Óïðàæíåíèÿ ñåìèíàðà�INCLUDEPICTURE  \d "../GRAPHICS/rkdm.GIF"� “Ëþáÿùåå ïðèñóòñòâèå”


� TOC \t "Çàãîëîâîê 2;1" �1. Áûòü âìåñòå	� PAGEREF _Toc451231411 \h ��1�


2. Èíäóêöèÿ (íàâåäåíèå) îñîçíàííîñòè	� PAGEREF _Toc451231412 \h ��2�


3. Áåçîñíîâàòåëüíîñòü (áåñïðè÷èííîñòü)	� PAGEREF _Toc451231413 \h ��3�


4. Ïðîáû íà òåìó “âèäåòü è áûòü âèäèìûì”	� PAGEREF _Toc451231414 \h ��4�


5. Âèäåòü íàñêâîçü	� PAGEREF _Toc451231415 \h ��5�


6. Çàïðàâêà íàñîñà	� PAGEREF _Toc451231416 \h ��5�


7. Ïîèñê íå-ýãîöåíòðè÷íîé ïîääåðæêè	� PAGEREF _Toc451231417 \h ��5�


8. Ëþáÿùåå ïðèñóòñòâèå	� PAGEREF _Toc451231418 \h ��6�


9. Ïðåæäå ÷åì ãîâîðèòü (Ëþáÿùåå ïðèñóòñòâèå ñ âìåøàòåëüñòâàìè)	� PAGEREF _Toc451231419 \h ��6�


10. Áëèçêèå îòíîøåíèÿ	� PAGEREF _Toc451231420 \h ��7�


�


1. Áûòü âìåñòå


Èäåè (âñå èäåè ýòèõ óïðàæíåíèé ïðèíàäëåæàò Äîííå Ìàðòèí è Ðîíó Êóðöó)


Îñíîâíàÿ èäåÿ: Ó íàñ åñòü ïðèâû÷êè ìûøëåíèÿ, íàñòðîåíèÿ è òåëåñíîé îðãàíèçàöèè, êîòîðûå ìåíÿþòñÿ, êîãäà ìû íàõîäèìñÿ ñ äðóãèì ÷åëîâåêîì. Ìû õîòèì óçíàòü, êàêèå ýòî ïðèâû÷êè è ÷òî èõ ïîääåðæèâàåò, ÷òîáû çàòåì ââåñòè íîâûå, áîëåå óñïåøíûå.


Íàø æèçíåííûé îïûò íàó÷èë íàñ, ÷òî åñòü îïðåäåëåííàÿ ðîëü, êîòîðóþ íàì íóæíî èãðàòü â ïðèñóòñòâèè äðóãîãî ÷åëîâåêà. Îò÷àñòè ýòî áûëî äàâíî ñôîðìèðîâàíî ðîäèòåëÿìè è äðóãèìè ÷ëåíàìè ñåìüè. Îò÷àñòè íàñ ýòîìó íàó÷èëè ðåàêöèè äðóãèõ íà òî, êàêèå ìû, è ñëîâà î òîì, êàêèìè íóæíî áûòü. ×àñòü òîãî, êàê ìû îðãàíèçîâûâàåì ñåáÿ â ïðèñóòñòâèè äðóãèõ, âîçíèêëà èç íåîáõîäèìîñòè ÷óâñòâîâàòü áåçîïàñíîñòü, è ïðèíÿòûõ äëÿ ýòîãî ðåøåíèé è èäåé. ×àñòü âîçíèêàåò èç åñòåñòâåííîãî æåëàíèÿ îäîáðåíèÿ, ÷óâñòâà îáùíîñòè è ïðèíÿòèÿ … ëþáâè. Ìû ïðèíÿëè ðåøåíèÿ î òîì, êàêèì íàì íóæíî áûòü, è ýòè ðåøåíèÿ ñåé÷àñ íàõîäÿòñÿ â îñíîâíîì âíå ñîçíàíèÿ.


Íàøè ïîäñîçíàòåëüíûå èäåè è ïðåäïîëîæåíèÿ î òîì, êåì íàì íóæíî áûòü â ïðèñóòñòâèè äðóãèõ è äëÿ äðóãèõ, ñîçäàëè öåëûé íàáîð ïðèâû÷åê è øàáëîíîâ, êîòîðûå ìåíÿþò íàøå òåëî, íàøå ëèöî, è íàøå ìûøëåíèå, êîãäà ìû îáùàåìñÿ ñ äðóãèìè. Êàê òåðàïåâòàì, ïîìîãàþùèì äðóãèì, íàì íóæíî çíàòü, êàêèå ýòî ïðèâû÷êè, ÷òîáû ìû ñìîãëè îòáðîñèòü òå, êîòîðûå íåíóæíû, èëè äàæå ìåøàþò ïîëíîñòüþ ïðèñóòñòâîâàòü ñ äðóãèì ÷åëîâåêîì, è ÷òîáû ïðè íåîáõîäèìîñòè ââåñòè áîëåå ýôôåêòèâíûå ïðèâû÷êè. ×åì ëó÷øå ìû ñòàíåì îñîçíàâàòü ïðèâû÷íûå øàáëîíû, òåì áîëüøå íàì îòêðîåòñÿ âîçìîæíîñòåé äëÿ èçìåíåíèÿ.


Èíîãäà ñàìî îòñëåæèâàíèå è ðàñïîçíàâàíèå íàøèõ àâòîìàòè÷åñêèõ ðåàêöèé ïîçâîëÿåò èì ïðåâðàòèòüñÿ â áîëåå ïðîñòîðíîå, ñïîêîéíîå, è íåîáûêíîâåííî ñîñòðàäàòåëüíîå ïðèñóòñòâèå. Ïåðâûé øàã – íà÷àòü îñîçíàâàòü ñâîå “ÿ”.


Èíñòðóêöèè


Ñÿäüòå â ïàðàõ äðóã íàïðîòèâ äðóãà, ñíà÷àëà ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè, è ïîñòàðàéòåñü âîéòè â î÷åíü ãëóáîêîå ìåäèòàòèâíîå ïðîñòðàíñòâî; ïðîñòî âîéäèòå â ýòî ãëóáîêîå ïðîñòðàíñòâî, â êîòîðìî âû ìîæåòå ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ î÷åíü îòêðûòî è óäîáíî (îòêðûòî òàêæå çíà÷èò âîñïðèè÷èâî è ðàíèìî). Êîãäà âàì áóäåò óäîáíî è ñïîêîéíî âíóòðè, îòêðîéòå ãëàçà è ïîñìîòðèòå íà âàøåãî ïàðòíåðà. Ãëàçà âàøåãî ïàðòíåðà ìîãóò áûòü îòêðûòû èëè çàêðûòû. (Èíîãäà ó âàñ îáîèõ áóäóò îòêðûòû ãëàçà). Ïðîñòî ñòàðàéòåñü îñòàâàòüñÿ îòêðûòûìè è êàê áû ïðèíèìàòü â ñåáÿ âàøåãî ïàðòíåðà; âàì íóæíî ïîçâîëèòü ýòîìó ñóùåñòâó ïåðåä âàìè êàê áû âîéòè â âàñ. Åñëè âû ÷óâñòâóåòå ìàëåéøåå æåëàíèå âåðíóòüñÿ âíóòðü ñåáÿ è ñîñðåäîòî÷èòüñÿ, ïðîñòî ñíîâà çàêðîéòå ãëàçà è áóäüòå âíóòðè. Èçó÷àéòå ñâîé îïûò. ×òî ïðîèñõîäèò âíóòðè âàñ? ×òî âûçâàëî âàøå íåóäîáñòâî? Êàêèå èäåè ëåæàò â îñíîâå ýòîãî íåóäîáñòâà? Èçó÷èâ ýòî ïåðåæèâàíèå òàê äîëãî, êàê âàì õî÷åòñÿ, ñíîâà óñïîêîéòåñü, ñîñðåäîòî÷üòåñü, è îòêðîéòå ãëàçà. Òàê ÷òî øàãè òàêèå: (1) çàêðîéòå ãëàçà è ñîñðåäîòî÷üòåñü, (2) êîãäà áóäåòå ãîòîâû, îòêðîéòå ãëàçà è ñìîòðèòå íà ïàðòíåðà, (3) åñëè ÷óâñòâóåòå êàêîå-òî íåóäîáñòâî, çàêðîéòå ãëàçà è èçó÷àéòå ñâîé îïûò, (4) êîãäà áóäóò ãîòîâû, ñíîâà ñîñðåäîòî÷üòåñü è îòêðîéòå ãëàçà. Ïîâòîðÿéòå ýòîò öèêë ñòîëüêî ðàç, ñêîëüêî âàì çàõî÷åòñÿ.


Ðåçþìå èíñòðóêöèè


Óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ â òèøèíå, ñèäÿ â ïàðàõ äðóã íàïðîòèâ äðóãà.


Êàæäûé ÷åëîâåê çàêðûâàåò ãëàçà è ïðèõîäèò â ñîñòîÿíèå ñïîêîéíîé ñîñðåäîòî÷åííîñòè, íåâîçìóòèìîñòè è îñîçíàííîñòè.


Êîãäà âû áóäåòå ãîòîâû, îòêðîéòå ãëàçà è ïîñìîòðèòå íà ñâîåãî ïàðòíåðà. Ãëàçà âàøåãî ïàðòíåðà ìîãóò áûòü îòêðûòû èëè çàêðûòû, è òî, è äðóãîå ïîäõîäèò.


Âàøà çàäà÷à â òîì, ÷òîáû îñòàâàòüñÿ îòêðûòûìè, ïðèíÿòü âíóòðü âàøåãî ïàðòíåðà, è èçó÷àòü, ÷òî ïðîèñõîäèò âíóòðè âàñ – êàê òî, ÷òî âû ñìîòðèòå, èëè òî, ÷òî ïàðòíåð ñìîòðèò â îòâåò, âëèÿåò íà âàñ?


Åñëè ÷òî-òî âûâîäèò âàñ èç âàøåãî ñîñðåäîòî÷åííîãî, îñîçíàííîãî ïðîñòðàíñòâà, çàêðîéòå ãëàçà, èçó÷èòå ýòî ïåðåæèâàíèå, âåðíèòåñü îáðàòíî ê áåñïðèñòðàñòèþ, è çàòåì ñíîâà îòêðîéòå ãëàçà.


Òåì èç âàñ, êòî ñòåñíèòåëåí, ýòî ìîæåò ñíà÷àëà êàçàòüñÿ òðóäíûì, íî âñå æå ê êîíöó âû îáíàðóæèòå, ÷òî î÷åíü ñïîêîéíî ñèäèòå ïåðåä äðóãèì ñ îòêðûòûìè ãëàçàìè, âîçìîæíî âïåðâûå.


Ïîýêñïåðèìåíòèðóéòå ñ ýòèì 10-15 ìèíóò, à çàòåì îáñóäèòå ïðîèñøåäøåå.


2. Èíäóêöèÿ (íàâåäåíèå) îñîçíàííîñòè


Èäåè


Îñíîâíàÿ èäåÿ: íàó÷èòüñÿ îñîçíàííîñòè.


Îñîçíàííîñòü – ýòî èíñòðóìåíò, è âîçìîæíî íàèëó÷øèé, äëÿ ðàçâèòèÿ ñîçíàíèÿ. Îñîçíàííîñòü îçíà÷àåò ñòàíîâèòüñÿ áåçìîëâíûì ñâèäåòåëåì ñâîåãî îïûòà â íàñòîÿùèé ìîìåíò. Ïîýò äâåíàäöàòîãî âåêà Ðóìè íàïèñàë:


"Îñòàâàéñÿ çäåñü, òðåïåùà ïîäîáíî êàïëå ðòóòè. Ýòîò ìîìåíò … êàæäûé ìîìåíò, åñëè îí ïî-íàñòîÿùåìó âíóòðè òåáÿ, ïðèíîñèò òî, ÷òî òåáå íóæíî”.


Â ýòîì ñóòü îñîçíàííîñòè: ïîëíîñòüþ ïðèñóòñòâîâàòü â ñâîåì ïåðåæèâàíèè, êàêèì áû îíî íè áûëî: ìûñëè, îáðàçû, âîñïîìèíàíèÿ, äûõàíèå, îùóùåíèÿ òåëà, çâóêè, çàïàõè è âêóñû, íàñòðîåíèÿ è ÷óâñòâà, êà÷åñòâî âñåãî íàøåãî ïåðåæèâàíèÿ è åãî ðàçíûõ ÷àñòåé. Îñîçíàííîñòü – ýòî íå íàøè ïðåäñòàâëåíèÿ îá îïûòå, à îòñëåæèâàíèå äàæå ïðåäñòàâëåíèé. 


Íàïðèìåð, íà ìèíóòó îñîçíàéòå ñâîå äûõàíèå. Çàìåòüòå, êàê âîçäóõ âäûõàåòñÿ è âûäûõàåòñÿ èç òåëà. Íå íóæíî íàïðàâëÿòü äûõàíèå èëè êàê-òî åãî èçìåíÿòü. Îùóòèòå äûõàíèå â íîçäðÿõ … íà  çàäíåé ñòåíêå ãëîòêè. Ïî÷óâñòâóéòå äâèæåíèå ãðóäè è ðåáåð ïðè âäîõå è âûäîõå. Çàìåòüòå, ãäå âû ÷óâñòâóåòå äâèæåíèå òåëà ïðè äûõàíèè.


Çàìåòüòå òàêæå êà÷åñòâî ñâîåãî îòñëåæèâàíèÿ. Îíî êðèòè÷íî èëè àíàëèòè÷íî? Ðàññåÿííîå èëè ñêó÷àþùåå? Íàïðÿæåííîå? Íåóâåðåííîå? À ýòîò ñâèäåòåëü çàíèìàåò êàêóþ-òî ïîçèöèþ? Òîëüêî îòìåòüòå ýòî, à çàòåì âåðíèòåñü ê òîìó, ÷òîáû ïðîñòî ñëåäèòü çà ïîòîêîì äûõàíèÿ, âäûõàåìûì è âûäûõàåìûì èç òåëà. Ìåíÿåòñÿ ëè ðèòì âàøåãî äûõàíèÿ, êîãäà âû åãî íàáëþäàåòå? Êàêèå åùå ÷àñòè âàøåãî òåëà âû îñîçíàåòå, îáðàùàÿ âíèìàíèå íà äûõàíèå? Çàìå÷àåòå ëè âû çâóêè … ìûñëè … îáðàçû …? ×òî åùå âõîäèò â âàøå òåêóùåå ïåðåæèâàíèå?


Èíäóêöèÿ


Åñëè âû ãîòîâû, òî ïîæàëóéñòà, ïîçâîëüòå ñåáå âîîáðàçèòü, ÷òî ìû ñ âàìè ñïîêîéíî ñèäèì â ãëóáèíå ëåñà, îêîëî ïðóäà, â ïî÷òè áåçâåòðåííûé äåíü. Òåïëî è ïðèÿòíî, âñåãî íåñêîëüêî òó÷åê â íåáå. Ìû áåçìîëâíî ñèäèì. Ìû ñèäèì òàê óæå äîëãî. Íè÷åãî íå íóæíî äåëàòü. Âû ìîæåòå ïî÷óâñòâîâàòü íà ñâîåé êîæå òåïëî è î÷åíü ëåãêèé âåòåðîê; è çàïàõ ëåñà. Èíîãäà ñëûøíî, êàê ïîþò ïòèöû. Êîãäà âû ñìîòðèòå íà ïðóä, òî âåòåðîê íàñòîëüêî ëåãêèé, ÷òî ïîâåðõíîñòü çåðêàëüíî ãëàäêàÿ. Èíîãäà ìîæíî ñìîòðåòü íà îòðàæåíèå íåáà â ïðóäå, è ïîðîé çàìå÷àòü òó÷êó. Èíîãäà ìîæíî ñìîòðåòü âãëóáü è âîçìîæíî, âèäåòü, òàê êàê âîäà î÷åíü ÷èñòàÿ, ãàëüêó è êàìåøêè íà äíå. Êîãäà ìû òàê ñèäèì, âû çàìå÷àåòå, ñìîòðÿ íà ïðóä, ÷òî î÷åíü âûñîêî â íåáå ïàðèò ëèñòîê. Âû ñìîòðèòå íà ïðóä è âèäèòå åãî îòðàæåíèå, êàê áóäòî îí ãäå-òî ãëóáîêî â ïðóäå. È êîãäà âû çà íèì íàáëþäàåòå, ëèñòîê ìåäëåííî ñïóñêàåòñÿ âíèç, ê ïîâåðõíîñòè ïðóäà, à ëèñòîê, êîòîðûé êàê áóäòî íàõîäèòñÿ âíóòðè ïðóäà, êðóãàìè ïîäûìàåòñÿ ââåðõ. ×åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ âû çàáûâàåòå îáî âñåì, êðîìå ýòèõ ëåòÿùèõ ëèñòüåâ. È êàê áû çàìåäëåííî ëèñòîê â êîíöå êîíöîâ îñòàíàâëèâàåòñÿ, ñåâ íà ïîâåðõíîñòü, è âñòðå÷àåòñÿ ñ äðóãèì ëèñòêîì, òîæå îñòàíîâèâøèìñÿ íà ïîâåðõíîñòè. È èç òîãî ìåñòà, ãäå îíè âñòðåòèëèñü íà ïîâåðõíîñòè ïðóäà, âîêðóã ê áåðåãàì ïðóäà ðàñõîäÿòñÿ êðóãè. È ó áåðåãà, ãäå òðàâèíêè íåìíîãî ïîãðóæåíû â âîäó, òðàâà íà÷èíàåò êîëûõàòüñÿ, ìàõàÿ âàì. Âû ìîæåòå ïîçâîëèòü ñâîåìó óìó áûòü ïîäîáíûì ïîâåðõíîñòè ïðóäà è çàìå÷àòü ïðîõîäÿùèå ìûñëè, ÷óâñòâà, îùóùåíèÿ, êàê áóäòî ýòî ðÿáü íà âîäå, è âñåãäà îñîçíàâàòü ñïîêîéíóþ, ÷èñòóþ ïîâåðõíîñòü. Â óìå ïðîõîäÿò òó÷êè, ïðîõîäÿò ìûñëè, êîëûøóòñÿ, ïîäàâàÿ âàì çíàê, íî âû îñòàåòåñü íåâîçìóòèìûì. Êàê ãîâîðèòñÿ â êèòàéñêîì ñòèõîòâîðåíèè: “Òåíè áàìáóêà ïîäìåòàþò ñòóïåíüêè, íî íå çàäåâàþò ïûëè”. Ýòè âåùè ïîäîáíû òåíÿì.


Ïðèìå÷àíèå: Ïîñëå ýòîé èíäóêöèè ìîæíî ñäåëàòü îäíó-äâå ïðîáû, ïîêà ëþäè îñòàþòñÿ â ñîñòîÿíèè îñîçíàííîñòè. Çàòåì íåáîëüøàÿ äèñêóññèÿ î òîì, êàêîé ýòî âèä ïåðåæèâàíèÿ – îñîçíàííîñòü. Äîïîëíèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ íà îñîçíàííîñòü ìîæíî íàéòè â “Ðÿäå óïðàæíåíèé íà îñîçíàííîñòü”, â ðàçäåëå äîïîëíèòåëüíûõ óïðàæíåíèé.


3. Áåçîñíîâàòåëüíîñòü (áåñïðè÷èííîñòü)


Èäåè


Ãëàâíàÿ èäåÿ: Êîãäà ìû îòáðàñûâàåì ñâîå ïðèñòðàñòèå ê çíàíèþ, ñòàíîâèòñÿ âîçìîæíûì ïðîñòîðíîå ñîñòîÿíèå óìà.


Íàøå ïðèñòðàñòèå ê ïîëó÷åíèþ îòâåòîâ, ê çíàíèþ (ñì. êíèãó Àíæåëåñ Ýðàéåí “×åòâåðè÷íûé ïóòü”), êàê áû çàãëóøàåò ãëóáîêîå âèäåíèå ëþäåé. Êàê òîëüêî ìû îêàçûâàåìñÿ â ìåñòå çíàíèÿ ïî ïðîøëîìó îïûòó, ìû ìîæåì ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ â áîëüøåé áåçîïàñíîñòè, íî ìû âìåñòå ñ òåì î÷åíü îãðàíè÷åíû. Çíàíèå ñîçäàåò ÷óâñòâî çàìêíóòîñòè è îãðàíè÷èâàåò íàøè âîçìîæíîñòè. Ýòî ïîõîæå íà ïëàâàíèå ïîä ïàðóñîì ñ ïðî÷íî çàêðåïëåííûì ÿêîðåì. Êàê æå íàéòè ìåñòî íåçíàíèÿ, êîãäà ìû â äåéñòâèòåëüíîñòè òàê ìíîãî çíàåì? Åñòü ëè ñïîñîá ïåðåéòè èç ÷àñòè óìà, êîòîðàÿ õðàíèò î÷åâèäíûå îòâåòû, îñíîâàííûå íà âîñïîìèíàíèÿõ, óðîêàõ è æèçíåííîì îïûòå, â äðóãîå ñîñòîÿíèå óìà, êîòîðîå â äåéñòâèòåëüíîñòè íå çíàåò? Ìîæíî ëè îáíàðóæèòü ãîðàçäî áîëåå îòêðûòîå ñîñòîÿíèå óìà, åñëè îòáðîñèì ñâîþ ïîòðåáíîñòü çíàòü, õîòÿ áû íà íåñêîëüêî ìèíóò?


Â ýòîì óïðàæíåíèè, âûïîëíÿåìîì â ïàðàõ, îäèí ÷åëîâåê çàäàåò äðóãîìó âîïðîñû. Âîïðîñû ñâÿçàíû ñ ëè÷íîñòüþ äðóãîãî ÷åëîâåêà, åãî èíäèâèäóàëüíîñòüþ, âàæíûìè àñïåêòàìè åãî æèçíè, è âñå âîïðîñû íàñòîëüêî ïðîñòûå, ÷òî ëþáîé ÷åëîâåê ìîæåò îòâåòèòü íà íèõ ëåãêî è ïî÷òè ìàøèíàëüíî.


Âàøà ðàáîòà êàê èñïûòûâàþùåãî ïåðåæèâàíèå – íàáëþäàòü âîçíèêíîâåíèå àâòîìàòè÷åñêîãî îòâåòà, à çàòåì èñêàòü ìåñòî âíóòðè ñåáÿ, ãäå âû â äåéñòâèòåëüíîñòè ýòîãî íå çíàåòå. Íåìíîãî ïîáóäüòå òàì è èññëåäóéòå ýòî íåçíàíèå, îõâàòèòå åãî, èññëåäóéòå åãî, çàòåì âåðíèòåñü âîâíå è ñêàæèòå “ÿ íå çíàþ”.


Â ýòîò ìîìåíò ñïðàøèâàþùèé çàäàåò åùå îäèí ïðîñòîé âîïðîñ, è âû ïðîäîëæàåòå ýòîò ïðîöåññ. Ñäåëàéòå ýòî ñòîëüêî ðàç, ñêîëüêî õî÷åòñÿ. Ïîñòàðàéòåñü ïðîäîëæàòü 15 ìèíóò, õîòÿ òîò, êòî èñïûòûâàåò ïåðåæèâàíèå, èìååò ïðàâî îñòàíîâèòüñÿ â ëþáîé ìîìåíò, çàòåì îáñóäèòå ýòî è ïîìåíÿéòåñü ðîëÿìè.


Åñëè ñîâåðøåííî íåâîçìîæíî èñêðåííå îòâåòèòü “ÿ íå çíàþ” íà êàêîé-òî âîïðîñ, ïðîñòî ãîâîðèòå “ïàñ”.


Ïðèìå÷àíèå. Âåäóùèé ìîæåò ïîïðîñèòü âñþ ãðóïïó ïîïðîáîâàòü ýòî îäèí ðàç ñ âîïðîñîì: “Ñêîëüêî âàì ëåò?”


Âîò íåñêîëüêî òèïè÷íûõ âîïðîñîâ, è ÷òîáû çàäàþùèì âîïðîñû áûëî èíòåðåñíî, ìîæíî ïîïðîáîâàòü èíòóèòèâíî íàõîäèòü ïîäõîäÿùèå âîïðîñû äëÿ äàííîãî ÷åëîâåêà. 


Âû ìóæ÷èíà? ... æåíùèíà?


Îòêóäà âû ðîäîì?


Ãäå âàø äîì?


Êòî çíàåò, êàêîé âû íà ñàìîì äåëå?


Êàêàÿ âàøà íàñòîÿùàÿ ðàáîòà?


Êòî èìååò íà âàñ ïðàâà?


Â ÷åì âû ó÷àñòâóåòå?


Ãäå âû ñîñòîèòå?


Êîãäà âû ðîäèëèñü?


Êòî âàøè ðîäèòåëè?


Ñêîëüêî âàì ëåò?


×òî ó âàñ åñòü?


Êòî âû?


×åì âû çàíèìàåòåñü?


Êàê âàñ çîâóò?


Êàê âû íàó÷èëèñü òîìó, ÷òî ñåé÷àñ çíàåòå?


4. Ïðîáû íà òåìó “âèäåòü è áûòü âèäèìûì”


Èäåè


Îñíîâíàÿ èäåÿ: Ìû ìîæåì îáíàðóæèòü è ïðåîáðàçîâàòü íàøè ïðîáëåìû ïî ïîâîäó òîãî, ÷òîáû âèäåòü è áûòü âèäèìûìè.


Åñëè ìû õîòèì ãëóáîêî âèäåòü äðóãèõ, ïîëíîñòüþ ïðèñóòñòâîâàòü ñ íèìè, òàêèìè êàê îíè åñòü, íàì íóæíî èçó÷èòü ñâîè ïðîáëåìû è óñòàíîâêè ïî ïîâîäó òîãî, ÷òîáû ãëóáîêî âèäåòü è áûòü âèäèìûì. Ñåìüÿ è êóëüòóðíûå íîðìû ïðèó÷èëè íàñ ïî ïðèâû÷êå èçáåãàòü ñìîòðåòü ãëóáæå âíåøíîñòè ÷åëîâåêà. Íàøè ïîòðåáíîñòè áåçîïàñíîñòè è îäîáðåíèÿ ïðèâåëè ê ïðèâû÷êàì ïðÿòàíüÿ ñåáÿ çà ìàñêîé, èëè ê ÷óâñòâó íåóäîáñòâà, êîãäà íàñ âèäèò êòî-òî äðóãîé. Âîò ñïîñîá îáíàðóæèòü, ÷òî ìåøàåò ãëóáîêî âèäåòü äðóãîãî ÷åëîâåêà, è ïîçâîëÿòü ñåáå áûòü âèäèìûìè òàêèìè, êàê ìû åñòü â äåéñòâèòåëüíîñòè.


Èíñòðóêöèè.


Ýòî âûïîëíÿåòñÿ â ïàðàõ êàê îñîçíàííûé ýêñïåðèìåíò. Îäèí ÷åëîâåê çàêðûâàåò ãëàçà è ñîïðèêàñàåòñÿ ñ ÷èñòîé ïîâåðõíîñòüþ ñâîåãî îñîçíàíèÿ. Åãî ïàðòíåð ïðåäëàãàåò ðÿä âûñêàçûâàíèÿ, ìåäëåííî, ïî îäíîìó, çàìå÷àÿ, ÷òî ïîäíèìàåòñÿ. Íàïðèìåð, ïàðòíåð ìîæåò ñêàçàòü:


“Ñåé÷àñ ÿ ñîáèðàþñü âûñêàçàòü âàì íåñêîëüêî óòâåðæäåíèé, è ÿ ïðîøó âàñ îòñëåæèâàòü âñå èçìåíåíèÿ â âàøåì ïåðåæèâàíèè, êîãäà ÿ èõ áóäó ãîâîðèòü. Òàê ÷òî ïîæàëóéñòà, åñëè âû ãîòîâû, îòñëåæèâàéòå òî, ÷òî ïðîèñõîäèò, êîãäà ÿ ãîâîðþ âàì …” (Èñïîëüçóéòå íåêîòîðûå èëè âñå èç ñëåäóþùèõ âûñêàçûâàíèé!)


“Âïîëíå ìîæíî âèäåòü...”


“Âïîëíå ìîæíî ñìîòðåòü íà äðóãèõ è âèäåòü èõ...”


“Âïîëíå ìîæíî èñïîëüçîâàòü ñâîè ãëàçà òàê, êàê èõ èñïîëüçóåò íåâèííûé ðåáåíîê. Èõ ãëàçà ïðîñòî ëþáîïûòíû, äàæå íå çíàÿ î òîì, ÷òî îíè ëþáîïûòíû, òàê ïðîñòî ñìîòðÿò”


È ïîæàëóéñòà, çàïîìíèòå, ÷òî ïðîèçîøëî, êîãäà ÿ ýòî ñêàçàë. ß õîòåë áû ïðåäëîæèòü âàì åùå íåñêîëüêî âûñêàçûâàíèÿ. Òàê ÷òî åñëè âû ãîòîâû, ïîæàëóéñòà, çàìå÷àéòå, ÷òî ïðîèñõîäèò, êîãäà ÿ ãîâîðþ âàì….


“Âïîëíå ìîæíî áûòü âèäèìûì …”


“Âïîëíå ìîæíî ïîçâîëÿòü äðóãèì ñìîòðåòü íà âàñ è âèäåòü âàñ …”


“Âïîëíå ìîæíî íå ïðÿòàòüñÿ”.


“Âïîëíå ìîæíî áûòü íàñòîÿùèì…”


“Áåçîïàñíî ïîçâîëèòü äðóãîìó ÷åëîâåêó óâèäåòü, êòî âû …”
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5. Âèäåòü íàñêâîçü


(Åñëè åñòü âðåìÿ, ïðîâåäèòå óïðàæíåíèå “Ìîðãàíèå” ïåðåä “Âèäåíèåì íàñêâîçü”)


Èäåè


Îñíîâíàÿ èäåÿ: Êîãäà ìû ó÷èìñÿ íîâûì ñïîñîáàì ãëóáîêî âèäåòü ëþäåé, ìû îòêðûâàåì âîçìîæíîñòü çàìåòèòü òàêèå èõ ñòîðîíû, êîòîðûå âäîõíîâÿò íàñ.


Êàæäîãî ÷åëîâåêà ïî î÷åðåäè íàáëþäàþò äðóãèå.


Ó òîãî, êîãî íàáëþäàþò, ÷åòûðå ðàçíûå çàäà÷è: 


Ïðîñòî ñèäèò, êîãäà äðóãèå “ìîðãàþò” íà íåãî – ðîâíî ñòîëüêî âðåìåíè, ñêîëüêî íóæíî äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ âïå÷àòëåíèÿ (êàê â óïðàæíåíèè “ìîðãàíèå”).


×èòàåò âñëóõ “Ó Ìýðè áûë ÿãíåíîê/ñ øåðñòüþ áåëîé, êàê ñíåã/è êóäà áû íè øëà Ìýðè/ÿãíåíîê øåë çà íåé”.


Âñòàåò, ïðîõîäèò îêîëî òðåõ ìåòðîâ, áåðåò êàêîé-òî ïðåäìåò, è âîçâðàùàåòñÿ íà ìåñòî.


Ãîâîðèò äâà âàæíûõ âûñêàçûâàíèÿ ïî ïîâîäó ñåáÿ, êàæäîå âûêàçûâàíèå îäèí ðàç ñ îòêðûòûìè ãëàçàìè, è îäèí ðàç ñ çàêðûòûìè.


Çàòåì ñîáåðèòåñü è îáñóäèòå, ÷òî âû çàìåòèëè.


Çàäàéòå ñåáå âîïðîñ: êàêîé çäåñü îñíîâíîé øàáëîí? Êàêàÿ õàðàêòåðèñòèêà? Íå ñîáûòèå, à øàáëîí ïîâåäåíèÿ. (Íàïðèìåð, áûñòðàÿ ïîõîäêà èëè øèðîêèé øàã). Êîãäà âñå äîñòèãíóò ñîãëàñèÿ ïî ïîâîäó ýòîãî, âêëþ÷àÿ ãîâîðèâøåãî, ïóñòü ãîâîðèâøèé ïîïðîáóåò ñäåëàòü ýòî èíà÷å, ìîæåò áûòü, ñîâåðøåííî ïðîòèâîïîëîæíûì îáðàçîì.


�INCLUDEPICTURE  \d "../GRAPHICS/more.GIF"�


6. Çàïðàâêà íàñîñà


Îñíîâíàÿ èäåÿ:


×òîáû çàäàòü íàñòðîåíèå äëÿ äóõîâíîé ïîääåðæêè, ìû âñïîìèíàåì ìîìåíòû ïèêîâûõ ïåðåæèâàíèé è òðàíñöåíäåíòíîãî âäîõíîâåíèÿ.


Êîãäà âû çàïóñêàåòå íàñîñ, â íåì âîçäóõ, è îí íå ìîæåò êà÷àòü âîäó, òàê ÷òî íóæíî íàëèòü â íåãî âîäû. Ýòî íàçûâàåòñÿ çàïðàâêîé íàñîñà. Äëÿ ýòîãî ìû ïðîñòî ñàäèìñÿ âìåñòå â ãðóïïàõ ïî òðè-÷åòûðå ÷åëîâåêà, è äåëèìñÿ ïèêîâûìè ïåðåæèâàíèÿìè, ãëóáî÷àéøèì îïûòîì íå-ýãîöåíòðè÷íîé ïîääåðæêè. Ýòî äîëæíî  ïðèâåñòè âàñ â ñîñòîÿíèå, â êîòîðîì âû ìîæåòå çàïîìíèòü, êàêèå ýòî ñèãíàëû, è êîãäà âû áóäåòå èñêàòü èõ ó äðóãèõ ëþäåé, âû áóäåòå íåìíîãî “çàïðàâëåíû”. Âòîðàÿ ÷àñòü íàçûâàåòñÿ: “Ïîèñê íå-ýãîöåíòðè÷íîé ïîääåðæêè” (ñëåäóþùåå óïðàæíåíèå).


7. Ïîèñê íå-ýãîöåíòðè÷íîé ïîääåðæêè


Èäåè


Îñíîâíàÿ èäåÿ: Ìû ìîæåì íàéòè äóõîâíóþ ïîääåðæêó ïî÷òè â êàæäîì ÷åëîâåêå, ñ êîòîðûì âñòðå÷àåìñÿ.


Íåò íè÷åãî âàæíåå,�×åì ïîääåðæèâàòü äðóã äðóãà,�Îòâå÷àòü äðóã äðóãó.


Ó êàæäîãî âíóòðè åñòü ÷òî-òî�– êàê áû ýòî íàçâàòü?�Õîðîøàÿ íîâîñòü.


– Óãî Áåòòè


Êîãäà ìû îñòàâëÿåì â ñòîðîíå ïðèâû÷íûå çàáîòû è ðåàêöèè óìà – íàïðèìåð, ñêëîííîñòü àíàëèçèðîâàòü, êðèòèêîâàòü, èëè èäåþ, ÷òî íàì îáÿçàòåëüíî íóæíî ÷òî-òî äåëàòü – ìû îáíàðóæèâàåì, ÷òî ìîæåì íàéòè äóõîâíóþ ïîääåðæêó ïî÷òè â êàæäîì ÷åëîâåêå, ñ êîòîðûì âñòðå÷àåìñÿ. Äëÿ ýòîãî íóæíî îïðåäåëåííîå íàìåðåíèå è ñïîñîá âèäåíèÿ, â ñî÷åòàíèè ñ ðàññëàáëåííîé îòêðûòîñòüþ è ãîòîâíîñòüþ ïðèíÿòü ïîääåðæêó.


Èíñòðóêöèè


Îñòàâàéòåñü â òåõ æå ãðóïïàõ ïî 3-4 ÷åëîâåêà. Îäèí ÷åëîâåê ðàññêàçûâàåò î ÷åì-òî çíà÷èìîì â ñâîåé æèçíè.


Ñëóøàòåëè ñëåäÿò çà èñòîðèåé, íî ýòî íå ãëàâíîå. Âàøà îñíîâíàÿ çàäà÷à – îñòàâàòüñÿ äîñòóïíûì äëÿ òåõ ñòîðîí ñèòóàöèè, êîòîðûå äàäóò âàì äóõîâíóþ ïîääåðæêó... Ìîæåò áûòü, òî, êàê ïðåêðàñíî âûãëÿäèò èëè ãîâîðèò ðàññêàç÷èê, èëè êàê ïðåêðàñíî áûòü ñ êåì-òî â ñèòóàöèè òàêîãî áëèçêîãî îáùåíèÿ. Ýòî ìîæåò íà÷àòüñÿ ñ ðàäîñòè ëþáîïûòñòâà è îáíàðóæåíèÿ íîâîãî. Ýòî ìîæåò áûòü âèäåíèå ðàíèìîñòè èëè ñòðàäàíèÿ äðóãîãî. Èùèòå âñåîáùåå, äîáðîäåòåëü è êðàñîòó, êàêîå-òî íåîòúåìëåìîå äîáðî, êîòîðîå âû ìîæåòå óâèäåòü â ýòîì ÷åëîâåêå, è ïîñìîòðèòå, åñòü ëè êàêîé-òî ñïîñîá ïîçâîëèòü ñåáå íàïîëíèòüñÿ ýòèì. Îòêðîéòå ñâîè ñåðäöà è ïðèìèòå ÷åëîâåêà â ñåáÿ. Ñëóøàéòå åãî, íå ïåðåáèâàÿ.


Äåëàéòå ýòî ñòîëüêî, ñêîëüêî ñ÷èòàåòå íóæíûì, à çàòåì îáñóäèòå ýòî.


8. Ëþáÿùåå ïðèñóòñòâèå


Èäåè


Îñíîâíàÿ èäåÿ: âîçìîæåí öèêë âäîõíîâåíèÿ, â êîòîðîì îäèí ïðèíèìàåò íå-ýãîöåíòðè÷íóþ ïîääåðæêó, à äðóãîé ðàçâîðà÷èâàåò ïðîöåññ èñöåëåíèÿ.


Ìû îáíàðóæèëè, ÷òî ìåæäó ëþäüìè âîçìîæåí ïðåêðàñíûé öèêë ðàñøèðÿþùåãîñÿ âäîõíîâåíèÿ, ïðè êîòîðîì îäèí ÷åëîâåê ïðèíèìàåò íå-ýãîöåíòðè÷íóþ ïîääåðæêó, à äðóãîé âûñâîáîæäàåò ýìîöèîíàëüíûé çàðÿä, ðàçâîðà÷èâàÿ òàêèì îáðàçîì ñâîé ëå÷åáíûé ïðîöåññ. Êàæäûé èç íèõ âíîñèò ñâîé âêëàä â ïåðåæèâàíèå äðóãîãî. ×åì áîëüøå ïîääåðæêè ÷óâñòâóåò ñëóøàòåëü, òåì áîëüøå ãîâîðÿùèé ðàñêðûâàåòñÿ âñå ãëóáæå è ãëóáæå. ×åì áîëüøå ðàçâîðà÷èâàåòñÿ ëå÷åáíûé ïðîöåññ è ÷åì áîëüøå ðàñêðûâàåòñÿ ãîâîðÿùèé, òåì áîëüøå ñëóøàòåëü ðàä, ïîëüùåí è ÷óâñòâóåò ïîääåðæêó.


Èíñòðóêöèè


Â ìàëûõ ãðóïïàõ îäèí ÷åëîâåê ãîâîðèò îá ýìîöèîíàëüíî íàñûùåííîì ñîáûòèè â ñâîåé æèçíè. Ñëóøàòåëè ñëåäÿò çà åãî èñòîðèåé, íî òàêæå ñîõðàíÿþò êîíòàêò  ñî âñåìè ïîòåíöèàëüíûìè èñòî÷íèêàìè íå-ýãîöåíòðè÷íîé ïîääåðæêè, äîñòóïíûìè â íàñòîÿùèé ìîìåíò. (Ñì. èíñòðóêöèè äëÿ óïðàæíåíèÿ “Íå-ýãîöåíòðè÷íàÿ ïîääåðæêà”). Êàêèå áû èñòî÷íèêè âû íè íàõîäèëè, ïðèíèìàéòå èõ â ñåáÿ è ïóñòü îíè ïîääåðæèâàþò è îáîãàùàþò âàñ, êîãäà âû ñëóøàåòå! Ñëóøàéòå, íå ïåðåáèâàÿ. Ïðîñòî áóäüòå ëþáÿùèì ïðèñóòñòâèåì! Îòêðîéòå ñåðäöà, îáðàùàéòå ïîëíîå âíèìàíèå, ñëóøàéòå ñ òåïëîòîé è áåç îöåíîê! Ýòî âñå! Âàì áîëüøå íè÷åãî íå íóæíî äåëàòü (çà èñêëþ÷åíèåì èíñòðóêöèé íèæå). Íèêàêèõ îáÿçàííîñòåé, êðîìå ïîääåðæêè ñàìèõ ñåáÿ.


Ãîâîðÿùèé ÷åëîâåê: ñìîòðèòå íà ñâîèõ ñëóøàòåëåé! Èçó÷àéòå, êàê íà âàñ âîçäåéñòâóåò ñëóøàíèå ýòèõ ëþáÿùèõ ïðèñóòñòâèé. Ïðîäîëæàéòå ñìîòðåòü!


Ñëóøàòåëè: åñëè ÷åëîâåê, ðàññêàçûâàþùèé èñòîðèþ, ïåðåñòàåò ñìîòðåòü, ñëóøàòåëè ìîãóò ìÿãêî íàïîìíèòü åìó îá ýòîì. Èçó÷àéòå ñâîè èìïóëüñû ÷òî-òî ñäåëàòü è äåÿòåëüíîñòü ñâîåãî óìà. Ïîìíèòå, íå âìåøèâàéòåñü! Íèêàêèõ âìåøàòåëüñòâ! Ïðîñòî ñëóøàéòå è îáîãàùàéòåñü! Ïðîäîëæàéòå ñòîëüêî, ñêîëüêî êàæåòñÿ íóæíûì äëÿ êàæäîãî. Â êîíöå îáñóäèòå ýòî â ìàëîé ãðóïïå.
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9. Ïðåæäå ÷åì ãîâîðèòü (Ëþáÿùåå ïðèñóòñòâèå ñ âìåøàòåëüñòâàìè)


Îñíîâíàÿ èäåÿ:


Âîò ðÿä øàãîâ, êîòîðûì ìû ìîæåì íàó÷èòüñÿ, ÷òîáû ðàçâèòü ñâîþ ñïîñîáíîñòü äåëàòü óáåäèòåëüíûå, òî÷íûå è ýôôåêòèâíûå âìåøàòåëüñòâà, ïðàêòèêóÿ ëþáÿùåå ïðèñóòñòâèå.


Èíñòðóêöèè


×òîáû ïîòðåíèðîâàòü íåêîòîðûå äåòàëè ëþáÿùåãî ïðèñóòñòâèÿ êàê ÷àñòè îáû÷íîãî îáùåíèÿ äâóõ ëþäåé, ïîòðàòüòå ïÿòíàäöàòü ìèíóò íà ñëåäóþùóþ ðàáîòó. Ðàáîòàéòå â ïàðàõ, îäèí ãîâîðèò, îäèí ñëóøàåò (è åñëè õîòèòå, íàáëþäàòåëè). Ãîâîðÿùèé ðàññêàçûâàåò î ÷åì-òî çíà÷èìîì. Ñëóøàòåëü, ïåðåä êàêèì-ëèáî âìåøàòåëüñòâîì, æäåò ñèãíàëà ãîâîðÿùåãî, ÷òî ïðèøëà åãî î÷åðåäü, è ïðåæäå ÷åì äåëàòü êàêîå-ëèáî âìåøàòåëüñòâî, äåëàåò òàêèå òðè âåùè:


1. Çàìå÷àåò ÷òî-òî�2. Íàçûâàåò ýòî�3. Îöåíèâàåò ýòî ïî äîñòîèíñòâó


Îòñëåæèâàíèå:


Îòñëåäèòå ÷òî-òî ïî ïîâîäó äðóãîãî ÷åëîâåêà. ×òî-òî ïî ïîâîäó òîãî, êàêàÿ ÷åëîâå÷åñêàÿ ñèòóàöèÿ ïðîèñõîäèò ñåé÷àñ, ïðÿìî ïåðåä âàìè. Âñå ýòî îòëè÷àåòñÿ îò îãðàíè÷åííîé äåÿòåëüíîñòè ïî ñëåæåíèþ è îáäóìûâàíèþ î÷åâèäíîãî ñîäåðæàíèÿ.


Íàçûâàíèå


1. Íàçîâèòå òî, ÷òî âû îòñëåäèëè, ïðî ñåáÿ! Íå âñëóõ, à ìîë÷à, êàê ÷àñòü âàøåãî ìûøëåíèÿ è èíòóèöèè. �2. Âûðàçèòå òî, ÷òî âû îòñëåäèëè, â ñëîâàõ, ïðî ñåáÿ.


Âîñõèùåíèå


Âîñõèòèòåñü òåì, ÷òî âû íàçâàëè ïðî ñåáÿ! Ïðèìèòå ýòî â ñåáÿ! Ïî÷óâñòâóéòå ýòî! Âîñõèòèòåñü óíèâåðñàëüíîñòüþ ýòîãî.


Îñîçíàéòå ñâîþ ñîáñòâåííóþ ñâÿçü ñ ýòèì óíèâåðñàëüíûì. Âñïîìíèòå ñåáÿ â òàêîé ñèòóàöèè, âåðÿ â ýòî. Ïóñòü âàøå òåëî è “ÿ” ó÷àñòâóþò â âîñïîìèíàíèè è îñîçíàíèè.


Èç ýòîãî ìåñòà âîñõèùåíèÿ, ïîçâîëüòå ïðèéòè íà óì òåì âåùàì, êîòîðûå ìîæíî ñêàçàòü èëè ñäåëàòü.


Ðåàãèðîâàíèå


Ïîñëå ýòîãî òðåõøàãîâîãî ïðîöåññà ðàññëàáüòåñü, îòñëåäèòå è ïîçâîëüòå ñåáå ñêàçàòü ÷òî-òî ñïîíòàííîå. Äîâåðüòåñü òîìó, ÷òî ñîîòâåòñòâóþùèé ëþáÿùèé èìïóëüñ âîçíèêíåò áåç äîïîëíèòåëüíûõ ìûñëåé èëè óñèëèé.


Ïðîäîëæàéòå òàê ðåàãèðîâàòü äåñÿòü-ïÿòíàäöàòü ìèíóò. Â çàêëþ÷åíèå, êîãäà áóäåòå ãîòîâû, îáñóäèòå ñâîé îïûò.


10. Áëèçêèå îòíîøåíèÿ


Îñíîâíàÿ èäåÿ:


Äâà ÷åëîâåêà, ëþáÿùèõ è ïðèñóòñòâóþùèõ äðóã ñ äðóãîì, ñòðîÿò ïî-íàñòîÿùåìó áëèçêèå îòíîøåíèÿ, ñëåäóÿ íåñêîëüêèì î÷åíü ïðîñòûì ïðàâèëàì.


Ýòî óïðàæíåíèå âûïîëíÿåòñÿ â ïàðàõ. Êàæäûé ÷åëîâåê ïîñòîÿííî ñìîòðèò íà äðóãîãî. Êîãäà âàø ïàðòíåð ãîâîðèò, ïðîñòî ñëóøàéòå è íå ïåðåáèâàéòå! Êîãäà âàøà î÷åðåäü ãîâîðèòü, ãîâîðèòå î ñâîåì òåêóùåì ïåðåæèâàíèè. Ðàñêðîéòåñü. Ãîâîðèòå î ñåáå è ñìîòðèòå, íàñêîëüêî ãëóáîêî âû ìîæåòå ïðîíèêíóòü, íàñêîëüêî èñêðåííå âû ìîæåòå ãîâîðèòü î ñåáå. Ïðîäîëæàéòå îáùàòüñÿ òàêèì îáðàçîì ñòîëüêî, ñêîëüêî çàõîòèòå. Ïîìíèòå î òîì, ÷òîáû ñîõðàíÿòü êîíòàêò ãëàçàìè.


