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Наведение транса через перечисление слов.

1. Ситуации.

Клиент усаживается поудобней. Гипнотизер подстраивается  к позе и дыханию и произносит что-то вроде:

– Разрешите мне сейчас спросить Вас, в каких конкретно ситуациях Вы чувствуете себя удобно, безопасно и комфортно? Попробуйте их просто перечислить.

· Список ситуаций:

1. Отдых на пляже в теплый день.

2. Принятие теплой ванны.

3. Пикник на лужайке.

4. Отдых в теплой постели, когда на улице дует сильный холодный ветер.

2. Список слов.

– А сейчас скажите те слова, с помощью которых вы могли бы описать  Ваши чувства в этих ситуациях?

· Например, это может быть:

1. спокойно;

2. мирный;

3. расслабленность

4. безопасность;

5. удобство;

6. комфорт;

7. свобода.

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

3. Погружение.

Для того, чтобы погрузить человека в транс достаточно просто начать перечислять ему слова из того списка, который он вам предоставил. Но только не подряд, а в разбивку, то есть в не просто перечитываете список несколько раз а делаете произвольную выборку из него. По поводу слов – они сами введут его в нужное состояние – ведь слова не более чем обозначения, в данном случае – обозначение состояния. Если вам кажется скучным просто зачитывать слова из списка можно попробовать их связать между собой, чтобы речь была более плавной.

– Мне бы хотелось, чтобы ты представил себе ситуацию, когда тебе спокойно, ты чувствуешь расслабленность и безопасность, ... ты мирный, вокруг тебя комфорт, свобода и удобство, ... безопасность, расслабленность, удобство, свобода, ... тебе спокойно, мирно, комфортно,... ты осознаешь безопасность, расслабленность и удобство...

И так далее, пока вы не обнаружите, что ваш Клиент уже в трансе.

4. Возвращение.

Сделайте так, чтобы ваш партнер вернулся в комфортном состоянии. Для этого можно сказать, например, следующую фразу:

· А теперь начинай возвращаться в эту комнату. И по мере того, как ты будешь делать это, твое настроение будет улучшаться, ты будешь становиться более энергичным и бодрым. И именно в тот момент, когда ты откроешь глаза, ты осознаешь, насколько изменилось твое самочувствие.

“4-3-2-1”.

1. Наведение транса.

Клиент садится в удобную позу, а Гипнотизер делает следующее. Сначала он произносит четыре утверждения, полностью соответствующие внутреннему миру клиента, делая при этом естественные переходы. Например:

– Вы сидите на стуле и можете услышать свое дыхание, и почувствовать тяжесть вашей правой руки, и ощутить стул под вами. 

Здесь вы говорите в основном о том, что можно легко проверить. И эти четыре предложения служат для подстройки. А потом вы добавляете пятое, которое проверить сложнее. “И поэтому вам становится более уютно.”.  Это утверждение проверить труднее, и оно служит для ведения человека в нужном вам направлении. Сейчас я предлагаю, чтобы смысл этих утверждений сводился к тому, что человеку становится более спокойно, расслаблено, приятно и удобно. В результате, например, получается:

– Вы сидите на стуле и можете услышать свое дыхание, и почувствовать тяжесть вашей правой руки, и ощутить стул под вами, и поэтому вам становится более уютно. 

· Иногда удобно это описать таким образом. При подстройке вы говорите о сенсорном опыте – то есть о том, что можно видеть, слышать и чувствовать. А вот когда ведете, употребляете слова неопределенные: удобно, уютно, приятно ... Они не относятся ни к одной сенсорной системе, и человек сам наполняет их подходящим смыслом. Ваша задача – просто дать направление этому движению, ограничить область поиска.

Не забывайте делать связки между утверждениями. Связывание – великая вещь. Если вы говорите: “Вы чувствуете свою правую руку и расслабляетесь”, то это связывается между собой, и получается, что если вы ощутите свою руку, то расслабитесь. Самое забавное в том, что даже если Клиент осознает эту манипуляцию, она все равно будет работать!

Вы также можете еще усилить этот способ наведения, говоря подстроечные фразы относительно того, что находится снаружи, а фразы ведения – относительно того, что происходит внутри. Иногда Милтон Эриксон описывал гипноз, как “состояние, когда внимание обращено внутрь”. Вот вы и начинаете обращать внимание человека все глубже внутрь.
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Итак, вы начали с четырех утверждений, которые соответствуют внутреннему миру Клиента, и одного – которое погружает его в транс. Потом вы уже делаете три утверждения, соответствующие внутреннему миру Клиента, и два на погружение в транс:

· И если вы прислушаетесь к интонациям моего голоса, а также обратите внимание на тиканье часов и шум трамвая за окном, то вы погрузитесь в это состояние еще глубже и начнете чувствовать себя еще комфортнее.

· Про трамвай, естественно, стоит говорить, если он действительно проехал за окном. Это называется включением (инкорпорацией) – вы просто вводите в свою речь информацию о том, что в данный момент происходит вокруг. Даже если вашего Клиента внезапно разобрал смех, вы можете вставить: 

· – Чем больше ты смеешься, тем глубже ты погружаешься в транс. 

· Или:

· – Если ты смеешься, то это означает, что ты уже начал погружаться в транс.
 На следующем шаге – соответственно 2 и 3, потом 1 и 4, и в самом конце все 5 утверждений для погружения в транс.

· Как вы помните, все это говорит Гипнотизер. Помните, что он должен при этом подстраиваться еще и невербально: под дыхание, позу и движения.

Наблюдатель же наблюдает как за Клиентом, так и за Гипнотизером, и следит за временем.

 2. Установление контакта с бессознательным.

После того, как вы погрузили Клиента в транс, вы можете использовать это состояние достаточно интересным способом. Но для этого требуется быть очень внимательными и чувствительными. Когда вы решите, что Клиент уже достаточно глубоко погрузился в транс, вы можете сказать, например, следующее:

А теперь мне бы хотелось установить контакт с вашим бессознательным. Для этого нам необходимо выработать сигналы “Да” и “Нет”. Это может быть изменение дыхания, подрагивание век, движение пальцев, головы или ног. Мне бы хотелось, чтобы ваше бессознательное нашло способ общения, наиболее подходящий для него, но при этом достаточно заметный для меня. Этот способ может быть как доступен вашему сознанию, так и недоступен, по выбору бессознательного.

А теперь будьте очень внимательны:

· Как будет “Да”?

· А как будет “Нет”?

Сигналы могут быть совершенно различными – подрагивание век, замедление и ускорение дыхания, поднятие плеч, подрагивание уголков губ, кивки головой... При этом обычно присутствуют сразу несколько сигналов, поэтому существует возможность сравнить их между собой и выбрать наиболее удобный для работы. Можно сказать, что таких сигналов намного больше, чем мы в состоянии отследить, ведь в процессе участвует все тело. Одни более заметны, другие менее, но они присутствуют всегда, просто нужно быть максимально чуткими и внимательными.

3. Нахождение проблем.

Получив канал общения с бессознательным, минуя сознание, вы можете это использовать самыми фантастическим образом. Я дам вам сейчас весьма забавный способ работы, который, несмотря на некую неопределенность, хорошо может продемонстрировать возможности трансового состояния.

А теперь мне бы хотелось, чтобы твое бессознательное нашло три твои какие-либо проблемы на данный момент или сообщило об их отсутствии. Когда оно это сделает, мне бы хотелось, чтобы оно выдало сигнал “Да”, если проблемы найдены, и “Нет”, если они отсутствуют.

Вы можете просить найти три проблемы, можете просить найти одну или семь – принципа это не меняет. Правда, иногда удобнее получать “Да” после нахождения каждой проблемы.

Но помните о том, что ваш Клиент имеет право не иметь проблем вообще.

4. Способы решения.

· Если проблем нет, то этот шаг, естественно, делать не надо.

А теперь начинается самое интересное:

После того, как бессознательное нашло три ваши проблемы, мне бы хотелось, чтобы оно нашло способы их решения и решило их. После окончания работы я прошу выдать сигнал “Да”.

Здесь все зависит только от доверия Клиента процессу – то есть от бессознательного доверия лично вам, как Гипнотизеру. Чем оно выше, тем больше вероятность, что этот фокус удастся. Хотя он удается в большинстве случаев.

5. Выход из транса.

После этого можно предложить клиенту выйти из транса:

А теперь, когда вы все это сделали, мне бы хотелось, чтобы вы вернулись в эту комнату в тот момент, когда сочтете нужным. И то, что вы открыли глаза,  будет обозначать, что работа завершена.

Обратите внимание, я связал факт выхода из транса с завершением работы – чем бы она не была. Клиент вправе интерпретировать эту фразу так, как сочтет нужным, но работать она будет в любом случае.

6. Обратная связь.

После этого хорошо бы получить обратную связь по поводу того, что произошло, и что изменилось за время работы. И здесь вы опять должны быть весьма внимательны и отследить внешние признаки изменения: голос, поза, движения и так далее. Будет просто великолепно, если вы обратите внимание Клиента на эти изменения – это еще больше укрепит его веру в то, что с ним произошло что-то важное и интересное. После этого попросите его рассказать о том, что с ним произошло, и что в нем изменилось. Если он будет не в состоянии осознать это, вы можете сказать, например, следующее:

· Взгляни, пожалуйста, в свое будущее и скажи, что там изменилось?

Как вы понимаете, это совершенно откровенная манипуляция, но она работает. Еще раз напоминаю, что гипноз – это искусство манипуляций. В манипуляциях нет ничего плохого, весь вопрос только в том, для чего вы их используете. И я надеюсь, что вы сможете направить все свое мастерство на то, чтобы сделать другого человека более счастливым и гармоничным.

Как он этого хочет.

А не как вы хотите или считаете правильным. Каждый человек имеет право быть таким, каким он хочет и считает более правильным, и единственное, что вы можете и вправе сделать – помочь ему на этом пути.

7. Смена ролей.

Соответственно, потом вы меняетесь ролями. И мне бы хотелось, чтобы вы все побывали во всех трех ролях.

Перекрывание каналов.

1. Основной канал.

Задайте своему партнеру вопрос:

– Опиши пожалуйста то место, которое тебе нравится.

– Это берег моря. Встает солнце, видно очень далеко, море голубое и спокойное. Кругом желтый песок, серые камни. А вдали скалы в дымке.

Здесь явно визуальный канал. И вы просто начинаете развивать картину.

2. Подстройка.

· Представь себе этот берег моря. Ты стоишь и можешь оглянуться по сторонам. Вдали ты можешь разглядеть скалы в дымке, песок под ногами желтый, неровный. И ты можешь пройтись по нему, поглядывая по сторонам.

Это все подстройка. Вы просто возвращаете ему сказанную им же самим информацию и начинаете ее развивать, следя на сколько хорошо вы к нему подстроены.

3. Перекрывание реальностей.

Если вы уверены, что подстроены хорошо, то вы делаете следующий шаг.

– И ты можешь посмотреть на море и услышать, как волны накатываются на песок.

И здесь вы делаете собственно перекрывание реальностей. Если есть море, то обычно есть волны, хотя бы и мелкие. И естественно они издают звук. Вот здесь вы и совершаете переход от визуальной системы в аудиальную. Можно было перевести и в кинестетику:

– И ты можешь посмотреть на море, взглянуть на песок под ногами и почувствовать, как ты наступаешь на него.

На этом этапе старайтесь употреблять максимально общие слова. Это потом, когда вы начнете вести вы можете конкретизировать. А пока пусть человек сам решает, что конкретно он слышит или чувствует. Ваша задача просто направить, задать область поиска.

Это немного напоминает 5-4-3-2-1, только там вы работали с переживаниями, которые происходят с человеком в данный момент, а здесь – с переживаниями, которые могли бы происходить в его внутреннем опыте.

4. Развитие транса.

После этого вы уже можете его вести, конкретизируя и переводя из системы в систему, но проверяя при этом невербальные признаки транса. То есть вы следите, насколько хорошо вы его ведете, принимает ли он предложенную вами реальность. 

5. Использование.

Использовать можно самыми различными способами, но сейчас я предложу более творческий подход.

– Ты идешь по берегу по тропе, чувствуешь на лице сырость воздуха и ощущаешь запах гниющих водорослей, и сейчас на тропе тебе встретится предмет. Это что-то очень важное, что поможет тебе решить давно волнующую тебя проблему. Возможно это будет некий символ, некая метафора, а может тебе повезет, и ты найдешь конкретное решение. Просто когда ты наконец встретишь его и поймешь, что это именно то, что тебе нужно, дай мне какой-нибудь знак – кивни головой или подними большой палец, чтобы я был уверен, что ты нашел то, что тебе необходимо. После этого ты сможешь вернуться сюда.

Предложите вашему партнеру пофантазировать и самостоятельно выбрать, с чем и как ему работать. Пусть он поищет некую метафору, некий намек на решение собственной проблемы. 

Только обязательно сделайте связку между нахождением необходимого предмета и сигналом. При желании его можно продержать в этом состоянии достаточно долго, пока он хоть что-то не найдет. Если же вы видите. что поиск слишком затянулся, можно слегка сманипулировать, и вернуть его уверяя, что сигнал был послан, но он это не отследил. Так как его возвращение связано с нахождением “чего-то”, то он это что-то обязательно найдет.

6. Возвращение.

– А теперь пришла пора вернутся. Ты можешь взять с собой этот предмет, и то знание, понимание которое он тебе дает. Возьми это сюда, в эту комнату, в свою жизнь. 

Чтобы человек не оставил это решение там, в его внутренней неосознанной реальности, можно предложить взять это “понимание” с собой сюда, чтобы он мог им пользоваться и в этой жизни.

7. Комментарий.

После всего этого вы можете попросить вашего партнера рассказать о том, что он пережил, и особенно о том, что он понял. Чтобы он проговорил и вывел это на осознание.

· Если Клиент утверждает, что он ничего пока не понял, можно предложить ему фразу типа:

· – Но это понимание может прийти не сразу. Просто в какой-то момент ты осознаешь. зачем тебе это было нужно.
Ключ Алиева.

1. Поднятие рук.

· Ты можешь встать прямо и вытянуть руки перед собой. После этого ты можешь закрыть глаза и просто удерживать руки. Если им не мешать, то они сами начнут расходиться в стороны. Просто такое устройство плеч.

2. Углубление состояния.

Для углубления состояния вы можете использовать следующие вещи:

1. Свести руки: – А теперь перед тобой моя ладонь, и твои руки начинают сходится к ней.
2. Наклоны: – Перед тобой моя ладонь. Сейчас я ее начну отводить, и тебя потянет за ней. Будь спокоен, в этом состоянии ты можешь твердо стоять на ногах. 
3. Прогиб назад: – А сейчас тебя потянет назад, и ты станешь выгибаться. Если ты слишком наклонишься назад, то я тебя поддержу.
4. Быть деревом: – Ты высокая стройная сосна, твои руки – это ветви. Ты твердо вросла в землю, и только ветер тебя немного колышет...
3. Постгипнотическое внушение (ключ).

· Ты можешь войти в это состояние если досчитаешь до Пяти: “Раз, Два, Три, Четыре, Пять”. На счет Пять ты войдешь в это состояние. Для того, чтобы выйти из этого состояния тебе достаточно сказать слово “вышел”. Ты автоматически будешь выходить из этого состояния при любой критической ситуации. Еще раз напоминаю – ты можешь войти в это состояние если досчитаешь до Пяти: “Раз, Два, Три, Четыре, Пять”. На счет Пять ты войдешь в это состояние. Для того, чтобы выйти из этого состояния тебе достаточно сказать слово “вышел”. Скажи “вышел” и выйди...

4. Самостоятельная тренировка.

· А теперь попробуй самостоятельно войти и выйти из этого состояния. Придумай что-то, что будет для тебя явным примером твоего входа в это состояние – поднятие рук, откидывание головы и т.п.

· Для того, чтобы войти в это состояние тебе достаточно будет досчитать до пяти: “Раз, Два, Три, Четыре, Пять”, а для того, чтобы выйти из этого состояния тебе достаточно сказать слово “вышел”.

Выяснение намерения части.

1. Идентификация части.

Выделите какое-то свое поведение и дайте ему нейтральное имя (Х, Z, Д, 194). Дайте нейтральное имя части, ответственной за то поведение (А, Y, Семь, Красный).

· Будьте внимательны и помните о различии между поведением, и частью, за это поведение ответственной.

2. Контакт с частью.

Установите контакт с этой частью (сигналы "Да" и "Нет") и выясните, согласна ли она отзываться на это имя.

· Уважаемая часть, ответственная за поведение Х, согласны ли вы, что бы вас называли Y?

Если "Да" – на 3-й шаг, если "Нет" – предложите ей любое другое имя. Предлагайте до тех пор, пока не получите ответ "Да".

3. Выяснение намерения.

Выясните намерение этой части, задавая вопрос:

· Что полезного Вы делаете для (имя Клиента)?

· Какова Ваша глубинная цель Вашего поведения?

· Каково ваше намерение?

· Зачем вам [это] нужно?

· Что вам [это] даст?

· Если вы получите [это] целиком и полностью, к чему ты будешь стремиться следующему?

· Что для вас более важно чем [это]?

· Если вы владеете [этим] совершенно и полностью, что вы хотите, имея [это], еще более важное?"

· Вы можете предложить Клиенту получить этот ответ, а можете предлагать варианты намерения части.

Превращение проблемы в обучение.

1. Проблема.

Эта техника хорошо работает в ситуациях, когда как вам кажется, с вам происходит что-то неприятное – начинает болеть голова, вы становитесь раздражительны или вы чувствуете боль. Как бы какая-то часть вас, не имея возможности достучаться до вашего сознания, сигнализирует столь неприятным образом.

И вам нужно найти и сформулировать эту проблему.

2. Контакт с частью.

Теперь вам необходимо установить контакт с частью, ответственной за это поведение (состояние). Лучше дать части имя типа X, Y или 4.

Задача Гипнотизера установить контакт с бессознательным Клиента. Для этого ему необходимо определить паттерны для “Да” и “Нет”. Вам как бы необходимо создать модель. Как вы помните вы это можете сделать когда какой-то признак повторяется 3 раза.

Задача Клиента – заметить эти ответы изнутри.

Вы должны получать ответ раньше, чем его заметит Клиент.

3. Позитивное намерение.

Попробуйте выяснить позитивное намерение части. Возможно она предупреждает Клиента о чем-то или она защищает его.

4. Превращение проблемы в обучение.

Вы предлагаете части действовать только в том случае, когда Клиент делает что-то не то с ее точки зрения, чтобы он мог определить, в какой именно момент он делает что-то неправильно. 

· Можно предложить этой части испытательный срок (она испытывает человека) – например месяц.

5. Привязка к будущему.

Представьте себе, как вы теперь будете вести себя в подобных ситуациях.

Картография частей.

1. Ваши части.

Попробуйте составить список основных ваших частей. Например:

1. Любовник.

2. Растущий.

3. Родитель.

4. Ребенок.

5. Мыслитель.

6. Друг.

7. Реалист.

8. Критик.

9. ...

Постарайтесь уложиться в 7-10 частей. Помните о том, что это всего–лишь модель. Самое главное – старайтесь давать достаточно нейтральные имена своим частям, чтобы им не было обидно. Как бы вы сами реагировали на кличку Мерзкая Дрянь или Сильная Зловредность. Помните о том, что это ваши собственные части, что это вы в каком-то состоянии и будьте очень экологичны к ним.

2. Характеристики.

А теперь придумайте фразу, которая наиболее полно характеризует мнение этих частей. Можно для этого выбрать контекст, где они проявляются более полно. Не обязательно, что бы она была произнесена ими в действительности и это может сильно не соотвествовать тому, что вы слышите внутри себя. Вы просто передаете смысл, который вкладываете в фразу. Это вроде обозначения, символа.

– Ты можешь ошибиться!

– Подумай еще раз.

– Ты опять все испортил!!!

– Как это прекрасно.

– А зачем это?
· Просто придумайте фразу, которая обозначала бы смысл их мнения.

Попробуйте найти соответствующие интонации, тембр, высоту, скорость и громкость голоса. А после этого попробуйте определить место, из которого он идет.

· Это можно сделать так. Представьте себе образ родителя, который говорит эту фразу  и подумайте, где он должен находиться и поместите его туда. В данной работе место, направление и расстояние обычно обозначают важность и силу влияния  этого голоса.

· Можно так же написать фразу на бумажке, а бумажку положить в то место, которое как бы обозначает точку, из которой идет голос.

Итак, вам надо определить три вещи:

1. характерную фразу;

2. характеристики голоса;

3. место; 

3. Намеренье.

Если у вас есть какая-то часть – это вам зачем-то нужно. Она для вас играет какую-то полезную роль и хочет сделать для вас что-то полезное. Просто скорее всего он это делает не так.
· Ну представьте себе голос матери, который хочет предостеречь от опасности знакомства девушки с кем попало, но говорит что-нибудь типа: – “Никогда не смей делать этого!!!” громко, высоко и визгливо. Это очень сильно вызывает на склоку, но никак не вызывает желания следовать этому совету. Скорее всего эта девушка просто будет стараться его (голос) игнорировать (другой вопрос будет ли у нее это получаться), но при этом настроение у нее будет сильно портиться.

· Или она может стараться поступить наперекор, и естественно эффект будет совершенно противоположный –  она будет стараться познакомиться с совершенно омерзительными типами и заняться с ними сексом в совершенно негигиеничном месте. Удовольствия от этого скорее всего она получать не будет. Скорее всего единственное ее желание при этом доказать голосу матери что он не прав или что она может делать то, что хочет. 

Попробуйте выяснить, зачем вам все-таки нужна эта часть, что она для вас хочет сделать полезного и хорошего. 

· Правда, иногда бывают ситуации, что этот голос был полезен в детстве, а теперь вы выросли, а он вас до сих пор призывает “не ездить в лифте без взрослых”. В этом случае вы определяете, что он для вас делал полезного тогда, когда это имело смысл.

Попробуйте определить намеренье каждой вашей части, и не только определить, но и сформулировать.

1. Мать – предупреждение об опасности.

2. Творческая – новые подходы.

4. Изменение.

А теперь вы можете начать все менять. Это ваши собственные части и вы можете делать с ними все, что сочтете нужным. 

Вы можете сделать так, что бы Родительский Голос стал из пугающего одобряющим, из обвиняющего в предостерегающим. Найдите фразу, которую вы бы хотели, что бы он говорил, интонации, тембр и  громкость. После этого вы можете найти ему новое место.

Ну и пришла пора поработать с Голосом Собственного Мнения. Что вы хотите, что бы он говорил, какими интонациями и с какой громкостью. И откуда вы хотите, что бы он шел. Не спешите, поэкспериментируйте и найдите наиболее подходящую форму. Меняйте Родительский Голос и Голос Собственного Мнения до тех пор, пока не вас не устроит то. что получится. Пока это не будет соответствовать вашим желаниям и устремлениям.

· Мать теперь говорит: – Будь осторожна. Голос спокойный, мягкий, но немного строгий. И ее образ немного впереди и слева. Теперь он воспринимается именно как предостерегающий, и меня уже не тянет с ним спорить и доказывать ему что-то. Да и напряжения он уже не вызывает.

· Я теперь говорю себе: – Я могу сама решить. что мне нужно. Голос уверенный, спокойный и громкий, немного громче голоса матери, но его я тоже слышу. Мое мнение теперь сильнее мнения матери, но его я тоже учитываю.

Поработайте со всеми своими частями. Возможно вам захочется какую-то часть отодвинуть, другую приблизить или создать новую. Это ваше собственное внутреннее пространство и вы можете организовать его так, как сочтете нужным.

· Помните о своем собственном НЛПере который всегда может помочь вам организовать эти части наиболее гармоничным образом.

5. Экологическая Проверка.

Подумайте, может ли повредить вам это изменение. А если будут некие минусы, то согласны ли вы принести эту жертву, ради результата. Все ли ваши части согласны с таким результатом? 

6. Отображение.

А теперь подумайте о том, что то что вы сейчас делали – это некоторое отображение вашего внутреннего пространства. Вы произвели некоторые изменения и теперь необходимо сделать так, что бы изменениям “снаружи” привели к изменениям “внутри”. Найдите способ взять это изменение в себя, и обозначьте каким-нибудь действием окончание процесса.

· Для того, что бы взять изменение в себя можно придумать множество разных способов. Например представить (визуально), что пространство в котором находятся ваши голоса перетекает в вас в виде тумана. А можно просто попросить свое бессознательное произвести соответствующее отображение внутри.

· Обозначить окончание процесса желательно неким внешним действием: резко опустить руку, вслух сказать “все”, резко выдохнуть . Самое главное что бы это действие для вас обозначало завершение, окончание чего-то. Это достаточно хороший и красивый символ завершения.

7. Привязка к будущему.

Подумайте, как изменит вашу жизнь сделанное изменение. Как и где это отразиться на вашем поведении. Попробуйте найти как минимум 3 ситуации, где будет видно наличие изменения.

Двойное Наведение.

1. Списки слов.

Клиент сначала рассказывает о том, что такое для него неуверенность в себе. Какие слова у него ассоциируются с этим состоянием. А Гипнотизеры составляют список слов, выбирая из речи Клиента те слова, которые тот выделяет. А так же калибруют его невербальные реакции. 

· Желательно, что бы Первый и Второй Гипнотизеры сверили в конце списки.

Потом Клиент рассказывает об уверенном состоянии. А Гипнотизеры соответственно калибруют внешние признаки состояния, а так же записывают выделенные слова.

	Неуверенное
	Уверенное.

	Слова

	может быть

кажется

совсем

вероятно

плохо

даже

настало

прошлое
	да

конечно

уверен

обязательно

четко

быстро

сейчас

только что

	Невербальные признаки.

	Наклон вправо.

АД и В каналы.

Голос низкий, тихий.

Прошлое время.

Покачивание правой рукой.

Дыхание зажатое, грудное.
	Поза прямая.

В и К каналы.

Голос четкий, громкий.

Настоящее время.

Дыхание полное.

Улыбка.


2. Двойное наведение.

После этого Первый Гипнотизер садится слева, а Второй – справа.

· С какой стороны будут сидеть какой Гипнотизер совершенно не важно. Главное что бы они говорили в разные уши.

И начинают говорить некий текст, в котором в большом количестве употребляются слова из списка. Первый Гипнотизер – из “неуверенного”, Второй – из “уверенного”. Этот рассказа может быть достаточно не связанным. Единственное условие – помните об экологии. И выделяйте слова. Например, интонацией или громкостью. При этом невербальные реакции тоже должны быть соответственно “неуверенными” у Первого Гипнотизера и “уверенными” у Второго.

· Это касается не только тела или голоса. Если в неуверенном состоянии человек говорит в основном в прошлом времени или в третьем лице, то это тоже можно и нужно использовать в речи.

3. Интеграция.

После того как Клиент войдет в транс достаточно глубоко, Гипнотизеры меняются местами. И продолжают читать свой список, но используя внешние признаки противоположного состояния. То есть, например, Первый Гипнотизер читает слова из “неуверенного” списка, проявляя при этом “уверенные” невербальные реакции.
· Это можно объяснить так, что невербальные реакции привязаны к месту, а слова – к человеку.

Через какое-то время оба Гипнотизера начинают добавлять слова из противоположного списка, проявляя при этом то “уверенные”, то “неуверенные” реакции. И делают это до тех пор, пока не будет заметно явные внешние изменения у Клиента.

4. Проверка.

После этого надо предложить Клиенту вспомнить пару ситуаций, где он раньше бы чувствовал себя неуверенно, и представить, как он будет себя чувствовать в аналогичных ситуациях теперь. Например, если подобные ситуации случатся завтра или послезавтра. И предложите представить ему не менее трех таких ситуаций.

После этого предложите ему проделать аналогичные действия с ситуациями, в которых он раньше обычно вел себя излишне уверенно.
Если Клиент утверждает, что то, что получилось его не до конца устраивает, то эти ситуации можно попробовать просто проработать на якорях.

6-ти шаговый рефрейминг.
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1. Поведение Х.

Определите поведение "Х", которое вы хотите изменить.

· Назовите его любой буквой, цифрой, цветом – только чтобы это было безоценочно.

2. Контакт с частью личности.

Установите контакт с частью личности, ответственной за это поведение:

а)  Установите сигналы “Да” и “Нет”.

б)  Дайте имя этой части:

Согласна ли часть, отвечающая за поведение Х, чтобы ее называли А?

3. Намеренье части А.

Определите намерение части А.

а) – Не хотите ли вы дать мне знать на уровне сознания, что вы хотите для меня сделать с помощью поведения Х?

б)  Если получаете ответ “Да”, то попросите сообщить об этом на уровне сознания.

· Если “Нет”, то можно попытаться сделать это сознательно. 

в)  Приемлемо ли это намеренье для сознания?

4. Новое поведение.

Создайте новые варианты поведения, которые бы реализовали данное намерение. На уровне подсознания часть А сообщает о своем намерении Творческой Части и выбирает 3 новых варианта поведения, более эффективных чем Х, из тех, которые придумывает Творческая Часть. Каждый раз, когда происходит выбор, то подается сигнал “Да”.

– Согласна ли Творческая Часть помочь части А найти новые варианты поведения?

– А теперь мне бы хотелось, чтобы часть А сообщила о своем намерении творческой Части. А та начала бы создавать новые варианты поведения, из которых часть А выбирала бы те, которые более эффективны чем Х.

5. Экологическая Проверка.

– Есть ли какие-то части моей личности, которые возражают против трех новых выбранных вариантов поведения?

Если "Да":

– Пусть все части, имеющие что-либо против трех новых вариантов поведения, сообщат о своих намереньях Творческой Части, а она начнет придумывать новые варианты поведения вместо Х, удовлетворяющие намереньям как части А, так и всех этих частей. Часть А же выберет те три, которые будут более эффективны, чем Х. После выбора каждого варианта поведения просьба сообщать “Да”.

– Есть ли какие-то части моей личности, которые возражают против этих трех новых выбранных вариантов поведения?

6. Ответственность.

– Согласна ли часть А взять ответственность использовать три новых варианта поведения вместо Х, учитывая, что они  более эффективны?

Если нет, то можно предложить ей “взять ответственность попробовать в течении месяца (недели, трех месяцев) использовать эти новые варианты поведения вместо "Х".

Интеграция противоположных частей.




1. Противоречие.

Определите поведение или желание, которое вас не устраивает, и что вы хотите вместо этого/ одновременно с этим:

· С одной стороны я хочу А, с другой – Б.

· В этой ситуации я испытываю Р, а хочу испытывать П.

2. Ассоциация.

Найти для каждой части:

1. Подходящую руку.

2. Имя.

3. Образ.

4. Характерную фразу.

	Поведение А (стесняюсь начать разговор с незнакомцем первым).
	Поведение Б (хочу чувствовать себя спокойно при разговоре с незнакомыми людьми).

	1. Правая рука. 

2. "Осторожная" часть.

3. Серое облако.

4. – Не надо навязываться.
	1. Левая рука.

2. "Общительная" часть.

3. Серебристый шар.

4. – Успокойся.


3. Намеренье.

Выяснить намеренье каждой части.

4. Общее намеренье.

Задавайте вопрос: "А зачем тебе это нужно", каждой части, до тех пор, пока не достигните общего намеренья.

5. Интеграция.

После того, как общее намерение определено, предложите частям объединится для его достижения, и, если согласие достигнуто, начинайте медленно сводить руки.

6. Экологическая проверка.

Спросите себя: "Есть ли части, которые против того, чтобы я проинтегрировался с этой новой частью?". 

Если таких частей нет – то вы с ней интегрируетесь, "вталкиваете" в себя.

Если такие части есть – вы возвращаетесь на первый шаг и работаете с "новой" частью, и с частью "которая против".

7. Привязка к  будущему.

Представьте не менее трех ситуаций, связанных с изначальным противоречием, в будущем, и посмотрите, как вы там себя ведете. 

Одношаговый рефрейминг.

· Мне бы хотелось, чтобы твоя рука начала опускаться, но не раньше, чем твое бессознательное найдет не менее трех новых вариантов поведения в данный ситуации, полностью удовлетворяющих всем сторонам твоей личности и гораздо более эффективных, чем имеющийся на данный момент вариант поведения. И именно в тот момент, когда твоя рука коснется твоей ноги, эти новые варианты поведения войдут в твою жизнь. 

· И ты будешь вне состояния опустить свою руку до тех пор, пока твое подсознание (нечто) не создаст и начнет использовать ТРИ новых способа поведения, которые будут превосходить то, что было раньше, и эти ТРИ новых варианта поведения будут полностью удовлетворять всем сторонам твоей личности.
Договор частей.

Вообще говоря можно считать эту модель достаточно универсальной, если предположить, что когда вам не нравиться то, что вы делаете или то, что с вами происходит, то существуют две части: одна которая что-то делает, и другая, которой считает что нужно делать что-то другое. Я надеюсь, что вы понимаете, как это прекрасно – иметь внутренние противоречия. Это означаете, что вы можете научиться чему-то новому.

Итак, у вас есть часть которая хочет, например, что бы вы встали с кровати и другая, которая считает, что этого делать не нужно. Скорее всего, они мешают друг другу, а вы от этого страдаете. Но мы же культурные люди! А значит можем договориться!
1. Часть Х.

Давайте назовем часть, которой мешают частью Х и установим с ней контакт. После этого нужно выяснить следующее:

a) какова ее позитивная функция?

b) какие часть (части) мешают ей?

2. Часть У.

Предположим, что ей мешает часть У. С ней нам тоже надо установить контакт и выяснить

a) какова ее позитивная функция?

b) когда вы выполняли эту функцию прерывала ли вас когда-нибудь часть Х?

3. Соглашение.

Если эти части иногда мешают друг другу, то можно сейчас заключить соглашение:

a) Спросите часть У достаточна ли важна ее функция для того, чтобы она согласилась не прерывать часть Х, в обмен на то, что та будет относится к ней так же?

b) Спросите часть Х, согласится ли она не прерывать часть У, если та не будет, в свою очередь, прерывать ее?

4. Ответственность.

Спросите каждую часть, согласны ли они выполнять договор в течении определенного периода времени. Если какая-либо часть окажется неудовлетворенной, то это сигнал к тому, чтобы заново заключить договор.

5. ЭП.

“Заинтересованы в этом еще какие-нибудь части?”

“Есть ли какие-нибудь части, которые прерывают часть Х или как-то используют эти прерывания?”

Если это так, то договор следует заключить заново.

Работа с родительским частями.

1. Контекст.

Подумайте о ситуациях, где мнение ваших “родительских” частей или одного родителя более важно чем ваше собственное и это вам не нравится. Определите контекст. Если таких ситуаций несколько попробуйте найти что в них общего и работайте с этим.

2. Родительская часть.

Что и как говорит вам эта часть (части) в этих ситуациях? Найдите наиболее характерную фразу. Придумайте некий образ для этой части или частей.

· Если вы не слышите этих голосов, то поиграйте в игру “Как если бы...”.

· Можно имя части написать на бумажке и тогда ее место относительно вас будет означать важность ее для вас. 

3. “Я”.

Попробуйте сделать то же самое, с голосом (или голосами) вашего собственного “Я”. Что говорит вам его голос, с какими интонациями и громкостью, гда находится источник звука относительно вас. Попробуйте найти наиболее характерную фразу и как она выглядит.

4. Регулировка.

Попробуйте теперь поработать с местоположением этих частей относительно вас. Пусть место будет обозначать “силу” или “важность” частей. И пусть одновременно будет меняться голос и внешний вид. Найдите наиболее подходящее соотношение важностей своего собственного мнения и мнения ваших родителей.

5. Проверка работоспособности.

Подумайте о том, что изменится в вашей жизни после этой работы.

· Во втором варианте вы работаете не только с важностью части, но и с тем ЧТО она говорит. И в этом случае вы меняте не только ее важность, но и содержание. Этот вариант больше подходит в том случае, если то, что вам говорят ваши родители вас не устраивает. “У тебя никогда ничего не получается”. “Ты всегда ошибаешься”. Но если вас вполне устраивает то, ЧТО вам говорят, но вы бы хотели иметь выбор, тогда вам подходит первый вариант.
Дать голос.

В каждом состоянии сознания вы будете меняться – будет меняться восприятие мира, ваше видение, ваш голос. Если вы обратили внимание ваш голос менялся, когда вы становились “камнем” (или чем угодно другим). Можно сказать, что часть вашей личности – это некое изолированное состояние сознания и голос в этом состоянии будет отличаться от вашего “нормального”. Вот этим мы и воспользуемся.

1. Образ.

· Другой вариант этого шага – визуализировать часть, создать ее образ.

Представьте себе в состоянии, когда нужная вам часть проявляется максимально. Как вы выглядите в этот момент со стороны?

2. Ассоциация.

Войдите внутрь этого образа и прочувствуйте себя в нем.

3. Голос.

Скажите любую фразу про себя: “Привет, я рад тебя видеть”, “Сегодня хорошая погода”. Отследите голос, которым вы это говорите.

4. Сравнение.

Войдите в свое обычное состояние и проговорите про себя ту же самую фразу. Сравните голос, которым вы говорите это в этом состоянии с голосом части. Найдите отличия – какой голос громче, ниже, дальше, откуда идет и так далее.

· Буквально надо найти субмодальные отличия.

Если трудно, можете несколько раз войти в состояние “части” и в нормальное.

5. Контакт.

Представьте себе эту свою часть (в виде образа или в виде себя в этом состоянии) и спросите что-нибудь, а она ответит вам этим голосом.

· В случае, если человек не слышит это “со стороны”, можно предложить ему сделать это более осознанно:

· – А что бы ты сказал, если бы был на месте этой части?
· Так же в этом случае можно предложить упражнение на конструирование голоса:

· Возьмите любого человека, запомните его голос. А теперь попробуйте представить, как бы он сказал несколько таких фраз, которых вы от него ни разу не слышали.

Какой часть хочет быть?

Еще одна модель проблемы – то, что у части просто не хватает определенного ресурса для того, чтобы стать более гармоничной. И мы заранее предполагаем, что части стремятся неким образом изменить себя, сделать несколько иными, то есть у них как бы тоже есть определенный личностный рост.

Можно сказать так, что Шестишаговый Рефрейминг и Договор между частями определяет взаимоотношения частей, не меняя их, а “три орешка для Золушки” меняет саму часть. Ну как целое может быть гармоничным, если негармоничны отдельные его части? Правда, если отдельные части гармоничны, еще не факт, что гармоничны их взаимоотношения...

1. Контакт с частью.

Установите контакт с частью, желательно вербальный.

2. Визуализация.

Создайте некий визуальный образ части – какая она сейчас.

3. Какой она хочет быть?

Спросите у части, а какой она хочет быть?

4. Ресурсы.

А какие ей нужны ресурсы для того, чтобы произвести эти изменения. Дайте ей эти ресурсы.

5. Интеграция.

Какой она теперь стала, как изменился визуальный образ? Если он вам нравится больше, проинтегрируйтесь с ним.

6. Привязка к будущему.

Что теперь изменится в вашей жизни? 
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