды, как в УПРАЖНЕНИИ 1 ПО ЭФФЕКТИВНОМУ ОБЩЕНИЮ, и использует вопросы устранения доступа, как в УПРАЖНЕНИИ 1А ПО ЭФФЕКТИВНОМУ ОБЩЕНИЮ.

Тренер подает первую команду, и побуждает студента осуществлять ее в течение 60 минут, прежде чем подтвердить и спросить, что делал студент.

“Осуществи расширенное динамическое присутствие, которое включает меня и все остальное в этом месте в твое пространство, в течение длительного времени”.

Тренер говорит: “Хорошо”. 

“Что ты делал?”

Тренер говорит: “Спасибо”. 
Затем тренер спрашивает: 

“Где ты?”

Тренер дает студенту ответить, и подтверждает, говоря: “Спасибо”.
Затем тренер спрашивает:

“Каких ты размеров?”

Тренер дает студенту ответить, и подтверждает, говоря: “Спасибо”.
Затем тренер спрашивает:

“Это вызвало какие-то реакции или о чем-то напомнило?” 

“Расскажи мне об этом”.

После этого студент и тренер меняются ролями, и повторяют упражнение.

УПРАЖНЕНИЕ 1В. ДИНАМИЧЕСКОЕ ПРИСУТСТВИЕ ПРИ ИГРАХ СИЛЫ

Постепенно привести студента к тому, чтобы он был в большей причине по отношению к своей позиции, и научить его сохранять динамическое присутствие при стрессовых открытых или скрытых играх силы.

ИНСТРУКЦИИ

Тренер подает студенту следующую команду:

“Осуществи расширенное динамическое присутствие при моей “игре силы”, при этом обязательно включая меня в свое пространство”.

Затем тренер проводит “игру силы”, стараясь "сбить" студента с его позиции. При проведении игры силы тренер может говорить или делать всё что угодно (кроме физического прикосновения к студенту), пытаясь сильно удивить, встревожить, напугать, взволновать, отвлечь, обхитрить, или расстроить студента. Одна из тех вещей, которые должен проявить тренер – это ярость. Большинству людей нелегко присутствовать при чьей-то ярости. Поэтому тренеру нужно проявлять ярость как одну из игр силы, пока студент не сможет легко присутствовать при ней.

Если в какой-то момент студент теряет контроль над своей позицией, тренер сразу же использует необходимые вопросы устранения доступа, чтобы выяснить, что произошло. Затем тренер повторяет приведенную выше команду, и снова выполняет точно ту же игру силы. Это повторяется снова и снова, пока данная игра силы не перестает сбивать студента с его позиции. Затем тренер проводит со студентом новую игру силы.

После того, как студент осуществил команду в течение краткого промежутка времени (3-5 минут), тренер дает подтверждение студенту, говоря: “Хорошо”. 

Затем тренер спрашивает:

“Что ты делал?” 

Тренер дает студенту рассказать об этом, и подтверждает, говоря: “Спасибо”. Затем тренер спрашивает:

“Где ты?”

Тренер дает студенту ответить, и подтверждает, говоря: “Спасибо”.
Затем тренер спрашивает:

“Каких ты размеров?”

Тренер дает студенту ответить, и подтверждает, говоря: “Спасибо”.
Затем тренер спрашивает:

“Это вызвало какие-то реакции или о чем-то напомнило?” 

“Расскажи мне об этом”.

Тренер должен всегда помнить, что это упражнение предназначено для увеличения способностей студента. Это не упражнение для выяснения того, насколько хорошо тренер может проводить игры силы. Поэтому тренер должен постепенно "увеличивать нагрузку" в применении игр силы, и каждый раз, когда какая-то игра силы вызвала у студента реакцию, тренер должен сразу же прекратить игру силы и узнать, что произошло со студентом.

Это упражнение повторяется снова и снова в течение все более продолжительных отрезков времени, пока студент не сможет с удобством выполнять его некоторое время (10-15 минут), с удобством осуществлять команду и достигать успеха. После этого студент и тренер меняются ролями, и повторяют упражнение. 
УПРАЖНЕНИЕ 2. ВОСПРИЯТИЕ

Цель упражнения: Привести студента к более высокому уровню восприятия своего окружения и своего собеседника.

ИНСТРУКЦИИ

ЧАСТЬ 1:

Тренер подает студенту следующие команды:

1.

   а. Посмотри вокруг и восприми эту комнату. … Спасибо. 

   б. Выбери в этой комнате что-то, что действительно 
       реально для тебя. … Спасибо.  


   в. Расскажи мне об этом. … Спасибо. 

2.

   а. Посмотри вокруг и восприми эту комнату. … Спасибо. 

   б. Выбери что-то, что тебе действительно нравится. … Спасибо. 

   в. Расскажи мне об этом. … Спасибо. 

3.

   а. Посмотри вокруг и восприми эту комнату. … Спасибо. 

   б. Выбери что-то, с чем ты был бы не против общаться. … Спасибо. 

   в. Расскажи мне об этом. … Спасибо.

Тренер повторяет шаги 1а – 3в снова и снова, пока студент не сможет с удобством воспринимать комнату, предметы в ней, и достигать успеха. После этого студент и тренер меняются ролями, и повторяют часть 1.

ЧАСТЬ 2:

Тренер подает студенту следующие команды:

1.

   а. Посмотри на меня и мое тело. … Спасибо.

   б. Выбери из того, что ты воспринял насчет меня или моего тела, что-то, что для тебя действительно реально.  … Спасибо. 

   в. Расскажи мне об этом. … Спасибо. 

2.

   а. Посмотри на меня и мое тело. … Спасибо.

   б. Выбери из того, что ты воспринял насчет меня или моего тела, что-то, что тебе действительно нравится. … Спасибо.

   в. Расскажи мне об этом. … Спасибо.

3.

   а. Посмотри на меня и мое тело. … Спасибо.

   б. Выбери что-то, что ты был бы готов воспринять и сообщить насчет меня или моего тела. … Спасибо. 

   в. Расскажи мне об этом. … Спасибо.

Тренер повторяет шаги 1а) – 3в) снова и снова, пока студент не сможет с удобством воспринимать тренера и его тело, и достигать успеха. После этого студент и тренер меняются ролями, и повторяют часть 2.

ЧАСТЬ 3:

Проводится там, где есть люди. Тренер подает студенту следующие команды:

1.

   а. Посмотри на этих людей. … Спасибо. 

   б. Выбери из того, что ты воспринял насчет этих людей, что-то, что действительно реально для тебя. … Спасибо.

   в. Расскажи мне об этом. … Спасибо. 

2.

   а. Посмотри на этих людей. … Спасибо.

   б. Выбери из того, что ты воспринял насчет этих людей, что-то, что тебе действительно нравится. … Спасибо. 

   в. Расскажи мне об этом. … Спасибо.

3.

   а. Посмотри на этих людей. … Спасибо.

   б. Выбери что-то, что ты был бы готов воспринять и сообщить насчет этих людей. … Спасибо. 

   в. Расскажи мне об этом. … Спасибо.

Тренер повторяет шаги 1а) – 3в) снова и снова, пока студент не сможет с удобством воспринимать данных людей, и достигать успеха. После этого студент и тренер меняются ролями, и повторяют часть 3.

УПРАЖНЕНИЕ 3. НАМЕРЕНИЕ

Развить способность студента намереваться и осуществлять свое намерение. 

ИНСТРУКЦИИ

Тренер и студент сидят друг напротив друга за столом, на котором лежат несколько мелких, легких предметов. Тренер подает студенту следующие команды:

1. Посмотри на эти предметы. 

    Спасибо.

2. Выбери один из них и создай намерение передвинуть его из точки А, в которой он находится, в точку Б, в которую ты хотел бы его переместить. Кивни, когда сделаешь это.

    Спасибо.

3. Осуществи это намерение.

    Спасибо.

4. Что произошло?

    Спасибо 

Тренер повторяет снова и снова шаги от 1 до 4, пока студент не сможет с удобством создавать намерение и осуществлять его, и достигать успеха. Затем студент и тренер меняются ролями, и повторяют это упражнение.

УПРАЖНЕНИЕ 4. СОЗДАНИЕ ВИДЕНИЯ

Цель упражнения: Развить способность студента создавать визуализации и воплощать их в физической вселенной.

ИНСТРУКЦИИ

Тренер и студент сидят друг напротив друга за столом, на котором лежат несколько мелких, легких предметов. Тренер подает студенту следующие команды:

1. "Посмотри на эти предметы".

"Спасибо". 

2. "Выбери два предмета". 

"Спасибо". 

3. "Создай намерение передвинуть их. Кивни, когда сделаешь это". 

"Спасибо".

4. "Теперь визуализируй действия, которые ты будешь использовать для воплощения своего намерения. Кивни, когда сделаешь это. 

"Спасибо". 

5. "Осуществи это движение в соответсвии со своей визуализацией". 

"Спасибо". 

6. "Что произошло?" 

"Спасибо". 

Тренер повторяет снова и снова шаги 1–6, пока студент не сможет с удобством создавать намерение и осуществлять его, и достигать успеха. Затем студент и тренер меняются ролями, и повторяют это упражнение.

УПРАЖНЕНИЕ 5. НАПРАВЛЕННОЕ СООБЩЕНИЕ

Цель упражнения: Развить у студента способность передавать направленное сообщение. Это достигается путем увеличения охвата внимания у студента, сосредоточения его жизненной силы, и повышения способности удерживать позицию и присутствовать с удобством во время передачи сообщения.

ИНСТРУКЦИИ

При выполнении следующих команд студенту нужно использовать фразы из “Списка правил и определений”.

ЧАСТЬ 1:

Тренер подает команду:

“Осуществи направленное сообщение”

Когда студент выполнил это, тренер подтверждает, говоря: “Хорошо”, затем спрашивает:

“Что ты делал?”

Тренер дает студенту возможность ответить, и подтверждает, говоря: “Спасибо”, … и повторяет первую команду.

Эта команда и вопрос повторяются снова и снова, пока студент не станет достигать успеха при их выполнении. Затем тренер подает команды:

“Осуществи ненаправленное сообщение”

“Хорошо”

“Что ты делал?”

“Спасибо”

Повторяйте снова и снова, пока студент не станет достигать успеха.

Каждую группу команд нужно повторять снова и снова, пока студент не достигнет успеха при выполнении каждой из них. Затем студент и тренер меняются ролями и повторяют часть 1.

ЧАСТЬ 2:

Чтобы передавать нужным образом направленное сообщение, студент должен:

1. Сохранять свое присутствие относительно того, с чем он общается и с кем он общается. 

2. Воспроизводить то, что он собирается сообщить. 

3. Передавать сообщение удобным, позитивным образом, с намерением, так чтобы его смог услышать и понять тот, с кем студент общается. 

При выполнении части 2, тренеру нужно следить за любыми упущениями студента в вышеперечисленном. Это могут быть, например, запинки на словах, взгляд в сторону, мимика лица, неестественность, замешательство, слабая или механическая передача, и т. д.

Когда тренер видит упущение, он должен сразу выяснить, что произошло, задавая вопросы устранения доступа, и побуждая студента вкратце рассказать ему об этом. Затем тренер повторяет команду, побуждая студента повторить ту же фразу.

Примечание: Помните, студенту трудно произносить или он запинается именно на тех словах, которые он не понимает полностью или которые “включают” что-то в его уме. Попросите студента прояснить это слово или слова со словарем.

Если определение студента совпадает с определением из словаря, и студент понимает это слово, спросите его, не ассоциируется ли у него это слово с чем-то, и не напоминает ли оно что-нибудь. Попросите его рассказать вам об этом. Затем вернитесь к упражнению.

Команды:

“Осуществи направленное сообщение, которое дойдет до меня на расстоянии в один метр”

“Хорошо”

“Что ты делал?”

“Спасибо”


Повторяйте снова и снова, при этом тренер отслеживает любые упущения и побуждает студента делать это лучше, пока студент не станет достигать успеха при выполнении направленного сообщения.

УПРАЖНЕНИЕ 5А. ПРОЯСНЕНИЕ СООБЩЕНИЯ

Цель упражнения: Научить студента замечать когда его сообщение не было понято, и добиваться того, чтобы его сообщение было успешно понято.

ИНСТРУКЦИИ

При передаче сообщений, которые используются в приведенных ниже командах, студенту нужно использовать фразы из “Списка вопросов и команд”.

ЧАСТЬ 1 

Тренер побуждает студента демонстрировать примеры проявлений непонимания и проявлений понимания. Это проводится до тех пор, пока студент не будет знать и замечать, когда проявление указывает на понимание, и когда оно свидетельствует о непонимании. Затем тренер и студент меняются ролями и повторяют часть 1. 

ЧАСТЬ 2

Эта часть предназначена исключительно для того, чтобы научить студента воспринимать, было его сообщение понято или нет, и рассматривать все возможные способы справиться с этой ситуацией и их результаты. Больше в этой части от студента не требуется никаких других наблюдений, действий, способов справиться с ситуацией, и т. д., за исключением использования тех умений, которым он научился в предыдущем УПРАЖНЕНИИ ПО ЭФФЕКТИВНОМУ ОБЩЕНИЮ. 

Тренер подает следующую команду:

“Передай направленное сообщение и заметь мою реакцию на это сообщение”.

Когда студент передает сообщение из “Списка вопросов и команд”, тренер реагирует на это, словесно или физически, демонстрируя либо понимание, либо непонимание сообщения. После того, как тренер сделал это, он говорит: “Хорошо”, а затем спрашивает:

“Что ты заметил?”

“Спасибо”

“Как ты мог бы справиться с этим?”

“Спасибо”

“Каким мог бы быть результат такого способа справиться с ситуацией?”

“Спасибо”

Это повторяется снова и снова до тех пор, пока студент не сможет правильно замечать реакцию тренера и достигать успеха. Затем студент и тренер меняются ролями и повторяют часть 2.

ЧАСТЬ 3

Тренер подает следующую команду:

“Передай мне направленное сообщение, заметь мою реакцию и соответствующим образом справься с ней”.

Студент берет фразу из “Списка вопросов и команд” и говорит ее тренеру.

Тренер откликается на это сообщение, демонстрируя либо непонимание, либо понимание, находя в уме подходящий ответный отклик и откликаясь.

Студент наблюдает реакцию тренера, и определяет, что произошло. Если тренер проявляет непонимание, студент справляется с этим, спрашивая, что не было понято, находит непонятое слово или слова, и определяет их значение с помощью словаря.

Если тренер понимает слова, студент с помощью вопросов устранения доступа выясняет, ассоциируются ли с чем-то эти слова или сообщение, или напоминают о чем-то. Дайте ему возможность рассказать об этом и подтвердите.

Студент повторяет фразу, и при необходимости справляется с любым дальнейшим недопониманием, пока тренер не продемонстрирует понимание, найдя в своем уме ответный отклик и откликнувшись.

Когда тренер проявил понимание, дав подходящий ответный отклик, студент указывает на это.

Тогда тренер подтверждает, говоря:

“Хорошо”, и спрашивая:

“Что ты делал?”

“Спасибо”

“Каким был результат этого?”

“Спасибо”

Эта часть повторяется снова и снова до тех пор, пока студент не сможет правильно наблюдать реакцию тренера, при необходимости проясняя сообщение для достижения понимания, и при этом достигать успеха.

УПРАЖНЕНИЕ 6. УПРАВЛЕНИЕ ОБЩЕНИЕМ – ДУБЛИРОВАНИЕ ВОПРОСА ДЛЯ ТОГО, ЧТОБЫ ДОБИТЬСЯ ОТВЕТА

Цель упражнения: Развить способность студента быть сосредоточенным при задавании вопроса и получении ответа на него.

ИНСТРУКЦИИ

При выполнении следующих команд студенту нужно использовать вопросы:

1. “Который час?”

2. “Где мы?”

3. “Как поживаешь?”

4. “Что ты делаешь?”

Эти вопросы задаются попеременно, с повторением каждого из них столько раз, сколько нужно, чтобы добиться ответа на вопрос, прежде чем задавать следующий вопрос. 

Тренер подает студенту команду:

“Прояви настойчивость, задавая вопрос и добиваясь ответа”.

Сначала, когда студент выполняет эту команду, тренер должен охотно отвечать на вопросы студента. Затем тренер должен сделать это более сложным, отказываясь отвечать, говоря что-то другое вместо ответа или задавая ответный вопрос. Студенту нужно сохранять свое присутствие и сосредоточение, и повторять тот же вопрос, не видоизменяя его, столько раз, сколько нужно, пока не получит ответ. Затем студент подтверждает ответ тренера и задает следующий вопрос. 

После того, как студент проделал это в течение трех-пяти минут, тренер подтверждает, говоря: 

“Спасибо”, … а затем спрашивает:

“Что ты делал?”

“Спасибо”

“Каким был результат этого?”

“Спасибо”

Затем студент и тренер меняются ролями и повторяют приведенную выше команду. При последующих прохождениях этого упражнения тренер побуждает студента выполнять его в течение все более длительных периодов времени (10 минут, 15 минут, 20 минут), прежде чем подтвердить и задать тренировочные вопросы. В конце каждого удлиненного периода времени тренеру и студента нужно поменяться ролями и повторить упражнение. 

Как и в предыдущих упражнениях, тренеру нужно проводить это упражнение с соответствующей постепенностью. Если студенту трудно дается это упражнение, тренеру нужно сразу же использовать вопросы устранения доступа, чтобы найти причину трудностей и справиться с ней. 

УПРАЖНЕНИЕ 7. ПРИЗНАНИЕ И ПОДТВЕРЖДЕНИЕ 

Цель упражнения: Развить способность студента выслушивать, понимать сообщение и подтверждать его получение таким образом, чтобы давать знать другому человеку, что его сообщение было выслушано, понято, и оценено по достоинству. 

ПРИЗНАНИЕ: …4. Оценка по достоинству, положительное отношение со стороны кого-либо или чего-либо. Общественное признание. Заслужить, получить всеобщее признание. (Словарь Ожегова)
ПОДТВЕРЖДЕНИЕ: 1. Способ признать чье-то присутствие или существование. 2. Отклик или ответ, сообщающий кому-то или чему-то, что вы получили и поняли его сообщение. (Client Role Education Glossary)
ИНСТРУКЦИИ

Тренер побуждает студента выяснить в хорошем словаре определения слов “признание” и “подтверждение”. Когда студент сделал это и может давать определения этих слов, тренер переходит к следующей части этого упражнения.

При передаче сообщений, которые студент должен подтверждать, тренер использует фразы из “Списка правил и определений”.

При выполнении следующих команд студент может использовать любые из таких или подобных подтверждений: “Спасибо”, “Здорово”, “Хорошо”, “Отлично”, “Замечательно”, “Прекрасно”, “Великолепно”, “Чудесно”, и т. д.

Если студент встречается с трудностями при выполнении какой-то части этого упражнения, тренер использует вопросы устранения доступа, чтобы найти источник неприятностей и снять его. Затем тренер переходит к следующей части этого упражнения.

ЧАСТЬ 1:

Тренер подает команду:

“Осуществи подтверждение”

Затем тренер передает сообщение. 
Когда студент выполнил эту команду, тренер подтверждает это, говоря: 

“Хорошо”, … и спрашивает:

“Что ты делал?”

Тренер дает студенту возможность ответить, и подтверждает, говоря: “Спасибо” 
Затем тренер спрашивает: 

“Где ты?”

Тренер дает студенту возможность ответить, и подтверждает, говоря: “Спасибо”

Затем тренер спрашивает:

“Каких ты размеров?”


“Спасибо” 

… Затем тренер повторяет первую из вышеприведенных команд. 

Эти команды и вопросы повторяются снова и снова, пока студент не сможет с удобством их выполнять, и достигать при этом успеха. Затем тренер подает команду: 

“Осуществи притворное подтверждение”

Тренер передает сообщение, студент выполняет команду, и тренер подтверждает это, говоря: “Хорошо”

“Что ты делал?”


“Спасибо”

Затем тренер спрашивает:

“Где ты?”   

Тренер дает студенту возможность ответить, и подтверждает, говоря: “Спасибо”
Затем тренер спрашивает:

“Каких ты размеров?”

Тренер дает студенту возможность ответить, и подтверждает, говоря: “Спасибо”

Эти команды и вопросы повторяются снова и снова, пока студент не достигнет успеха при их выполнении. Когда завершены обе группы команд, студент может с удобством их выполнять и достигать при этом успеха, студент и тренер меняются ролями и повторяют часть 1. 

ЧАСТЬ 2:

Тренер подает команду:

“Осуществи подтверждение, которое даст мне знать, что ты слышишь то, что я говорю, понимаешь то, что я говорю, и оцениваешь по достоинству мое сообщение”

Тренер передает сообщение, студент выполняет команду, и тренер говорит: “Хорошо”

“Что ты делал?” ...“Спасибо”
Эти команды и вопросы повторяются снова и снова, пока студент не станет способен с удобством это делать и при этом достигать успеха. Затем студент и тренер меняются ролями и повторяют часть 2. 

УПРАЖНЕНИЕ 8. УПРАВЛЕНИЕ УРОВНЯМИ НАСТРОЕНИЯ 

Цель упражнения: Расфиксировать студента из любого хронического уровня настроения, в котором он, возможно, находится, и развить его способность повышать или понижать свой уровень настроения по желанию. 

ИНСТРУКЦИИ

При выполнении следующих команд студенту нужно использовать вопросы:

1. “Который час?”

2. “Где мы?”

3. “Как поживаешь?”

4. “Что ты делаешь?”

Эти вопросы задаются попеременно, с повторением каждого из них столько раз, сколько нужно, чтобы добиться ответа на вопрос, прежде чем задавать следующий вопрос.

Тренер подает студенту команду:

“Прояви настойчивость, задавая вопрос и добиваясь ответа на уровне настроения    ____________”.

Тренер вставляет вместо пробела один из уровней настроения, начиная с настроения в самом низу шкалы настроений. После того, как студент выполнил эту команду в течение трех-пяти минут, тренер должен подтвердить это, сказав:

“Хорошо”, … а затем спрашивает:

“Что ты делал?”

“Спасибо”

“Каким был результат этого?”

“Спасибо”

Затем тренер спрашивает: 

“Где ты?”

Тренер дает студенту возможность ответить, и подтверждает, говоря: “Спасибо” 
Затем тренер спрашивает:

“Каких ты размеров?”

Тренер дает студенту возможность ответить, и подтверждает, говоря: “Спасибо”

Затем тренер повторяет тренировочную команду, используя тот же уровень настроения. Это повторяется снова и снова до тех пор, когда студент сможет с удобством это выполнять, легко демонстрировать настроение, и достигает при этом успеха. Затем тренер и студент меняются ролями и повторяют упражнение, используя то же настроение. 

Это упражнение повторяется снова и снова, пока студент с тренером не проделают эту команду со всеми настроениями шкалы настроений, и будут способны по желанию переходить в любое настроение выше или ниже по шкале настроений, и достигать при этом успеха.

Затем студент и тренер меняются ролями и повторяют приведенную выше команду. При последующих прохождениях этого упражнения тренер побуждает студента выполнять его в течение все более длительных периодов времени (10 минут, 15 минут, 20 минут), прежде чем подтвердить и задать тренировочные вопросы. В конце каждого удлиненного периода времени тренеру и студента нужно поменяться ролями и повторить упражнение.

Как и в предыдущих упражнениях, тренеру нужно проводить это упражнение с соответствующей постепенностью. Если студенту трудно дается это упражнение, тренеру нужно сразу же использовать вопросы устранения доступа, чтобы найти причину трудностей и справиться с ней.

УПРАЖНЕНИЕ 9. КАК СПРАВЛЯТЬСЯ С НАПЛАСТОВАНИЯМИ, 
ЧТОБЫ ДОСТИГАТЬ ПОНИМАНИЯ

Цель упражнения: развить способность студента оставаться сосредоточенным на вопросе, справляясь при этом с “путями доступа к данным парадигмы” (Paradigm Data Access Path) и любыми напластованиями для того, чтобы получить ответ на вопрос. 

ИНСТРУКЦИИ

При выполнении следующих команд студенту нужно использовать следующие вопросы:

1. “Который час?”

2. “Где мы?”

3. “Как поживаешь?”

4. “Что ты делаешь?”

Тренер подает студенту команду:

“Прояви настойчивость, задавая вопрос, и справься при этом с моими путями доступа к данным парадигмы и любыми напластованиями для того, чтобы получить ответ на вопрос”.

Студент задает тренеру первый вопрос. Тренер ищет ответ через свои “пути доступа к данным парадигмы” в одном или нескольких компонентах парадигмы. В то время, как тренер ищет ответ, студент не должен делать или говорить ничего, что могло бы каким-то образом прервать “пути доступа к данным парадигмы” тренера.

Затем тренер может ответить на вопрос, или уклониться от ответа, демонстрируя напластование. Если тренер отвечает на вопрос, студент подтверждает ответ тренера и задает следующий вопрос.

Если тренер демонстрирует напластование, студент должен выяснить, что произошло, или о чем тренеру это напомнило, и справиться с этим соответствующим образом, либо побудив тренера вкратце об этом рассказать, либо выполнив действие, необходимое для высвобождения внимания из напластования, а затем повторить первоначальный вопрос.

Тогда тренер может ответить на вопрос или продемонстрировать другое напластование. Студент должен соответствующим образом справиться с этим.

Тренер может продемонстрировать напластование:

· произнеся высказывание о комнате, о студенте или о себе; 

· задав вопрос либо дав команду в ответ; 

· драматизируя фиксированное внимание или низкий уровень настроения; 

· сделав физическое проявление; 

· задействовав “игру силы”, чтобы сбить студента; 

· продемонстрировав непонимание, и т. д. 

Студент не должен видоизменять вопрос.

После того, как студент справился с любым имеющимся напластованием и получил ответ на вопрос, тренер должен подтвердить это, сказав: “Хорошо”, затем он спрашивает:

“Что ты делал?”

“Спасибо”

“Каким был результат этого?”

“Спасибо”

Затем тренер спрашивает: 

“Где ты?”

Тренер дает студенту возможность ответить, и подтверждает, говоря: “Спасибо”
Затем тренер спрашивает: 

“Каких ты размеров?”

Тренер дает студенту возможность ответить, и подтверждает, говоря: 

“Спасибо”

Затем тренер повторяет первую команду и побуждает студента выполнить ее, используя все четыре вопроса в течение всё более продолжительных периодов времени (5 минут, затем 10 минут, затем 20 минут), прежде чем подтвердить и задать тренировочные вопросы. В конце каждого периода времени студент и тренер меняются ролями и повторяют упражнение с этим периодом времени, прежде чем переходить к следующему периоду времени.

При выполнении этого упражнения тренер должен добиться того, чтобы студент применял все умения, которым он научился в предыдущих упражнениях по эффективному общению. 

УПРАЖНЕНИЕ 10. НАВЫКИ ЭФФЕКТИВНОГО ОБЩЕНИЯ 
И ВЗАИМООТНОШЕНИЙ

Цель упражнения: развить осознание, навыки и уверенность студента по “восьми шагам эффективного общения”, и реализовать их всех одновременно. 

ИНСТРУКЦИИ

Тренер побуждает студента назвать, объяснить и дать примеры “путей доступа к данным парадигмы” в соответствии с бюллетенем “Пути доступа к данным парадигмы”, и каждого из восьми шагов общения в соответствии с бюллетенем “Навыки общения и честности во взаимоотношениях”. Когда студент сделал это и знает каждый из путей и шагов, тренер переходит к следующей части этого упражнения. 

ЧАСТЬ 1:

При выполнении этой части упражнения студенту нужно использовать фразы из “Списка вопросов и команд”.

1. Тренер подает студенту команду:

“Осуществи шаг первый: ГОТОВ ЛИ ТЫ КАК ТОЧКА-ИСТОЧНИК <А>?”

Студент выполняет эту команду, и тренер подтверждает это, говоря: “Хорошо”, и спрашивает:

“Что ты делаешь?”

“Спасибо”

“К какому результату это приводит?”

“Спасибо”

2. Затем тренер подает студенту команду: 

“Осуществи шаг второй: ГОТОВА ЛИ ТОЧКА-ИСТОЧНИК <Б>?”

Студент выполняет эту команду. Тренер подтверждает это и задает тренировочные вопросы, как указано выше. 

3. Затем тренер подает студенту команду:

“Осуществи шаг третий: ТЫ ПЕРЕДАЙ СООБЩЕНИЕ, КОТОРОЕ МОЖЕТ ПОНЯТЬ ТОЧКА-ИСТОЧНИК <Б>”.

Студент выполняет эту команду. Тренер подтверждает это и задает тренировочные вопросы, как указано выше. 

4. Затем тренер подает студенту команду:

“Осуществи шаг четвертый: ТОЧКА-ИСТОЧНИК <Б> РАССМАТРИВАЕТ ТО, К ЧЕМУ СООБЩЕНИЕ ПРОИЗВЕЛО ДОСТУП”.

Студент выполняет эту команду. Тренер подтверждает это и задает тренировочные вопросы, как указано выше. 

5. Затем тренер подает студенту команду:

“Осуществи шаг пятый: ТОЧКА-ИСТОЧНИК <Б> ОТВЕЧАЕТ ПОНЯТНЫМ ДЛЯ ТЕБЯ ОБРАЗОМ”.

Студент выполняет эту команду. Тренер подтверждает это и задает тренировочные вопросы, как указано выше. 

6. Затем тренер подает студенту команду:

“Осуществи шаг шестой: ТЫ ПОДТВЕРЖДАЕШЬ ТАКИМ ОБРАЗОМ, ЧТО ТОЧКА-ИСТОЧНИК <Б> ЗНАЕТ, ЧТО ЕЕ ПОНЯЛИ, И ОЦЕНИЛИ ПО ДОСТОИНСТВУ ЁЁ ОТВЕТ”.

Студент выполняет эту команду. Тренер подтверждает это и задает тренировочные вопросы, как указано выше. 

7. Затем тренер подает студенту команду:

“Осуществи шаг седьмой: ТОЧКА-ИСТОЧНИК <Б> ЧУВСТВУЕТ, ЧТО ЁЁ ПОНЯЛИ И ОЦЕНИЛИ ПО ДОСТОИНСТВУ”.

Студент выполняет эту команду. Тренер подтверждает это и задает тренировочные вопросы, как указано выше. 

8. Затем тренер подает студенту команду:

“Осуществи шаг восьмой: ТЫ ГОТОВ?”

Студент выполняет эту команду. Тренер подтверждает это и задает тренировочные вопросы, как указано выше.

Если при выполнении тренировочных команд у студента есть какие-то проблемы или проявления, то тренеру нужно использовать вопросы устранения доступа, чтобы выяснить, о чём это напомнило студенту, и прояснить это.

Когда студент выполнил все восемь тренировочных команд, используя первую фразу из “Списка вопросов и команд”, тренер повторяет тренировочные команды со второй по восьмую, при этом студент использует вторую фразу из “Списка вопросов и команд”. Это повторяется снов и снова, пока студент не станет достигать успеха. Затем тренер и студент меняются ролями и повторяют часть 1. 

ЧАСТЬ 2: 

При выполнении этой части упражнения студенту нужно использовать фразы из “Списка вопросов и команд”, выполняя все восемь шагов с каждой фразой. Во время этого тренер должен перебивать его помехами, в том числе “играми силы”, чтобы студент справлялся с ними. 

Тренер подает студенту команду:

“Осуществи сообщение с эффективностью”

Студент подает команды и задает вопросы из “Списка вопросов и команд”. Тренер должен иногда отвечать или подчиняться, но чаще производить различные проявления, чтобы студент с ними справлялся. Есть много вещей, ситуаций, “игр силы”, и т. д., которые может и должен проявить тренер. Одна из вещей, которые должен проявить тренер – это ярость. Большинству людей нелегко присутствовать или справляться с кем-то в состоянии ярости. Поэтому тренеру нужно проявлять ярость как одну из помех до тех пор, пока студент не сможет легко присутствовать при ней, и соответствующим образом справляться с ситуацией.

Студенту нужно выполнять все восемь шагов общения и при этом:

· сохранять присутствие; 

· передавать направленные вопросы или команды, которые хорошо слышны и понятны; 

· замечать и прояснять любое непонимание; 

· при необходимости повторять вопросы или команды; 

· позволять действовать “путям доступа к данным парадигмы” тренера; 

· соответствующим образом справляться с любыми напластованиями; 

· применять намерение и настойчивость в требуемом объеме, чтобы добиваться желаемых ответов и выполнения команд; 

· оценивать по достоинству и подтверждать сообщения и ответы тренера; 

· оказывать тренеру признание и давать подтверждение; 

· быть готовым дать следующий вопрос или команду. 

Если у студента есть какое-то слабое место или проявление по каким-то из вышеперечисленных пунктов, то тренер использует вопросы устранения доступа, чтобы выяснить, что происходит, и прояснить это. Если студент снова наталкивается на проблемы с какой-то частью вышеперечисленного списка, то он должен заново пройти упражнения по эффективному общению, относящееся к соответствующему пункту. Когда слабое место исправлено, студента нужно вернуть ко второй части данного упражнения по эффективному общению (№10, часть 2).

Когда студент может с удобством передавать и управлять сообщениями с неизменной эффективностью, и достигает успеха, тренер подтверждает это и задает тренировочные вопросы, в соответствии с указанной выше процедурой. Затем тренер и студент меняются ролями и повторяют это упражнение.

Это упражнение можно повторять, заменяя “Список вопросов и команд” различными процессами, которые студент желает изучить.

Алан Уолтер
15 марта 2000
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