www.koob.ru


Новый подход к изучению личности и поведения человека для консультантов, психотерапевтов, клинических и общих психологов — из самого центра нейро-лингвистического программирования.
L. Michael Hall • Bob G. Bodenhamer
FIGURING
OUT PEOPLE
Design Engineering with Meta-Programs
Crovn House Publishing Limited vvw.crownhouse.co.uk
Майкл Холл • Боб Боденхамер
51 МЕТАПРОГРАММА
НЛП
Прогнозирование поведения, «чтение» мыслей, понимание мотивов
Санкт-Петербург «Прайм-ЕВРОЗНАК»
ББК 88.53
Все права защищены. Никакая часть данной книги
УДК  159.98      не может быть воспроизведена в какой бы то ни было форме
Х36
^ез письменногоРазР€Шения владельцев авторских прав.
Права на перевод получены издательством Мрайм-ЕВРОЗНАК* соглашением с Crown House Publishing Ltd. (Великобритания) при участии Агентства Александра Корженевского (Россия).
Холл, М.
Х36 51 метапрограмма НЛП. Прогнозирование поведения, «чтение» мыслей, понимание мотивов / Майкл Холл, Боб Бо-денхамер - СПб.: Прайм-ЕВРОЗНАК, 2007. - 347, [5] с.
ISBN 5-93878-198-1 (Психология - лучшее)
ISBN 5-93878-353-4 (Лучшие психотехнологии мира)
Добро пожаловать в полное приключений путешествие, где вы смо​жете открыть для себя и понять, как вы действуете на метауровне, кото​рый влияет на вашу повседневную жизнь!
Освоение метапрограмм позволит вам понимать поведение людей и различия между ними, откроет возможность варьировать ваше поведе​ние и способы коммуникации, чтобы более успешно работать с собствен​ным и чужим поведением и моделями мира, а также изменять их. Метапро​граммы — это величайший вклад, который НЛП внесло в понимание различий между людьми. Только поняв и оценив эти различия, мы можем начать уважать и поддерживать других людей, начать работу по замене враждебности пониманием, а антагонизма — состраданием, при​ступить к замене конфликта сотрудничеством.
Майкл Холл, Боб Боденхамер
51 МЕТАПРОГРАММА НЛП
Прогнозирование поведения, «чтение»- мыслей, понимание мотивов
Научный редактор: Н.Мигаловская
Художественный редактор: С. Ващенок
На обложках серии «Лучшие психотехнологии мира»
использованы работы художника В. Н. Груздева
Подписано в печать с готовых диапозитивов заказчика 25.10.2006. Формат 84Х ЮвУд.
Бумага офсетная. Печать высокая с ФПФ. Усл. печ. л. 18,48.
С: Психология—лучшее. Тираж 2000 экз. Заказ 3648.
«Прайм-ЕВРОЗНАК». 195009, Санкт-Петербург, ул. Комсомола, д. 41. Издание осуществлено при техническом участии ООО «Издательство ACT».
Издано при участии ООО «Харвест». Лицензия № 02330/0056935 от 30.04.04. Республика Беларусь, 220013, Минск, ул. Кульман, д. 1, корп. 3, эт. 4, к. 42.
Открытое акционерное общество «Полиграфкомбинат им. Я. Коласа». Республика Беларусь, 220600, Минск, ул. Красная, 23.
© L. Michael Hall and Bob G. Bodenhamer, 1997.2000 © Crown House Publishing Ltd., 2003
ISBN 1899836101 (англ )
® Перевод на русский язык: С. Рысев, 2006
ISBN 978-985-16-0269-4
© Серия, оформление, Прайм-ЕВРОЗНАК, 2007
(ООО «Харвест»)
© Прайм-ЕВРОЗНАК, 2007
Оглавление
Предисловие.

9
Введение 13
ЧАСТЫ
ПОНИМАНИЕ ПАТТЕРНОВ СОЗНАНИЯ

25
Глава 1
Что мы понимаем под метапрограммами?
26
Операционные программы,
которые управляют вашими программами
26
Глава 2
Метапрограммы для понимания людей
53
ЧАСТЬ II
МЕТАПРОГРАММЫ
.....79
Перечень метапрограмм
80
Глава 3
«Ментальные» метапрограммы
83
Глава 4
«Эмоциональные» метапрограммы
121
Глава 5
«Волевые» метапрограммы
145
Глава 6
Метапрограммы «реакций»
172
Глава 7
Мета-метапрограммы
200
часть iii
применение, инженерное конструирование
с помощью метапрограмм
235
Глава 8
Контекст и метапрограммы
236
Глава 9
Изменение метапрограмм
244
6
Оглавление
Глава 10
Инженерное конструирование при определении
профессиональных качеств
254
Глава 11
Чтение метапрограмм и подстройка под них
271
ПРИЛОЖЕНИЯ
285
Приложение I
Комментарий к форматированию метапрограмм
286
Приложение II     
Извлечение метапрограмм
288
Приложение III
Схема ключей глазного доступа и предикаты
репрезентативных систем
312
Приложение IV
Иерархия языка на шкале специфики и абстракции
314
Приложение V
Пять категорий метапрограмм и мета-метапрограммы
315
Приложение VI
Метапрограммы в качестве сортирующей решетки
318
Приложение VII
Глагола «есть» не существует
334
Приложение VIII
Другие метапрограммы
337
Словарь терминов НЛП
339
Под социальной инженерией я понимаю науку и искусство направления энергии и способностей людей на повышение их благополучия (р. 1).
Производство — это, в сущности, задача инженеров; оно опирается на открытие и применение естественных законов, включая законы человеческой природы. Социальная инженерия охватывает теорию и практику — науку и искусство — всех инженерных отраслей, объединенных общей целью понимания и благополучия человечества (pp. 6—7).
Задача инженерной науки —
не только знать, но и знать, как (р. 11).
Альфред Кожибски (Korzybski, 1921)
Выражение признательности
Никто не может дать жизнь новой работе без деятельной по​мощи множества людей. Хотя эта работа была проделана очень быстро — буквально за пару месяцев в начале 1997 г., — в основу ее легли годы и годы, посвященные теоретическому и практиче​скому изучению метапрограмм.
Мы выражаем особую благодарность за поддержку следующим людям:
Майкл:
· Уайаттпу Вудсмоллу, Тэду Джеймсу и Ричарду Бэндлеру, ко​
торые первыми познакомили меня с метапрограммами НЛП.
· Черил Энн Буффа, которая самозабвенно прочитала каж​
дое слово в наших первых черновиках и дала много мудрых сове​
тов.
· Джессике Холл, моей дочери, за то, что она мирилась с моей
работой на компьютере!
· Изобретателю электронной почты — благодаря которой Боб
и я стали хорошими друзьями, а также соавторами.
Боб:
· Ричарду Спенсеру, который познакомил меня с НЛП.
· Джину Руни, моему первому наставнику в НЛП и вдохно​
вителю.
· Ричарду Бэндлеру и Джону Гриндеру, без которых НЛП не
существовало бы.
· Тэду Джеймсу, открывшему для меня язык и понятие ли​
нии времени, а также те возможности, которые эти техники пред​
лагают для изменения личности.
· Уайагпту Вудсмоллу, который вместе с Тэдом познакомил
меня с программой обучения обучающего.
· И, более всего, моей жене Линде, чья любовь и непрерывная
поддержка воодушевляют меня на протяжении 32 лет нашего супру​
жества и моей проповеднической деятельности.
Предисловие
Эта книга восполняет серьезный пробел в литературе по ней-ро-лингвистическому программированию. Метапрограммы позво​ляют нам понимать поведение людей и различия между ними. Что важнее, они открывают перед нами возможность варьировать наше поведение и способы коммуникации, чтобы более успешно рабо​тать с нашим собственным и чужим поведением и моделями мира, а также изменять их.
Вероятно, метапрограммы — это величайший вклад, который НЛП внесло в понимание различий между людьми. Только поняв и оценив эти различия, мы можем начать уважать и поддержи​вать других людей, чьи модели мира резко отличаются от наших. Только поняв различия между людьми, мы можем начать работу по замене враждебности пониманием, а антагонизма — сострада​нием. Только осознав, что те или иные действия, совершаемые другим человеком, вовсе не имеют целью навредить нам, а явля​ются его фундаментальным паттерном поведения, мы можем при​ступить к замене конфликта сотрудничеством. К сожалению, до недавнего времени в НЛ П было не так много работ, посвященных этому важному вопросу. Поэтому таким впечатляющим является вклад, который авторы внесли в обсуждение данной проблемы, ле​жащей в основе НЛП.
Когда я в 1981 г. начал свою подготовку в области НЛП, у меня уже имелись определенные знания относительно человеческой ти​пологии. Я получил сертификат по Индикатору типов Майерс-Бриггс и изучил эннеаграммную модель личности в Институте Арика, прежде чем прийти в НЛП. Мне очень хотелось понять, имеются ли в НЛП схожие модели личности, и я был весьма обра​дован, когда узнал, что они существуют.
Впервые я услышал о метапрограммах в 1982 г. от моих на​ставников в НЛП Анне Линден и Фрэнка Стасса. Мне также по​счастливилось посещать тренинг Роджера Бейли по Профилю личности IPU. Затем, у Криса Кауэна и Дана Бека, я изучил Мо-
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дель ценностей Клэр Грейвз (1984). Все эти эффективные моде​ли, объясняющие сходства и различия между людьми, произвели на меня глубокое впечатление, и я использовал все имеющиеся у меня возможности, чтобы рассказать о них другим людям.
Энтони Роббинс был одним из первых, кого я обучил этим моде​лям. Я встретил Тони на тренинге по моделированию у Джона Грин-дера в сентябре 1983 г. Я вовлек Тони в программу моделирования, в которой я участвовал и которая была посвящена стрелковой под​готовке в рядах американской армии. Когда мы с Тони стали друзья​ми, я обучил его всем паттернам мастера-практика НЛП, включая метапрограммы и ценности. Позже я помогал Тони проводить его первый сертификационный тренинг по НЛП (февраль 1985 г).
Во время второго сертификационного тренинга (сентябрь 1985 г.) мы добавили курс мастера-профессионала. Там, в Коло​радо, где я обучал студентов метапрограммам и ценностям, я встре​тил трех своих самых старших учеников: Марвина Ока, Ричарда Дила и Тэда Джеймса. Затем в Гонолулу, Гавайи, я обучал тренин​гу практика НЛП и мастера-практика группу, в которую входили Тэд и Арди Джеймс, Марвин Ока и Ричард Дил. Вскоре все эти люди, так же как и я, вдохновились Индикатором Майерс-Бриггс, метапрограммами и моделью ценностей Грейвз.
Тэд и Арди начали — с превосходными результатами — исполь​зовать метапрограммы в своем бизнесе. Как следствие, между Джей​мсами и мной возникло сотрудничество, в итоге которого появился «Перечень метапрограмм и ценностей», а также материал по ме​тапрограммам и ценностям, который был опубликован в книге «Терапия на линии времени и основа личности» (Time Line Therapy and the Basis of Personality). Моя жена Мэрилин и я посвятили по​следнее десятилетие применению метапрограмм и ценностей в биз​несе, в обучении повышению результативности и психотерапии. Мэрилин и я недавно закончили две книги: первая — «Сила чело​веческих паттернов» (People Pattern Power) — посвящена приме​нению метапрограмм в бизнесе, а вторая — применению ценнос​тей в обществе.
Мне очень приятно видеть, что Майкл Холл и Боб Боденха-мер — два человека, которым я помогал в процессе учебы, — по​лучили столь же сильное впечатление от метапрограмм, что и я. Мне еще приятнее, что они прислушались к моим предупрежде​ниям: «НЛП не заканчивается на Джоне Гриндере и Ричарде Бэн-длере» и «Дальнейший прогресс в этой области зависит от всех нас». Они доказали это своей превосходной книгой.
Предисловие
И
Авторы погрузились в изучение НЛП и метапрограмм, а так​же общей семантики и последних достижений в когнитивной пси​хологии и психотерапии. Отрадно видеть, что они не ограничива​ются областью НЛП и активно изучают его истоки в общей се​мантике, а также в других дисциплинах, которые влияют на НЛП и на его применение в реальном мире.
Мне посчастливилось знать обоих авторов на протяжении не​скольких лет, и на меня произвели впечатление их честность, спо​собность к сопереживанию и преданность делу применения и рас​пространения НЛП в тех местах земного шара, куда оно еще не проникло. Это дается нелегко. Оба пошли на серьезные жертвы ради своих интересов в НЛП. Читатели очень часто полагают, что книги получаются сами собой, однако они ошибаются. Эта книга также не возникла случайно. Она родилась в результате долгой, многотрудной исследовательской и практической работы и потре​бовала больших жертв и глубокой преданности НЛП со стороны обоих авторов. За это они заслуживают нашей благодарности и признательности.
Эта книга уникальна в нескольких отношениях. Во-первых, она объясняет истоки метапрограмм и помещает их в более широкий контекст человеческого развития и изменений. Во-вторых, она содержит углубленное обсуждение метапрограмм. И в-третьих, она расширяет сферу изучения и применения метапрограмм и вносит значимый новый вклад в данную область. Я кратко коснусь каж​дого из этих трех моментов.
В книге подробно рассматриваются истоки и история разви​тия метапрограмм в НЛП. Авторы также заключают метапрограм​мы в ряд очень важных рамок (фреймов). В сущности, НЛП пред​полагает процесс «де-номинализации», и авторы начинают свое исследование, деноминализируя как понятие «личность», так и понятие «метапрограмма». Они выдвигают важнейшее положе​ние: метапрограммы относятся не к тому, кем являются люди, а к тому, как они функционируют.
В книге дается превосходная типология метапрограмм. Людей можно классифицировать по самым разным показателям. Но со​храняется решающий вопрос: «Полезна ли данная классифика​ция?» У человека имеется от пяти до девяти блоков внимания, и при наличии 51 рассматриваемой метапрограммы легко растерять​ся. Авторы помогают нам избежать перегрузки, разделяя метапро​граммы на пять категорий (ментальную, эмоциональную, волевую, категорию внешней реакции и метакатегорию). Такой подход вносит
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ценный вклад в типологию самих метапрограмм и создает карту, помогающую нам сортировать эти эффективные паттерны. Авто​ры также приводят важную информацию о том, как извлекать и использовать каждую из описанной 51 метапрограммы. Крайне полезны приложения к книге, и я предлагаю читателю начать имен​но с них, поскольку они служат прекрасным руководством к текс​ту. Кроме того, они бесценны в качестве справочника по извлече​нию и использованию метапрограмм.
 Возможно, наиболее впечатляющая часть книги — вклад, ко​торый она делает в развитие и распространение метапрограмм. Я уже упомянул о том значимом вкладе, который авторы внесли в данную область своей новой типологией метапрограмм; кроме того, данная книга рассматривает больше метапрограмм и делает это глубже, чем любая другая книга по НЛП. Однако ее ценность этим не ограничивается. К положительным сторонам книги относятся не только широта и глубина. Возможно, ее наиболее важное отли​чие заключается в творческом проникновении авторов в вопрос метапрограмм в целом и в каждую из метапрограмм в частности. Авторы подталкивают нас и к пониманию, и к применению по​нятого на практике. И они постоянно предлагают новые пути для дальнейшего исследования и изучения вопроса. Это и делает дан​ную книгу столь ценной. Она по-настоящему генеративна и по​буждает к дальнейшему развитию, истолкованию и использова​нию еще большего количества паттернов, когда мы стараемся по​нять и реализовать изложенные в ней идеи. Возможно, это и есть ее наибольшее достоинство.
Уайатт Л. Вудсмолл, доктор философии
Введение
Люди — не существительные, а процессы.
Ричард Саймоне, 1997
«Я сдаюсь, я просто не могу его понять!"
«Почему она ведет себя подобным образом? Нужно быть пси​хологом, чтобы это понять».
«Почему мой начальник так скрытничает по поводу новых рас​поряжений? В эти дни он ведет себя как параноик. Я его не пони​маю».
«Поди пойми ее. Когда она находится в подобном настроении, не знаешь, чего и ждать...»
«Вы поступаете так потому, что хотите на мне отыграться!»
Понять людей... мы все пытаемся это сделать. Жизнь в человече​ском обществе настоятельно требует этого, не так ли? Поэтому каждый день мы тратим массу времени, пытаясь прогнозировать действия других людей, угадывая их мотивы и намерения, осуще​ствляя нелицензированный психоанализ тех, с кем мы живем. Мы выискиваем у них устойчивые особенности темперамента. Мы читаем книги о том, как «прочитать мысли людей». Мы посещаем семинары, посвященные вопросам взаимоотношений. Мы делаем все, чтобы понять людей. Но какую пользу нам это приносит? На​сколько эффективно мы в действительности научились понимать странный и загадочный мир, в котором живет тот или иной чело​век и которому он принадлежит? Понимаете ли вы хотя бы себя? Знаю ли я собственные паттерны и процессы?
За пределами «темперамента»
Из этой работы вы узнаете, что мы вышли далеко за пределы всех моделей и инструментов, которые предназначены для пони​мания людей путем классификации их в соответствии с типами и темпераментом. Начиная с древних греков и их модели «четырех
14
Введение
основных темпераментов» (они называли их «соками») появились сотни моделей типов личности. Многие авторы основывают вы​деление этих типов на предположении, что каждому человеку при​сущи постоянные внутренние черты, которые объясняют, «поче​му он такой-то и такой-то».
Здесь вы не найдете ничего подобного.
Вместо того чтобы начать с допущений о постоянных неотъем​лемых чертах, мы выбрали другую посылку. Мы предпочли до​пущение, которое Ричард Саймоне, редактор The Family Therapy Networker (март/апрель 1997), подытожил, сказав: «Люди — не существительные, а процессы». Здесь мы рассматриваем не то, чем люди «являются» в некотором абсолютном, неизменном смысле, связанном с чертами, а то, как люди функционируют.
· Как этот человек мыслит и проявляет эмоции?
· Как этот человек разговаривает, действует, ведет себя и об​
щается?
· Какие процессы и паттерны описывают стиль сортировки (от​
бора информации), присущий этому человеку?
· Какую ментальную операционную систему этот человек ис​
пользует в процессе припоминания?
· Какое присущее людям операционное обеспечение (идеи,
убеждения) этот человек использует в процессе мышления?
Фокусируя свое внимание на том, как человек функциониру​ет с точки зрения когнитивной обработки (мышление), прояв​ления эмоций (телесная соматизация идей), языка (выражение в речи себя и других) и поведения (реакции, жесты, общение и т. д.), мы определяем не то, чем он «является», а то, как он факти​чески действует в данном контексте или ситуации. В чем цен​ность этого фокуса? Распознавая, как человек действует, мы по​лучаем возможность понять его модель мира (его ментальную парадигму), которая описывает его внутреннюю «реальность». Это обогащает наше понимание и проясняет вопрос «откуда взялся данный человек».
Это также придает нам дополнительные силы. Почему? Пото​му что, зная, как функционирую я сам и как это делает кто-то дру​гой, я могу оценить и сравнить наши способы функционирования:
· Насколько эффективно работает данный метод мышления?
· Насколько мне нравится данный способ проявления эмо-
ций/соматизации моих идей?
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· Насколько желателен для меня данный стиль разговора и
вербального выражения?
· Какие ресурсы предоставляет данный способ сортирующе​
го поведения?
Анализ подобных процессов (то есть способов сортировки ин​формации по релевантности) дает нам возможность заменить или трансформировать любой процесс, который плохо работает. Ког​да вы (мысленно) анализируете черты, объекты, то, чем «являют​ся» люди, вы мыслите и чувствуете, скорее находясь на позиции «ладно, такой уж я есть» и «я должен мириться с его поведением, поскольку такой уж он есть».
Это неправильно.
Здесь мы исходим из пресуппозиции, открывающей гораздо больше возможностей: «Люди — не существительные, а процес​сы». Граф Альфред Кожибски сказал, что когда вы навешиваете на человека какой-то словесный ярлык, а затем используете об​манчиво соблазнительный, но коварный глагол «есть», то создае​те зачаточную форму безумия. С лингвистической точки зрения вы используете глагол «есть» для идентификации: «Я — неудач​ник»; «Она высокомерна»; «Чего можно ожидать от сострадатель​ного либерала?»; «Коммунисты — такие-то и такие-то»; «Она бес​сердечна, поскольку симпатизирует республиканцам»; «Он — сан​гвиник»; «Они — садомазохисты». И так далее.
Конечно, принятый нами подход противоречит исторически сло​жившимся философским ярлыкам, психиатрическим диагнозам (в настоящее время охватываемым DSM-IV — Диагностическим и статистическим справочником психических расстройств) и пси​хологическим типам.
Однако нам кажется, что низведение людей до категории типа, черты или расстройства личности лишь мешает увидеть богатство проявлений и уникальность личности. Люди демонстрируют слиш​ком сложное поведение, чтобы мы могли так легко его категори-зировать, классифицировать и навесить на него ярлык. Кроме того, люди обычно не склонны оставаться неизменными после того, как мы облекаем их в какую-то словесную форму. Они меняются. Они растут. Они усваивают новые, иные модели функционирования — или «бытия».
Люди склонны действовать по-разному в разных контекстах. Фактически большинство людей ощущают себя в разных контек-
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стах совершенно по-разному. Таким образом, мы играем различ​ные роли, надеваем на себя разные маски, мыслим и чувствуем в соответствии с контекстом или системой отсчета.
Какая же модель позволяет нам принять во внимание сам кон​текст? Какая модель функционирования людей позволяет нам принять во внимание научение, развитие, рост и увеличение воз​можностей?
Некоторое время назад (в 1979 г.) в Psychology Today была на​печатана обзорная статья, посвященная нейро-лингвистическому программированию (НЛП). Статья называлась «Люди, которые читают людей», и в ней описывалась совершенно новая отрасль внутри когнитивно-поведенческой психологии, а также некото​рые модели и технологии, которые Бэндлер и Гриндер разработа​ли для «прочтения» людей. Позже в эту область вступили мы (MX и Б Б). Мы прошли экстенсивный тренинг и начали писать о нем. Когда позже нам попались на глаза труды друг друга, мы решили объединить работы, касавшиеся метапрограмм как способа пони​мания людей.
Исследования метапрограмм (операционных ментальных про​грамм, определяющих, каким образом данный человек мыслит, проявляет эмоции и т. д.) берут начало в работах Лесли Камерон Бэндлер, которая стала сотрудничать с Ричардом. Метапрограм​мы появились, когда Лесли подготовила «учебник НЛП» (Wood-small, 1988, р. 63) и обнаружила, что иногда описанные процессы не срабатывают. В конечном итоге они с Ричардом установили, что эти «неудачи» помогают выявить исходный перечень метапро​грамм НЛП.
Изначально Лесли использовала выделенные категории внут​ри контекста психотерапии, а затем Роджер Бейли и Росс Стюарт перенесли их в сферу бизнеса (Woodsmall, 1988, р. 3). Далее Вуд-смолл расширил их, объединив с личностным опросником Май-ерс-Бриггс. В результате появилась ставшая теперь классической работа Джеймса и Вудсмолла (James & Woodsmall, 1988) «Тера​пия на линии времени и основа личности». Затем Риз и Бэгли (Reese & Bagley, 1988) приложили метапрограммы к профилированию людей и к контексту продаж. Шелл Роуз-Шарве (Rose-Charvet, 1995) использовала их для выявления метапрограммного языка, который обеспечивает оптимальное влияние.
Базируясь на разработанной в НЛП модели «личности» (а также на категориях общей семантики и на понятии развития в когни​тивной психологии и психологии восприятия), мы расширили
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и дополнили представления о метапрограммах в этой подробной и исчерпывающей (на данный момент) работе. Здесь мы фокуси​руем внимание не на том, чем «являются» люди в некоторой ста​тичной, постоянной, предопределенной, неизменяемой среде, а исключительно на том, как люди функционируют. Полученная таким образом модель позволяет нам создавать такой профиль «личности» — и нашей, и других людей, — который обеспечивает возможность роста, развития, изменения и повышения возмож​ностей с учетом данного конкретного контекста.
Что же из этого следует? То, что мы можем научиться откры​вать глаза, уши, обострять свои ощущения и по-настоящему ви​деть, как функционирует данный человек (то есть распознавать его способ мышления, оценки, убеждения, его воображение, эмо​ции, соматизацию, речь, реакции и т. д.). Распознавая эти процес​сы, мы начинаем понимать этого человека в данное время и в дан​ном месте. Обладая подобной информацией, мы можем затем на​учиться общаться с ним в соответствии с тем, как он действует после того, как структурировал определенным образом свое со​знание.
Здесь мы сделали акцент на текущем функционировании лю​дей, не углубляясь в излишнее теоретизирование или философ​ствование о «человеческой природе». Многие захотят воспользо​ваться этой работой для самоанализа, и поэтому мы снабдили каж​дую представленную метапрограмму контрольным перечнем вопросов. Таким образом, вы можете использовать эту книгу в качестве инструмента для самопознания и самоисследования, опять же с целью определить не то, чем вы «являетесь», а то, как вы дейст​вуете. Данная модель описывает, как люди мыслят, чувствуют, действуют, воспринимают, обрабатывают информацию, реагиру​ют, ведут себя и т. д., а затем показывает нам, как мы можем пере​стать делать то, что не срабатывает, и начать делать то, что помо​гает получить желаемый результат. Здравомыслие иногда дает нам о себе знать самым простым образом!
Для тех, кто-уже знаком с моделью НЛП, мы предлагаем но​вые понятия: метапрограммы, мета-метапрограммы, сортирующие метапрограммы, соответствующие нашему «состоянию сознания», сортировочную сетку для метапрограмм и многое другое. Добро пожаловать в полное приключений путешествие, где вы сможете открыть для себя и понять, как вы действуете на метауровне, ко-торый влияет на вашу повседневную жизнь!
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Краткий обзор НЛП
Модель нейро-лингвистического программирования (НЛП) об​ращается прежде всего к «структуре субъективности», то есть опи​сывает, как мы используем свою нервную систему (неврологию и головной мозг) для создания той «модели мира», которую мы затем применяем, идя по жизни.
После того как наша нервная система/головной мозг приняли информацию из окружающего мира через наши органы чувств (сен​сорные системы), мы используем эти сенсорные модальности для обработки информации («мышление») и ее сохранения («память»). Мы определяем их как репрезентативные системы (RS), с помо-щью которых мы воспроизводим для себя информацию о том, что видели, слышали, ощутили и т. д. Полный список используемых нами репрезентативных систем по сенсорным модальностям (для краткости он называется VAK) выглядит следующим образом:
V — для визуальной: виды, картины, образы и т. д.;
А — для аудиальной: звуки, шумы, громкость, тона и т. д.;
At — аудиальная тональная: (звуки);
К — для кинестетической: ощущения, чувства и т. д.;
О — для обонятельной (ольфакторной): запахи;
G — для вкусовой (густаторной): вкусовые качества;
М — для моторной: кинестетические движения.
В качестве примера попробуйте определить, какие модальности VAK вы используете, когда «думаете» о клубнике. Что «приходит вам на ум»? Картинки, запахи, вкусовые качества, осязательные ощущения или звуки? В каком порядке? Насколько конкретно вы воспроизводите информацию о клубнике в своем сознании?
А как вы мысленно представляете себе тарелку с клубникой? Продолжайте фиксировать свои модальности, думая теперь о боль​шой тарелке с сочной красной клубникой, залитой холодными взбитыми сливками.
Две дополнительные характеристики этих репрезентативных систем — внешняя (е) и внутренняя (') — относятся к источнику наших данных. Параметры воспроизведенная из памяти (г) и скон-струированная (с) информация показывают, каким образом по​лучена данная информация:
r    воспроизведенная из памяти информация
c    сконструированная информация {VAK);
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i внутренний источник информации (трансдеривационный поиск, TDS);
е внешний источник информации (аптайм, сенсорное воспри​ятие).
Мгновение назад вы, вероятно, припомнили фактический ис​торический момент времени, когда увидели тарелку с клубникой. То есть вы ввели данную информацию изнутри. Если перед вами сейчас действительно стоит тарелка с клубникой, тогда вы може​те получить сенсорную информацию в реальном времени извне.
Таким образом, мы получаем первичные сенсорные системы. Бла​годаря им у нас имеются модусы (или модальности), посредством которых мы узнаем об объектах. Над этими VAK-системами мы имеем систему метарепрезентации. («Мета» означает нечто нахо​дящееся «над» или «за пределами», то есть более высокий логи​ческий уровень.) Какая система восприятия существует на этом уровне? Язык. Эта символическая система слов, предложений, фраз и т. д. позволяет нам говорить о зрительных образах, звуках и ощу​щениях, а также абстрагироваться на более высоком логическом уровне. Мы определяем данную метарепрезентативную систему так:
Ad — аудиальная дигитальная (система языка, слова, разго​вор с самим собой).
В предыдущих абзацах, показывая ваши референты для клуб​ники, мы постоянно использовали языковую репрезентативную систему. Само слово «клубника» функционирует в качестве яр​лыка для всего сенсорного опыта. Если бы мы воспользовались более абстрактным термином, таким как «ягода», некоторые люди и в этом случае могли бы извлечь из памяти и воспроизвести об​разы, звуки, запахи, ощущения и вкусовые качества клубники, но этот термин также вызвал бы и множество других воспоминаний.
Домен, который находится ниже, или внутри, репрезентатив​ных и метарепрезентативных систем языка, относится к качествам, характеристикам и компонентам модальностей — они называются «субмодальности» (SBMD). Каждой системе присущ собственный перечень субмодальностей.
Визуальные субмодальности:
Локализация: близко — далеко. Размер: малый — большой.
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Фокус: ясный — размытый.
Структура: 3D (объемная) или 2D (плоская).
Цветность: черно-белый — цветной.
Внутри/снаружи: ассоциированный — диссоциированный.
Движение: прерывистое (слайд) — непрерывное (кино).
Очертание: контур — форма.
Яркость: низкая — высокая.
Контраст: сильный — слабый.
Форма: панорамная — ограниченная.
Аудиальные субмодальности:
Локализация: источник, направление.
Громкость: низкая — высокая.
Тональность: качество, стиль.
Частота: высокая — низкая.
Расстояние: близко — далеко.
Ритм: быстрый — медленный, плавный — неровный.
Темп: медленный — быстрый.
Продолжительность: короткая — длинная.
Кинестетические субмодальности:
Локализация: внутри — снаружи.
Природа: тактильная — проприоцептивная.
Интенсивность: низкая — высокая.
Вес: малый — большой.
Продолжительность: короткая — длинная.
Размер области: малый — большой.
Частота: частые — редкие.
Форма: конфигурация.
Движение: отсутствие — незначительное — интенсивное.
Шероховатость: гладкий — грубый.
Ритм: паттерн движения.
В приведенном выше примере с клубникой субмодальности играют центральную роль в репрезентации. Чтобы убедиться в этом, попробуйте ответить на следующие вопросы, касающиеся ваших VAK-репрезентаций:
· Какова величина образа тарелки с клубникой, который вы
видите?
· Где вы видите эту картинку (непосредственно перед собой,
справа, слева, на расстоянии и т. д.)?
· Видите ли вы ее в фокусе или нет?
· Это объемный образ или плоская «почтовая открытка»?
· Видите ли вы клубнику в цвете или в черно-белом изобра​
жении?
Без сомнений, вы уже почувствовали, какие сдвиги происхо​дят, когда вы меняете качество своей репрезентации. У большин​ства людей черно-белая картинка с клубникой вызывает чувство, отличное от чувства, вызываемого цветной картинкой. Расстоя​ние также играет значимую роль: Если вы представляете себе та​релку с ярко-красной, сочной клубникой на большом расстоянии от вас, это, вероятно, вызывает у вас менее «реальное" или непре​одолимое ощущение, чем когда вы помещаете свою картинку на расстоянии сантиметра от вашего рта, не так ли?
Когда человек формирует последовательность сильно дета​лизированных репрезентаций чего-либо, это обычно затрагивает все большую и большую часть его нервной системы. Поэтому, когда вы «включаете» все свои репрезентативные системы, так что ясно видите и ощущаете тарелку с клубникой, не начинаете ли вы чув​ствовать ее запах и даже вкус?
По-видимому, субмодальности обеспечивают субструктуру на​шей субъективности — место «строительных кирпичиков» чело​веческого опыта и то место, где мы кодируем «различие, которое дает разницу» (Бейтсон). Но субмодальности делают это только потому, что фактически действуют на метауровне (см. The Structure of Excellence, Hall & Bodenhamer, 1999).
Рассмотрим стратегию мотивации. Как вы побуждаете себя про​читать книгу или изучить работу, посвященную человеческой «лич​ности»? Что вы рисуете перед своим мысленным взором, что го​ворите себе, каким тоном, какие кинестетические ощущения вы испытываете, сколько раз вам приходится повторять один или несколько из этих шагов, что вы делаете во-первых, что — во-вто-рых, в-третьих и т. д.? Когда мы упорядочиваем свои репрезента​тивные системы с адекватными качествами субмодальностей, так что в результате получаем возможность совершать нечто — вста​вать утром, создавать что-то, проявлять дружелюбие, приходить в игривое настроение, осуществлять эффективную коммуникацию, заниматься бизнесом, правильно питаться и т. д., — мы использу​ем стратегию.
Какую стратегию вы применяете для научения, когда читае-те? Создаете ли вы внутренние образы по мере чтения? Разгова​риваете ли вы сами с собой — повторяя слова и фразы, задавая
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вопросы и разглядывая иллюстрации? Чувствуете ли вы свою руку, когда делаете пометки? В каком порядке вы выполняете эти опе​рации в своем стремлении усвоить как можно больше информа​ции?
Кроме сенсорных и языковых модальностей идей, понимания, убеждений, ценностей и решений, а также их качеств НЛП еще идентифицирует и различает синтаксис. Под синтаксисом здесь понимается порядок и последовательность этих качеств, то есть формула, с помощью которой мы объединяем их, чтобы испытать переживание. В НЛП мы называем этот порядок, или структуру, компонентов модальностей стратегией (Dilts et al., 1980).
Стоит нам применить стратегию с целью создания ментально-' телесного состояния сознания — и наше научение, память, воспри​ятие, коммуникация и поведение {learning, memory, perception, communication, behavior — LMPCB) будут функционировать в за​висимости от данного состояния. Это означает, что, находясь в определенном ментально-телесном состоянии (характеризуемом определенным содержанием и структурой наших внутренних реп​резентаций — IR, и особенностями нашей физиологии), мы обыч-но мыслим, научаемся, припоминаем, воспринимаем, разговари​ваем и ведем себя в соответствии с этим состоянием. Состояние, в котором мы находимся, направляет и расцвечивает нашу обра​ботку информации.
Если вы входите в качественное состояние научения, тогда ваши восприятие, память, поведение и чувства будут гармонировать с ней-ро-лингвистическим состоянием. Вы будете видеть мир через это научение. А если вы окажетесь в состоянии с закрытым сознанием, тогда вы заметите, что мыслите, чувствуете, воспринимаете и при​поминаете закрытым и ригидным образом. И это сильно затруднит процесс научения, понизит любознательность, открытость и т. д.
Что мы можем предпринять в этом случае? Мы можем пре​рвать данное состояние и вызывающие его факторы (наши внут​ренние репрезентативные системы и субмодальности). Затем мы можем видоизменить сознание, перенаправив нашу ментально-телесную систему на те внутренние репрезентации, которые обо​гащают наше состояние и, следовательно, жизнь. Для этого мы используем смену модальности и субмодальности, переключая наш головной мозг на желаемые результаты, давая ему специфические VAK-ключи более привлекательных «мыслей», например «я», для которого обучение не будет проблемой; мы реструктурируем смысл (значение) события; изменяя триггеры (якоря), которые «запуе-
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кают» работу головного мозга в определенном режиме, заякори-вают нас на новые режимы и т. д. (Сверьтесь со словарем терми​нов, если некоторые из этих понятий кажутся вам незнакомыми.)
НЛП специализируется на том, как «управлять собственным моз​гом», с тем чтобы мы могли осуществлять руководство когнитив​но-поведенческими механизмами, которые контролируют субъек​тивность. Какие же механизмы контролируют субъективность? Это внутренние репрезентации модальностей и субмодальностей, ко​торые кодируют идеи, понимание, убеждения, ценности, решения и физиологию (качество и активность нашего тела и нервной сис​темы). Чтобы помочь работе этих механизмов, в НЛП созданы мно​гочисленные «технологии» и методы, которые обеспечивают спе​цифические паттерны (программы), позволяющие нам управлять нашей субъективностью с большей легкостью и эффективностью.
Когда все эти «ментальные», «эмоциональные» и физиологиче​ские факторы сочетаются, мы приходим к холистическому мен​тально-телесному состоянию сознания (рис. В.1). Поэтому хотя мы используем другую, статическую номинализацию («состояние») для этого динамического опыта мышления, чувствования, выбо​ра, восприятия и т. д., состояние сознания образует приливы и отливы, движется и выражает гештальт — то есть общую кон​фигурацию.
Метадвижение к метауровням/ метасостояииям
Внутри НЛП возникли многочисленные модели логического уровня: от логических уровней научения Бейтсона (Bateson, 1972) до модели метарезультата, метапрограмм и метасостояний (Hall, 1995,1996,1997).
Чтобы ряд различений, или уровней, действовал в «логической» связи друг с другом, более высокий уровень должен охватывать более низкий уровень, подобно тому, как определенный класс ох​ватывает свои составляющие. Более высокий уровень также от​носится к контексту более низкого уровня и функционирует, как этот контекст. Он образует фрейм. Когда мы «укрупняемся», Двигаясь от первичного сенсорно обоснованного уровня к мета-Уровню, то называем этот процесс «переходом к мета» или совер​шением метадвижения. В процессе движения мы абстрагируемся от более низкого уровня и создаем более высокий порядок аб​стракции или концепции.
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Рис. В.1
И, как вы вскоре узнаете, это относится ко всем метапрограм​мам. То есть они существуют и функционируют как система отсче​та, отталкиваясь от которой мы мыслим, проявляем эмоции, разго​вариваем и реагируем. Они существуют как метауровень для «обыч​ного» или первичного мышления. И даже в настоящую минуту — когда вы это читаете, — ваши многочисленные системы отсчета ме-тауровня работают, стремясь извлечь из текста смысл. Как прави​ло, они действуют на этом уровне — за пределами вашего осознан​ного восприятия. Но вы можете их осознать. И вы этого добьетесь, если продолжите свое изучение понимания людейЛ
Заключение
Мы считаем, что подобного базового введения в область НЛП будет достаточно для понимания нижеследующей работы по метапрограммам. Кроме НЛП мы использовали материал из когни​тивной психологии в целом, гештальт-психологии и психологии восприятия, а также из психологии развития или жизненного цикла.
ЧАСТЬ I
Понимание паттернов сознания
Глава 1
Что мы понимаем под метапрограммами?
Операционные программы, которые управляют вашими программами
Ваша голова снабжена программным обеспечением!
Неизвестный приверженец НЛП
Рассмотрим ваш фрейм мышления. С каким фреймом мышле​ния вы начали читать эту книгу? Получили ли вы доступ к эффек​тивному фрейму мышления? Будет ли он помогать вам в процессе чтения, понимания, припоминания и использования данного тек​ста? Не сведет ли он на нет ваши усилия? Каждая «метапрограм​ма», которую мы описываем в этой книге, определяет широкий круг фреймов мышления. Следовательно, каждая описывает какую-то особенность сознания. Можно считать, что они способствуют вы​явлению и осознанию тех разнообразных фреймов мышления, исходя из которых мы действуем.
Каждый человек, которого вы встретите сегодня, с которым вы вступите в разговор, на которого вы постараетесь повлиять или который попытается повлиять на вас, действует исходя из неко​торого фрейма мышления. Как таковая, эта «программа», которая стоит над и за конкретными словами людей (то есть является «ме-тапрограммой»), определяет их точку зрения, способ оценки, стиль мышления и эмоций, а также паттерн предпочтений и поведения.
Распознание метапрограммного обеспечения, которое контроли​рует специфический фрейм мышления данного человека и управляет им, позволяет нам понять, как эффективнее осуществлять ком​муникацию и общаться с ним. Это усиливает нас: мы перестаем негодовать на фреймы мышления людей, с которыми мы общаем​ся, поскольку получаем в свое распоряжение средство эффективной работы с ними!
Глава 1. Что мы понимаем под метапрограммами?
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Происхождение метапрограмм
Домен «метапрограмм» (программного обеспечения, находя​щегося в голове человека и обусловливающего его мысли, эмо​ции и т. д.) был впервые описан Лесли Камерон Бэндлер, когда она начала сотрудничать с Ричардом. Вудсмолл говорит, что на заре истории НЛП Лесли взялась за написание «учебника НЛП» (Woodsmall, 1988, р. 63). При этом она обнаружила, что иногда процессы НЛП не работают. Почему? В итоге, благодаря подоб​ным «неудачам», они с Ричардом сумели выявить исходный пе​речень метапрограмм НЛП. (Это говорит о важной роли метапро​грамм. Они могут влиять на мощные процессы изменения!)
Сначала Лесли выступила с сообщением о метапрограммах на семинаре в Чикаго. В нем участвовали Анне Линден, а также Стив и Коннира Андреасы, которые первыми узнали об этой модели. Сначала Лесли применяла полученные новые парамет​ры в контексте психотерапии, а позже Роджер Бейли и Росс Стю​арт приспособили их для использования в бизнесе (Woodsmall, 1988, р. 33).
Далее их расширил Вудсмолл. Он объединил их с личностным опросником Майерс-Бригтс. Затем, проводя на Гавайях тренинг практикующего мастера, Тэд Джеймс предложил Уайатту обучить его методике Маейрс-Бриггс, с тем чтобы тот получил лицензию и мог использовать эту методику в качестве личностного инстру​мента. Позже они начали сотрудничать и в соавторстве написали книгу, ставшую теперь классической, — «Терапия на линии вре​мени и основа личности» (Time Line Therapy and the Basis of Perso​nality. James & Woosmall, 1988).
Роджер Бейли адаптировал метапрограммы в качестве профиль​ной характеристики «личности» (в своем профиле «LAB»). Позже Эдвард Риз и Дэн Бэгли III (Reese & Bagley III, 1991) использова​ли метапрограммы для характеристики людей в контексте продаж. Шелл Роуз-Шарве (Rose-Charvet, 1995) применила их для опре​деления типа метапрограммного языка, который обеспечивает оптимальное влияние.
Метапрограммы — это такие программы в нашем «мыслитель​ном аппарате», которые функционируют на уровне, выходящем за рамки нашего содержательного мышления (то есть на «мета-Уровне»), и представляют собой сортирующие устройства, или паттерны, которые мы используем при восприятии, отборе, фик​сации и обработке окружающих нас стимулов. Джейкрбсон
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(Jacobson, 1996) называет их «программами, которые управляют другими программами», то есть нашим поведением. Как таковые они описывают установку, или ориентацию, которую мы избира-ем в различных контекстах и ситуациях.
Если обратиться к работе компьютера, то в нем используется та или иная операционная система (OS): возможно, это дисковая операционная система (DOS) или более современная система Windows. Без подобных операционных систем компьютер был бы бесполезен в плане обработки информации, которую мы хотим си​стематизировать или трансформировать с его помощью. Однако при наличии операционной системы компьютер является высо​кофункциональной системой: она объединяет аппаратную часть компьютера (материалы и компоненты, из которых он физически сделан) и его программное обеспечение (программы, которые он запускает) таким образом, что мы получаем возможность обраба​тывать тексты, отправлять и получать почту, составлять таблицы, играть и пользоваться Интернетом.
Аналогичным образом человеческий мозг как система обработки информации обладает собственным техническим обеспечением в виде нервных клеток и образуемых ими структур, нейротранс-миттеров, химических веществ, переносимых с током крови, ре​цепторов, физиологических систем и т. д. (рис. 1.1). Все эти органические элементы участвуют в восприятии, обработке и со​здании энергетических феноменов мира (в терминах «информа​ции» или сообщений). Программное обеспечение человека состо​ит из наших паттернов мышления, наших понятийных категорий (мы мыслим и рассуждаем посредством «категорий» — Lakoff, 1987), наших убеждений, наших ценностных ориентиров (или цен​ностей — идей, которые мы считаем высокозначимыми), наших «программ» функционирования и т. д.
Таким образом, чтобы управлять нашими мыслями и эмоция​ми, нам необходимо, так сказать, программное обеспечение, кото​рое содержит инструкции, определяющие способ обработки мыс​лей и эмоций. Подобные программы функционально представля​ют собой эквивалент некоей операционной системы — системы, которая связывает техническое и программное обеспечение, в ре​зультате чего физические структуры мозга и тела могут воспри​нимать, обрабатывать и продуцировать «информацию» в виде мыс​лей, идей, убеждений и т. д. В данной работе мы называем эту си​стему метапрограммами.
Глава 1. Что мы понимаем под метапрограммами?
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Рис. 1.1. Системы обработки информации: компьютер и человек
Определение метапрограмм
По определению, метапрограммы — это программы, стоящие над повседневными мыслями и эмоциями, которые нас посеща​ют. С точки зрения уровней повседневные мысли и эмоции про​являют себя на первичном уровне в качестве содержания, кото​рое описывает, что именно мы мыслим и чувствуем. В этих про​граммах содержатся конкретные детали и стратегии. Поверх содержания наших мыслей у нас имеются другие мысли и чув​ства, которые чаще проявляют себя за рамками сознания. Эти «про​граммы» функционируют в качестве «правил» сортировки и вос​приятия, они управляют тем, как мы мыслим и чувствуем. Дан-
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ное программное обеспечение, подобно любой операционной си​стеме, определяет структуру наших мыслей и чувств. Оно обус​ловливает, что именно мы отбираем.
Иллюстрация
К примеру, рассмотрим стратегию (или программу), которую человек использует при чтении. Мы начинаем со слов-стимулов, описывающих какие-то визуальные, внешние характеристики. «Маленькая коричнево-белая кошка яростно дралась с собакой...» Затем мы используем эти пятнышки типографской краски на бу​маге для якорения внутренних репрезентаций их референтов. Используя прошлые референты и сконструированные репрезен​тации, мы «извлекаем смысл» из слов посредством зрения, слуха, осязания, обоняния и вкуса, а также описывая их посредством языка.
Метапрограмма масштабирования, или размера чанка (№ 1, табл. 1.1), определяет, пытается ли наш мозг понять «общую кар​тину» некоторым глобальным способом или же он сначала фик​сирует и воспринимает все конкретные детали. Запомнили ли вы окраску кошки?
Недавно я (ББ) не мог найти солонку в кухонном шкафу. Ко​гда я искал ее, подошла моя жена Линда и обнаружила ее прямо у меня под носом.
· Ты заболел! — сказала она.
· Нет, просто я смотрю на вещи глобальным образом. Вот по​
чему я не вижу за лесом деревьев! Ты же можешь видеть все дере​
вья до одного, так как тебе это больше нравится, — но ты обычно
не видишь леса!
В течение многих лет я (MX) считал себя не слишком грамот​ным человеком, поскольку регулярно писал с ошибками слова в статьях, рекламных проспектах, книгах и т. д. Позже я освоил ско​ростное чтение, просто прочитав книгу, и обнаружил, что сделать это очень легко. Я показал результат 3500 слов в минуту на кур​сах чтения Эвелин Вудс. Я не понимал, как я могу быстро читать и понимать текст и при этом неграмотно писать. Как я могу ви​деть и распознавать слова и одновременно их не видеть?
Когда я позже обнаружил, что я функционирую на глобальном уровне обработки, тайна раскрылась. Я просто не сортирую детали орфографии. Я сортирую значения более высокого уровня.
Сегодня я периодически посвящаю время корректуре тек​стов, и оказывается, что я вполне могу переключать сознание с
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леса на деревья. Однако я вижу, что мое сознание при этом «вы​полняет работу». Поддержание моего сознательного восприятия на уровне деревьев — а иногда и на уровни коры — требует уси​лий. В сознании происходит какая-то заминка, в него проникает «идея» — и план изображения меняется! Я воспаряю к уровню абстрактных понятий!
Метапрограмма присоединения/отсоединения, или соответ​ствия/несоответствия (тождества/различия, № 2) определяет, с какой целью мы читаем книгу: стремимся ли мы увидеть в ней то, что совпадает с уже известной нам информацией, или же мы производим сортировку в поиске того, что отличается от уже извест​ного нам. На уровне метаобработки присоединяющие люди стре​мятся сравнивать в поиске подобий. Отсоединяющие выискивают различия.
В течение многих лет я (ББ) редко делился своими планами с женой. На раннем этапе нашего супружества я понял, что, если я делюсь, с ней своими новыми планами, она находит в них какой-то изъян и критикует их. Поэтому после ряда подобных случаев я просто стал помалкивать. Я решил, что лучше не откровенничать с ней, чем получать подобную негативную обратную связь (реше​ние, не благоприятствующее супружеской жизни!).
Затем я узнал о метапрограммам Я узнал, что ее мозг просто сортирует информацию таким способом. Понимание того, что она обрабатывает информацию в поиске различий (несоответствий), полностью изменило мое мышление и чувства. Поэтому в следу​ющий раз, когда я высказал какую-то новую безумную идею и она стала выискивать в ней недостатки, мне пришлось поделиться с ней своими открытиями.
· Тебе необходимо найти недостатки в какой-то новой идее,
прежде чем ты сможешь рассмотреть ее преимущества, не так ли?
· Ну да. А разве все поступают не так же?
· Вообще-то нет. Но теперь, когда я знаю, что «выискивание
различий и несоответствий» всего лишь описывает твой способ
мышления и обработки информации — и что ты не хочешь оби​
деть меня, — я могу выслушивать это без чувства обиды!
После этого наша супружеская-жизнь стала совсем иной!
Метапрограмма «репрезентативной системы» (№ 3) показы​вает, обрабатываем ли мы информацию одинаково и адекватно всеми сенсорными системами или же мы злоупотребляем какой-то одной из них: визуальной, аудиальной, кинестетической и т. д.
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Ведущие и не ведущие метапрограммы
Если мы представим себе все эти реакции и стили обработки в виде некоего континуума, тогда мы сможем определить степень или интенсивность программы, которая управляет нашей сорти​ровкой. Ведущей метапрограммой называют такие пакеты про​граммного обеспечения, которые мы обычно используем слишком часто. Как правило, в нашем сознании — на самом деле над ним — имеется структура, которая неизменно и неизбежно побуждает нас осмыслять происходящее определенным образом (например, в деталях, присоединяя, визуально и т. д.). В тех случаях, когда некая программа операционной системы функционирует у чело​века преимущественно на одном из двух концов континуума (то есть в крайней форме), можно говорить о наличии ведущей метапро​граммы.
Напротив, когда наше «сознание» функционирует в средней части континуума или плавно переходит от одного его предела к другому, — значит, данная метапрограмма не является ведущей. В этом случае мы не чувствуем, что нами управляет та или иная реакция. Мы наслаждаемся гибкостью сознания, которая позво​ляет нам использовать любые программы в зависимости от вре​мени, контекста, среды, цели и т. д. Вот что говорит об этом Кэт-телл:
Подобно тому как все добродетели сопровождаются по​роками, особенно когда они доведены до крайности, люди, у которых какой-либо из факторов темперамента бли​зок к крайнему значению (пусть даже это внешне более желательный полюс), склонны испытывать адаптаци​онные трудности (Cattell, 1989, р. 15).
Деноминализация «личности»
Что мы имеем в виду, когда используем такие термины, как «лич​ность», «темперамент», «человеческая природа», «конституцио​нальные мотивы», «инстинкты», «черты» и т. д.? Относятся ли эти термины к каким бы то ни было объектам?
С лингвистической и нейро-семантической точек зрения все эти термины представляют собой номинализации. Это означает, что они выглядят, звучат и, следовательно, воспринимаются как объекты — как фактическая, осязаемая, «реальная» данность не​которого рода. Однако когда мы подвергаем их испытанному «те-
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сту с тачкой», то обнаруживаем, что не можем поместить эти так называемые объекты в тачку (Bandler & Grinder, 1975).
Тест стачкой позволяет вам отграничить истинное имя существительное отложного. Поскольку истинные суще​ствительные представляют собой осязаемые объекты (люди, места и предметы), вы могли бы (теоретически) поместить их в тачку. Не так с номинализированными глаголами. Вы не можете поместить в тачку отношения, самооценку, мотивацию и т. д.]
Поэтому в действительности «личность», «темперамент», «че​ловеческая природа» и т. д. не существуют в виде «реальных» объек​тов. Они существуют только как ментальные конструкты и абст​рактные существительные. Они существуют только в мышлении, как идеи (понятийные категории или ярлыки). Это означает, что они функционируют как чьи-то представления (ментальный про​цесс) о каком-то другом процессе. Как мы можем понять, что означают эти слова и на какие референты они указывают? Исполь​зуя метамодель ИЛИ, мы начинаем с депоминализации номина-лизированных глаголов. Мы делаем это, с тем чтобы можно было выявить фактическое референтное действие (даже ментальное, или «мысленное», действие), а также человека, который создал дан ную ментальную карту (утраченный перформатив). Подобная опе​рация позволяет нам исследовать достоинства, валидность, зако​номерность и полезность этих идей.
Начиная эту работу, относящуюся к функционированию созна​ния как на уровнях содержания (первичный повседневный уро​вень), так и на структурных уровнях (метауровень, на котором существуют метапрограммы), мы хотим определенно и полностью деноминализировать данные термины. Мы хотим развеять густой, ментальный туман, который обычно образуется при использова​нии таких слов, как «личность», «темперамент», «черты» и т. д. Затем, по мере того как туман расплывчатых определений и смут​ных представлений будет рассеиваться в неуклонно прибываю​щем утреннем свете, мы предложим вам более четкие формули​ровки, связанные с точной спецификацией фактических процес​сов.
И что в результате? В качестве поведенческой и функциональ​ной модели «мышления» мы предложим ряд процедур, описыва​ющих работу сознания, когда оно стремится структурировать себя и продукты своего картирования («мысли», «эмоции», «убеждения»,
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«ценности» и т. д.). В итоге мы увидим, что у нас становится все меньше «объектов» и все больше процессов. Вудсмолл заметил::
Наша личность развивается как механизм преодоления трудностей. Она прикрывает собой нашу сущность и маскирует ее. Необходимо увидеть нашу личность та​кой, какая она есть, то есть как произвольный механизм преодоления трудностей, а не такой, какой мы обычно ее воспринимаем, то есть как нечто наиболее уникаль​ное в нас (Woodsmall, 1988, р. 11).
Наша личность—это то, что делает каждого из нас не​похожим на всех остальных. Это набор паттернов пове​дения, который мы исполъзуем по привычке... (Там же,р. 50).
Мы начнем по-другому ставить вопросы. Мы будем задавать меньше номинализационных вопросов: «Что такое человеческая природа?», «Что она за человек?», «Каков тип ее темперамента?» Вместо этого мы перейдем к более процессуальным вопросам: «Как она управляет своим мозгом в том или ином контексте?», «Какой стиль ментального масштабирования она использует — общую картину или детализацию?», «Хороша ли данная конкретная "опе​рационная система" для достижения поставленной цели?»
В сущности, такой подход не признает «типологии» и анализа «личности» или «темперамента» в старом понимании. Используя эти метапрограммы, мы определяем не что представляют собой люди, а скорее как они функционируют, используя свои способ​ности, связанные с мышлением, эмоциями, ценностями, убежде​ниями, восприятием, отношениями, коммуникацией и т, д. Мы выявляем их операционный стиль.
Соответственно, если мы обнаруживаем у себя или другого че​ловека операционный стиль, который работает не слишком хоро​шо, то можем просто отказаться от него и пойти «другим путем». Нам нет необходимости топтаться на одном месте: «В этом весь я!», «Просто я такой человек», «А что вы хотите от человека с та​ким характером, как у нее?»
Вудсмолл, принесший в НЛП типологию личностного опрос​ника Майерс—Бриггс, часто занимал по отношению к типологии позицию деноминализации, которая согласуется с этой нашей ра​ботой. Он писал:
Типология — это исследование человеческих различий... В сущности, тип — это всего лишь ряд характеристик, присущих какой-то группе людей... (Woodsmall, 1988,р, 2).
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Здесь мы прежде всего сводим к минимуму все понятие типо​логии и следуем подходу Ллойда (Lloyd, 1989).
Деноминализация «метапрограмм»
В обзоре, посвященном работе, которая проводится в НЛП с метапрограммами, О'Коннор и Мак-Дермотт сделали несколько предостережений. Одновременно они предложили новое направ​ление, которое мы решили исследовать:
Метапрограммы часто материализуются в «объекты», которые живут внутри человека, вместо того чтобы быть описанием ряда поведенческих актов, которые про​являются в определенном кон-тексте, то есть комбина​ции контекста и действия. Они не находятся полностью «внутри" человека. Поэтому возникает интересный воп​рос: «Какого рода контекст обусловливает наши конк​ретные модели поведения, которые можно кодифициро​вать как метапрограммы? (O'Connor &McDermott, 1995,
p. 79)
Мы хотели бы предложить новый взгляд на метапро​граммы и родственные поведенческие паттерны. Мы привыкли размышлять о метапрограммах, говорить и писать о них... так, как будто они существуют внутри человека. Нам кажется, что контекст столь же важен и что паттерны метапрограмм представляют собой комбинацию контекста и конкретных, присущих данно​му человеку способов опущения, искажения и обобщения (Там же,р. 78).
Эти слова служат предостережением против попадания в ло​вушку номинализации, когда метапрограммы рассматриваются как объекты. Частично эта проблема заключается в старом типологи​ческом мышлении, с которым все мы выросли, а частично в том факте, что сам термин «метапрограммы», будучи существитель​ным, описывает номинализированный процесс.
Поняв, что, говоря о «метапрограммах», мы, в конечном счете, имеем в виду «мыслительные» процессы, действующие в различ​ных контекстах, мы должны постоянно напоминать себе о дено-минализации. Мы должны постоянно думать о метапрограммах как о моделях поведения — ментального, эмоционального, оценоч-ного, сортирующего, воспринимающего и т. д. Иначе мы можем снова совершить ту же самую ошибку, думая о них как об объ-
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ектах или статичных «чертах». В этой книге мы раз за разом обле​каем термин в глагольную форму: метапрограммирование, мета-сортирование и т. д. Это поможет нам избежать ложного шага, зло​употребляя существительным «метапрограммы». Сам язык под​шучивает над нами, и мы начинаем материализовывать понятие, рассматривая способы нашей ориентации в мире как объекты, дан​ности, внутренние черты, исходные субстанции и т. д.
Какая опасность здесь скрывается? Мы впадаем в заблужде​ние и начинаем думать о процессах не как о процессах, а как об объектах. А вследствие «объектного мышления» мы начинаем рас​сматривать референты как полностью устойчивые, неизменяемые, врожденные, заданные, обусловленные и предопределенные сущ​ности. Картирование способа, которым человек обрабатывает ин​формацию, сортирует, упорядочивает, организует, направляет внимание на ту или иную информацию и т. д., дает карту, которая не соответствует фактам.
В своей диссертации Ллойд так характеризует процесс на​учения и роль, которую контекст играет в проявлениях «лич​ности»:
Роли, нормы и правила усваиваются внутри социальных ситуаций или контекстов посредством языка и взаимо​отношений. Когнитивные и социальные психологи про​должают исследовать то, как происходит усвоение се​мантики и социальных правил (Lloyd, 1989, р. 28).
«Личность»
Следовательно, мы будем рассматривать номинализацию «лич​ность» просто как манеру поведения, характеризующую мысли, убеждения, ценности, эмоции, коммуникацию, действия и отно​шения данного человека. Мы будем рассматривать «личность» как описание общего гештальта, который возникает из всех этих кон​кретных стилей реагирования.
Поэтому мы постараемся избежать номинализации и матери​ализации «личности» в качестве объекта и особенно в качестве некоей формализованной данности, которая обусловливает побуж​дения данного индивида и делает его таким, каков он есть. Мы также просим читателей помнить об этом, когда они будут размышлять и говорить о тех или иных «программах» или паттернах (ой, опять номинализированные глаголы!). Хотя это выглядит и неуклюже
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с лингвистической точки зрения, мы будем иногда снова превра​щать термины в глаголы: программирование, сортирование и т. д. Это поможет нам избежать рассуждений о том, кем человек «был» или кто он «есть».
[В скобках сообщаем, что мы также позаимствовали из общей семантики расширяющий прием E-Priming. Мы сде​лали это, чтобы избежать помешательства, о котором постоянно предупреждал Кожибски (Korzybski, 1933/ 1934), а именно использования глагола «есть" для выра​жения идентичности и предикации. Поэтому на протя​жении всей книги (за исключением цитат из других ра​бот) мы стараемся не употреблять глагол «есть» (есть, был, были и т. д.). См. модель E-Primeу Бурлэнда иДжон-стона (Bourland&Johnston, 1991,1993), а также у Холла (Hall, 1995).)
Соответственно, «личность» является результатом присущих человеку программ содержания, или «стратегий», которые опре​деляют, что содержат наши мысли, убеждения, ценности и т. д., а также метапрограмм, которые определяют, как мы мыслим, сор​тируем, верим, оцениваем и т. д. Благодаря обоим этим уровням функционирования (что и как) любое поведение или стиль реаги​рования, которые мы постоянно повторяем, становятся в итоге привычными. После чего они оказываются за рамками сознатель​ного восприятия и становятся «неосознаваемым программным обес​печением». Или, если употребить более поведенческий язык, они превращаются в «неосознаваемый непрерывный способ обработ​ки и структурирования информации». Эти паттерны описывают метапрограмму.
Мы знаем, что подобный процесс привыкания присущ нашим программам содержания (например, печатанию на машинке, вож​дению автомобиля, играм с мячом, проявлению социальных на​выков, демонстрации дружелюбия, чтению и т. д.). Он также при​сущ нашим метауровневым паттернам. Когда происходит привы​кание, подсознание на метауровне делает те или иные «программы» еще более действенными, стимулирующими, «прочными» и «ре​альными» на вид.
И что возникает в результате? Внутреннее и внешнее динамиче​ское поведение, которое составляет то, что мы обычно называем «лич​ностью». Эти упроченные и стабильные способы восприятия и об​работки начинают затем казаться врожденной частью нашего «тем-перамента» (еще одна номинализация). «Темперамент» определяется
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как «склад» мышления, «специфические ментальные или физичес​кие качества». Кэттелл пишет:
Люди реагируют скорее на свое восприятие реальности, чем на саму реальность, а это восприятие обусловлено прошлым опытом и с трудом поддается изменениям, даже в реакциях на события, происходящие здесь и сей​час (Cattell, 1989, р. 71).
Соответственно, большинству людей присуще чувство «псев​достабильности» в отношении своего «я», и это чувство побужда​ет их считать свои так называемые «черты» и «темперамент» устойчивыми и реальными данностями. Это обстоятельство объяс​няет, почему события, происходящие здесь и сейчас, очень часто не изменяют (и не могут изменить) метапрограммы человека (а следовательно, и «личность»). Почему же это происходит? Преж​де всего потому, что человек не способен увидеть в своем ощуще​нии стабильности «личности» результат своего восприятия и мен​тальные карты территории, принимая эти карты за саму террито​рию.
Ллойд посвятил этому вопросу свою докторскую диссертацию:
Хотя теория черт постулирует личность как продукт одинарной основополагающей статичной диспозиции, теория состояний рассматривает личность как много-факторный феномен, являющийся продуктом всего соци​ального окружения.
В исследованиях Берна и Аллена (Bern &AIlen, 1974) иШве-дера (Schweder, 1975) было установлено, что люди сооб​щают о своей поведенческой устойчивости чаще, чем в действительности ее демонстрируют. Таким образом, можно заключить, что людям присуще устойчивое восприятие собственных поведенческих реакций, даже когда их фактическое поведение не устойчиво (Lloyd, 1989,р. 20).
Что же это означает? Далее мы покажем, что на мета концепту​альных уровнях (в мета-мета программах), относящихся к «я», мы стоим на позициях стабильной идентичности в отношении наше​го «я», «черт» нашего «я», «темперамента» и «личности», и это объясняет их устойчивость, а также устойчивость нашего псевдо-, восприятия более долговечного «я», чем то, которое существует в действительности. Это соответствует принципу Бейтсона (Bateson, 1972), согласно которому высшие логические уровни всегда орга-
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низуют и стимулируют низшие уровни. В главе об изменении ме​тапрограмм мы покажем, что, когда мы изменяем конструкции выс​шего уровня, изменения тотчас же происходят и на низшем уров​не!
Ллойд далее подмечает характер этих конструкций как про​дуктов нашей лингвистики и семантики:
Я показываю, что термины, используемые в исследовани​ях личности, — это не более чем удобные конструкты. И цель данной работы — продемонстрировать», что на оценку черт темперамента традиционными методами значимо влияют конкретные изменения в стимульных условиях (Lloyd, 1989, р. 114).
Для нас это означает, что домен метапрограмм существует как открытая область. НЛП и когнитивное/перцептивное направле​ния психологии только начали идентифицировать многообразные паттерны, которые люди используют при структурировании сво​его восприятия. Метапрограммы, которые мы здесь идентифици​ровали, существуют только как конструкции.
Перечни метапрограмм
Как правило, перечень метапрограмм в НЛП следует ориги​нальному перечню Лесли Камерон Бэндлер, а в последнее время — и формату Джеймса и Вудсмолла (James & Woodsmall, 1988). Од​нако время от времени перечень дополняется новыми метапро​граммами. О'Коннор и Мак-Дермотт (O'Connor & McDermott, 1995) заметили: «Не существует какого-то определенного переч​ня, а также общего согласия в отношении критериев, на основе которых составляется подобный перечень». Уже заканчивая дан​ную работу, мы получили книгу Джейкобсона (Jacobson, 1996), в которой он дает троичную классификацию, очень напоминаю​щую то, что мы предлагаем здесь. (См. Приложения I и VIII.)
Мы начали с перечня Джеймса и Вудсмолла и добавили к нему еще несколько метапрограмм, которые нашли в литературе по НЛП, а также в других областях. Мы обратились к богатым ре​сурсам когнитивной психологии, психологии восприятия и раз​вития в поисках других стилей, которые люди используют для структурирования своего мышления и эмоций.
Какими же критериями мы пользовались, чтобы определить, включать или не включать тот или иной паттерн? В основном мы старались ответить на вопрос, взятый из области когнитивной
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психологии: может ли «мыслительный аппарат» отсортировать стимулы окружающего мира данным способом и достаточно ли типичен подобный стиль для людей. То есть мы спрашивали себя:
· Описывает ли данная характеристика способ, каким люди
могут обрабатывать, сортировать и воспринимать инфор​
мацию?
· Описывает ли данная характеристика «ментальную», «эмо​
циональную», «волевую», «личностную», «коммуникатив​
ную» реакцию на информацию или стимулы?
· Идентифицирует ли систематически данная характерис​
тика то, как люди структурируют свои внутренние менталь​
ные карты мира?
· Способствует ли данный паттерн пониманию различных
«операционных систем», которые люди, по-видимому,
используют при сортировке и восприятии?
В работе «Дух НЛП» {The Spirit of NLP, 1996) я (MX) скон​струировал формат для разграничения этих стилей обработки/сор​тировки. Там я показал, что данные классификации являются след​ствием «перехода к мета» в процессе обработки информации. Используя традиционные концептуальные категории обработки, мы сформулировали в этой работе следующие категории:
· ментальную (мышление)
· эмоциональную (чувства)

· волевую (выбор/желания)
· коммуникативную (речь, реагирование)
· семантическую/концептуальную (формирование катего​
рий смысла)
(См. табл. 1.1 в конце главы.)
Мы понимаем, что указанные пять категорий предстают как чисто лингвистические и концептуальные. Мы с самого начала признаем, что «в действительности» они не существуют в отрыве друг от друга. Поэтому мы предлагаем их просто как способ клас​сификации многообразных средств, которыми мы структуриру​ем свое мышление и эмоции. Данная модель также постулирует, что метапрограммы существуют на наших уровнях метаобработ-ки. Другими словами, каждая из перечисленных областей мета​программ функционирует в виде класса метапрограмм.
Первые четыре из этих категорий охватывают то, что НЛП тра-диционно классифицирует как метапрограммы. Пятая категория
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вводит в НЛП новый элемент - мета-метапрограммы. Эти про​граммы функционируют на более высоком логическом уровне. Позже мы дадим исчерпывающее объяснение данному делению.
Уровни метапаттернов
Поскольку эти процессы происходят на уровне, находящемся над первичным уровнем повседневной жизни, где мы осуществ​ляем свое содержательное мышление и реагирование, они отно​сятся скорее к структуре самого восприятия, чем к содержанию того, что мы воспринимаем. То есть метапрограммы включают в себя функции метауровня. Категории на рис. 1.2 показывают, что у нас имеется широкий круг средств для структурирования наше​го восприятия мира. Осуществляя когнитивное, эмоциональное, волевое, коммуникативное и концептуальное либо семантическое картирование, мы тем самым формируем свой личный «стиль» (или «личность»).
В результате наш усвоенный и культивируемый стиль паттер​нов превращается в «реальность» метауровня (сконструированную субъективную реальность), и затем эта реальность начинает вли​ять на любой наш процесс обработки информации (реагирование и восприятие, см. рис. 1.1). Она также начинает влиять на наши пред​почтения, наш привычный стиль выбора. Затем, на этом метауров-не, мы начинаем ощущать тот самый стабильный феномен, кото​рый называем «личностью» или «темпераментом». Нет сомнений, что он существует. Но существует как манера, в которой мы научи​лись, как правило, структурировать свои восприятия и реакции.
Почему «личность» кажется такой устойчивой и реальной
«Личность» кажется и ощущается постоянной, стабильной и унаследованной данностью, потому что указанная концепция («я») существует на метауровне. Это также объясняет, почему изменить «личность», по-видимому, труднее, чем изменить какое-то специ​фическое поведение, мысль, предпочтение или чувство на первич​ном уровне.
Какие же механизмы обусловливают эту стабильность и чув​ство постоянства? Механизм, выделенный Уильямом Джемсом Games, 1890), — привычка. Повторение того или иного поведения Делает его более устойчивым, застывшим, «реально» ощущаемым и бессознательным. В этой модели повторение делает процесс при-
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Рис. 1.2. Структурирование восприятия мира у человека
вычным, в результате чего он переходит на более высокий логи​ческий уровень и оттуда организует и направляет функциониро​вание низшего уровня.
Вдобавок стабильность также обусловлена языком. Посколь​ку язык сам является феноменом метауровня, он позволяет нам закодировать абстракции высшего уровня, в результате чего аб​страктный язык (подобно номинализациям, о которых мы гово​рили ранее) кажется (и, следовательно, ощущается) более устой​чивым, постоянным, «реальным» и неизменным.
С помощью каких же конкретных языковых средств мы осуще​ствляем фиксирование нашей «личности»; так что она восприни​мается все более статичной, постоянной, врожденной и детермини​рованной? Коварные номинализации, которые порождаются (под​разумеваемым) глаголом «есть» идентичности:
«Я — неудачник».
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«Просто я — человек, который...»
«Я — ирландец, вот почему я так легко раздражаюсь».
«У меня не слишком высокая самооценка, и всегда была».
«Просто ты — эгоист».
Рассмотрим эти языковые средства с точки зрения того, как они создают карту опыта, а следовательно, и «реальности». Мы берем какой-то элемент поведения (невезение, раздражительность, принижение своего «я» и т. д.) и идентифицируем наше «я» с дан​ным поведением. Такая комплексная эквивалентность феноменов, существующих на разных логических уровнях (поведение и не​которые внутренние мысли и чувства в отношении его), затем обус​ловливает ту номинализацию «я», которая кажется столь статич​ной и неизменной.
Некоторые из этих языковых средств принимают оценочное качество («эгоист», «хороший», «очаровательный» и т.д.) и, не​верно используя глагол «есть» предикации, утверждают, что дан​ное оценочное качество является («есть») сущностью человека! Здесь мы потеряли того, кто осуществлял оценивание, стандарт, посредством которого он вынес суждение, и время, когда этот про​цесс произошел. Зато у нас здесь имеется некто, затем идентифи​цирующий свое «я» с конечными результатами этого процесса.
Мы затрагиваем здесь эти проблемы потому, что даже в пуб​ликациях авторов, работающих в области НЛП, мы обнаружива​ем подобные лингвистические нарушения. Так, из работ, посвя​щенных метапрограммам, вы узнаете, что одни люди являются Присоединителями, а другие — Отсоединителями; что-то является Возможностью, а что-то — Процедурой. Если на территории не существует глагола «есть» («являться»), тогда подобные рассуж​дения указывают на картирование, противоречащее фактам. (См. Приложение VII — «Глагола "есть" не существует».)
В этой работе мы хотим избавиться от подобного языка. Мы стараемся постоянно практиковать деноминализацию и исполь​зовать такой принцип общей семантики, как E-Priming, избегая «есть» идентичности и «есть» предикации. Мы будем использо​вать, насколько это возможно, поведенческий, функциональный и процессуальный язык, рассуждая о присоединяющих и отсоеди​няющих людях, которые, прибегая к своему излюбленному сти​лю, предпочитают сортировать возможности или находить пра​вильные процедуры, когда они приспосабливаются к окружающе​му миру.
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Котпекстуализация стилей метапаттернов
О'Коннор и Мак-Дермотт также утверждают, что мы должны рассматривать метапрограммы не только как нечто, содержащееся внутри человека, но и как интерактивную связь между человеком и окружающим миром в различных контекстах:
Метапрограммы —это обобщения. Они могут заметно меняться в зависимости от контекста. Так, если чело-век очень активен на работе, это не означает, что он активен везде. В домашней жизни он может быть пас​сивным. Во-вторых, не бывает «хороших» и «плохих» паттернов. Все зависит от того, что вы делаете и чего вы хотите достичь. Метапрограммы описывают пове​дение, а не идентичность, — что люди делают, а не чем они являются. Очень немногие люди демонстрируют эти паттерны в крайней форме, чаще можно наблю​дать их смешение не только в разных контекстах, но и внутри отдельных контекстов. Поскольку люди все​гда отличаются большей содержательностью и гибко​стью, чем те, которыми наделяют их любые обобще​ния, созданные для описания их качеств, существует опасность (как и в любом психометрическом тесте), что людей заключат в узкие рамки и будет проигнори​рована их способность научаться. Паттерны мета​программ описывают, а не объясняют (O'Connor в-McDermott, 1995, р. 77).
Нам кажется, что контекст столь же важен и что пат-терны метапрограмм представляют собой комбинацию контекста и конкретных, присущих данному человеку способов опущения, искажения и обобщения (Там же, р 78).
Соответственно, мы будем описывать все стили метаобработ-ки с точки зрения контекстов, которые их обусловливают. Это позволит нам показать лживость таких статичных, неверных ха​рактеристик, как «Такой уж я есть!» Теперь мы можем противо​поставить им другие примеры: «Когда вы ведете себя иначе?». «В какой обстановке вы не будете воспринимать происходящее с позиции X (присоединения, процедур, визуальных образов и т. д.)?» «Представьте контекст, в котором вы откажетесь от этого стиля...»
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Как метапрограммы могут превращаться в метасостояния
Хотя метапрограммы не включают в себя мысли, относящиеся к содержанию (то есть к конкретной общей картине или ее деталям, о которых думает человек), они все-таки предполагают структуриру​ющие ее (гештальт или деталь) мысли. Соответственно, подобные мыс​ли обычно вызывают сопряженные эмоции.
Поскольку метапрограммы функционируют на метауровне, один из этих «паттернов сортировки/восприятия» инициирует пере​ход к ментально-телесному состоянию (которое соответствует его структуре). В результате метапрограммы могут обусловливать определенное метасостояние.
Под метасостоянием понимается ментально-телесное состояние, включающее в себя такие мысли, чувства и физиологические про​цессы, которые выходят за рамки первичного состояния, созданно​го первичными мыслями и эмоциями (страхом, гневом, симпати​ей, антипатией, спокойствием, напряжением, радостью, печалью). Метасостояние описывает состояние, относящееся к состоянию, например: «страх в связи с моим гневом», «чувство вины по поводу моей радости», «восторг от моих знаний» и т. д. Холл (Hall, 1995, 1996) разработал данную модель, опираясь на предложенную Ко-жибски модель абстракций второго и третьего порядка (Korzybsky, 1933/1934), уровни научения Бейтсона (Bateson, 1972,1979) и опи​санный в НЛП процесс «перехода к мета».
Механизм, который позволяет нам вызывать метасостояния, в первую очередь охватывает наше рефлексивное сознание. Речь идет о том, что наше сознание отражает само себя. Когда это про​исходит, сознание возвращается к собственным прошлым продук​там. Благодаря рефлексивному сознанию мы мыслим о нашем мышлении, испытываем чувства по поводу своих чувств и т. д. Механизм рефлексии наделяет нас способностью совершать мета-шаги к высшим логическим уровням. Когда мы рефлексивно пе​реходим на эти уровни, такой опыт в итоге становится привыч​ным и превращается в наши перцептивные системы отсчета.
[Примеры рефлексивного сознания в повседневной жизни: страх перед собственным страхом (паранойя), боязнь собственного гнева (страх, направленный на себя само​го), чувство вины за боязнь собственного гнева, чувство безнадежности в отношении избавления от вины за бо​язнь собственного гнева (!)]
46
Часть I. Понимание паттернов сознания
Следующий шаг предполагает превращение этих метастру-ктур в оболочки сознания, так что состояние, образно выражаясь, начинает поглощать наши первичные состояния. Данный процесс заключается в том, что оболочки фильтруют всю входящую ин​формацию и результирующее восприятие/понимание. Затем, когда эти оболочки сознания окружают нас все более плотным кольцом, они вызывают все большую зависимость всех процессов — науче​ния, памяти, восприятия, поведения и коммуникации (LMPBC) — от состояния.
В конце концов они превращаются в то, что мы можем на​звать метасостоянием, внутри которого оказываются заключен​ными все наши прочие состояния. Первичное состояние функ​ционирует как бы внутри более широкого контекста метасосто-яния. Также возможно, что данное метасостояние будет включено в другое метасостояние, более высокого порядка. Когда метасо-стояния перерастают в «мегасостояния» — оболочки сознания, которые функционируют как психическая сила, пронизывающая все стороны жизни, — они начинают восприниматься и ощущаться нами как «реальность».
Чтобы сделать эти концепты наглядными, представьте, что вы вбираете в себя все ваши состояния, признавая их. Затем эта боль​шущая оболочка начнет влиять на многие другие состояния сознания: «я», негативные и позитивные эмоции, ошибочные дейст​вия. Тогда одобрение будет функционировать как первичный фильтр восприятия, а также как постоянная черта характера, си​стема убеждений и диспозиционный стиль при самоориентации в мире (рис. 1.3).
[Возвращаясь к более раннему примеру: страх перед соб​ственным страхом порождает гештальт «паранойи». Гнев в связи со страхом перед собственным страхом по​рождает гешталып «гнева, направленного на себя само​го». Или более позитивный вариант: принятие (призна​ние) себя, затем одобрение своего принятия себя, затем уважение к себе за оценку своего принятия себя!]
Если мы встраиваем оболочки метасостояний в саму структу​ру нашего сознания, тогда нам не нужно достигать состояния оцен​ки, признания или любого другого. Тогда одобрение станет неотъем​лемой частью нашей структуры сознания и будет функциониро​вать просто как наш способ восприятия мира. Нам больше не
Глава 1. Что мы понимаем под метапрограммами?
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Рис. 1.3. Оболочки сознания /метапрограммы
придется достигать состояния уважения к людям, эта оболочка сознания будет управлять всеми нашими мыслями и эмоциями. Она станет тогда самой большой оболочкой (или мегасостояни-ем), пронизывая всю нашу жизнь.
Идентификация оболочек
Мы, люди, постоянно формируем метасостояния, или оболоч​ки сознания, — просто мы обычно делаем это без одобрения, при​знания, уважения, чувства собственного достоинства или других ресурсов; мы делаем это с презрением, упреками, страхом, гневом, ужасом, скептицизмом, пессимизмом и т. д. Будучи рефлексивны​ми существами, то есть существами, у которых постоянно возника​ют мысли о собственных мыслях и которые неизбежным образом привыкают к собственным мыслям и чувствам, мы уже действуем исходя из своих мегасостояний и оболочек сознания. Учитывая это, нам необходимо сначала выявить свои конструкции, с тем чтобы произвести их экологическую оценку. Затем мы сможем определить, какие из них ликвидировать, трансформировать, модернизировать или достроить.
ОО

Таблица 1.1. Классификация метапрограмм и мета-метапрограмм

	Обработка
	Чувства
	Выбор
	Реагирование
	Концептуализация/ семантика

	1
	2
	3
	4
	5

	Когнитивная/
	Эмоции/соматика
	Воля/желания
	Реакции/поведение
	Категории Канта

	перцептивная
	
	
	
	

	№ 1. Размер чанка
	№ 13. Эмоциональное
	№ 20. Мотивирующая
	№ 29. Способ
	№ 40. Ценности

	
	совладение
	направленность
	восстановления
	Перечень ценностей

	Общий план/специфика
	Пассивность/агрессия
	Навстречу/от
	энергии
	

	Глобальность/детали
	
	Приближение/избегание
	Экстраверт/амбиверт/
	

	
	
	
	интроверт
	

	№ 2. Тип связи
	№ 14. Система отсчета
	№ 21. Волевой выбор
	№ 30. Сотрудничество
	№ 41. Отношение

	Присоединение/
	Внутренняя/внешняя
	при адаптации
	Независимый/
	к наставлению

	отсоединение
	Отнесение к себе/
	и руководство
	командный игрок/
	Сильная воля/

	Тождество/различие
	отнесение к другим
	Возможности/
	руководитель
	уступчивость

	
	
	процедуры
	
	

	№ 3. Репрезентативная
	№ 15. Эмоциональное
	№ 22. Тип адаптации
	№ 31. Коммуникативная
	№ 42. Самооценка

	система
	состояние
	
	категория
	

	VAKOAd
	Ассоциированное/
	Суждение/восприятие
	Обвиняющий/
	Высокая/низкая

	
	диссоциированное;
	Управление/подстройка
	заискивающий/
	Условная/безусловная

	
	Чувства/мышление
	
	расчетливый/
	


	
	
	
	отвлекающийся/
	

	
	
	
	уравновешенный
	

	№ 4. Стиль сбора
	№ 16. Соматические
	№ 23. Модальные
	№ 32. Общая реакция
	№ 43. Уверенность

	информации
	реакции
	операторы
	
	в себе

	"Аптайм"/"даунтайм"
	Активные/
	Необходимость/
	Конгруэнтная/неконгру-
	Специфические навыки

	
	рефлексивные/
	возможность
	энтная/конкуренция/
	

	
	инертные
	(желание)
	сотрудничество/поляр-
	

	
	
	
	ность/метапозиция
	


	/ № 5. Эпистемоло-
	 № 17. Убедительность
	№ 24. Предпочтения
	№ 33. Соматическая
	№ 44. Самоощущение  \

	{гический тип
	| или правдоподобие
	
	реакция
	\

	 Сенсоры/
	«Убедительные* образы,
	Люди/места/объекты/
	Активный/
	 Тело/сознание/эмоции/

	интуитивисты
	звуки, ощущения;
	деятельность/
	рефлексивный/оба
	роли

	|
	наличие смысла
	информация
	
	

	
	
	
	
	

	№ 6. Перцептивные
	№ 18. Эмоциональная
	№ 25. Адаптация
	№ 34. Предпочтения
	№ 45. Самоцелост-

	категории
	направленность
	к ожиданиям
	в работе
	ность

	Полярности/
	Направленность/
	Перфекционизм/
	Объекты/системы/
	Конфликтующее

	континуум
	диффузностъ
	оптимизация/
	люди/информация
	несоответствие/

	
	
	скептицизм
	
	гармоничная

	
	
	
	
	интеграция

	№ 7. Сценарное
	№ 19. Эмоциональная
	№ 26. Ориентиры
	№ 35. Способ
	№ 46. Сортировка

	мышление
	насыщенность
	при покупке
	сравнения
	«времени»

	Лучший случай/
	Скудость/изобилие
	Стоимость/удобство/
	Количественный/
	Прошлое/

	худший случай
	Робость/смелость
	качество/время
	качественный
	настоящее/будущее

	Оптимисты/
	
	
	
	

	пессимисты
	
	
	
	

	№ 8. Перцептивная
	
	№ 27. Ответственность
	№ 36. Источник знаний
	№ 47. Ощущение

	устойчивость
	
	
	
	«времени»

	Проницаемость/
	
	Повышенная/
	Моделирование/
	*Bо времени*/


	непроницаемость
	
	пониженная
	концептуализация/
	«сквозь время*

	
	
	
	демонстрация/
	

	
	
	
	опыт/авторитетное
	

	
	
	
	мнение
	

	
	
	№ 28. Степень доверия
	№ 37. Завершенность/
	№ 48. Доступ

	
	
	к людям
	окончательность
	ко «времени»



Окончание табл. 1.1
	1
	2
	3
	4
	5

	
	
	Недоверчивые/
	Завершенность/
	Последовательный/

	
	
	доверчивые
	незавершенность
	случайный

	№ 9. Качество
	
	
	№ 38. Социальная
	№ 49. Сила эго

	фокусировки
	
	
	презентация
	

	Помехоустойчивые/
	
	
	Проницательный/
	Устойчивость/

	непомехоустойчише
	
	
	и искусный искрен-
	неустойчивость

	
	
	
	ний и безыскусный
	

	№10. Философская
	
	
	№ 39. Тип
	№ 50. Нравственные

	направленность
	
	
	иерархического
	качества

	
	
	
	доминирования
	

	Почему/как
	
	
	Власть/союз/
	Сильное/слабое

	Причины/решение
	
	
	достижения
	суперэго

	№11. Структурирование
	
	
	
	№ 51. Каузативный

	реальности
	
	
	
	тип

	Аристотелевский/
	
	
	
	Беспричинность/

	неаристотелевский
	
	
	
	линейная/множест-

	Статичный/
	
	
	
	венная/личностная/

	процессуальный
	
	
	
	внешняя/магическая

	
	
	
	
	корреляционная причин-

	
	
	
	
	но-следственная связь

	№ 12. Предпочитаемый
	
	
	
	

	коммуникативный канал:
	
	
	
	

	Вербальный (дигиталъный)/
	
	
	
	

	невербальный (аналоговый)/
	
	
	
	

	сбалансированный
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Понимая, каким образом метапрограммы превращаются в мета-j состояния, мы можем объяснить трудности, возникающие, когда мы пытаемся оказать помощь человеку, который действует исходя из пер​вичного состояния, или метасостояния, заключенного в оболочку пессимизма. Как можно помочь ему, когда все, что вы говорите и делае- те, он пропускает через фильтр пессимизма?     Оптимистические, обнадеживающие, вдохновляющие и под​держивающие предложения на первичном уровне неизбежно филь-труются и интерпретируются иным образом. Когда мы имеем дело с кем-то, кто находится в первичном состоянии пессимизма, нам очень непросто прервать это состояние и вывести из него челове​ка. Его научение, память, восприятие и т. д. зависят от состояния, и они будут препятствовать получению оптимистических сигна​лов.
А насколько усугубляется ситуация, когда человек действует исходя из метасостояния пессимизма — метасостояния, которое породило оболочку сознания! В этом случае мы обнаруживаем, что пессимизм стал всепроникающим и образовал несколько плот​ных слоев фильтров. Мы назовем такого человека «толстокожим» и решим, что он не поддается убеждению.
Изменение метапрограмм
Может ли человек изменить свои метапрограммы? Будьте уве​рены, может! То, что мы усвоили на данный момент из опыта струк​турирования своего мышления, показывает лишь, как мы делали это до сих пор. Но поскольку процесс структурирования наших мыслей и эмоций динамичен и непрерывен, мы всегда можем его изменить. Мы посвятили этому вопросу целую главу — после опи​сания метапрограмм.
Заключение
Нам известно, что люди мыслят по-разному. Это объясняет, почему люди испытывают разные чувства и ценят разные вещи. Это также объясняет, почему люди говорят и ведут себя по-раз​ному. Мы отличаемся — мы радикально отличаемся друг от друга в этих аспектах человеческого функционирования.
Так почему же люди ведут себя, разговаривают, ценят, чувствуют и мыслят по-разному? Потому что они используют разные пат-терны мышления и восприятия. Мы называем их метапрограмма​ми. Эти метапрограммы в качестве операционных систем челове-
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ка существуют на логическом уровне, находящемся выше нашего сознательного уровня мыслей и эмоций. Они указывают на те стили и процессы сортировки, которые мы научились использовать для мышления об объектах. По этой причине данные программы по большей части оказываются за рамками сознания (или над ним). Данная когнитивно-поведенческая модель рассматривает, как люди управляют сознанием, и объясняет не только причину, по которой мы столь часто живем в различных мирах, но также ка​ким образом мы пришли к этому. Кроме того, она, как маяк, ука​зывает нам, что мы можем предпринять в этой ситуации. Будучи людьми, которые неизбежно наносят на карту и конструируют ре​альности, в которых они живут, мы структурируем свои концеп​туальные миры, а затем встраиваем эти структуры в свои «мета​программы». Но нет такого закона, который требовал бы, чтобы мы всегда структурировали информацию только таким способом. Мы можем предпочесть другие паттерны восприятия. Мы можем предпочесть творить и жить в другом мире!
Глава 2 Метапрограммы для понимания людей
Вы не сможете понять человека, если не знаете мира, в котором он живет!
Почти в каждой области жизни, будь то бизнес, личные отно​шения, семья, воспитание детей и многое другое, важную роль играет умение ладить с другими людьми. Оно столь же важно для успеха, как интеллект, навыки, сообразительность и т. д., причем умение «ладить» с людьми требует, чтобы человек обладал опре​деленной способностью понимания людей.
Что мы имеем в виду, когда говорим о попытке «понять» кого-то? Что именно мы стараемся понять в человеке? Стремимся ли мы понять и осмыслить его стиль мышления и эмоций, ценнос​тей, речи и поведения? Эффективное общение с людьми стано​вится для нас наиболее трудным, когда мы не понимаем их (то есть не понимаем их мышления, эмоций, высказываний, поведе​ния, ценностей).
В чем здесь причина? В том, что мы не можем их разгадать! Мы не можем определить, почему они думают именно так! Мы не можем определить, как они могут испытывать подобные чув​ства] В результате и мы и они чувствуем себя непонятыми, разоб​щенными, настроенными на разные волны. И в то же время пони​мание — это одна из главных ценностей, которые связаны в на​шем представлении с отношениями с другими людьми.
Поэтому нам нужны модель и метод понимания людей.
Но как только нам удается понять людей, возникает другая про​блема. Обнаружив, чем именно их мысли, чувства, ценности, пред​почтения, способы действия и т. д. отличаются от наших, мы вы​нуждены что-то делать с этими нашими различиями. Научиться Распознавать, чем другие люди отличаются от нас, — это первый  Второй шаг — научиться признавать, ценить и обосновывать
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эти различия. Серьезная работа, не так ли? Затем следует третий шаг: научиться использовать эти различия таким образом, чтобы они не мешали коммуникации и отношениям. Этому и посвяще​на настоящая глава.
Выявление различий, которые характеризуют людей
· Понимание присущих людям различий в стилях сортировки.
· Признание, оценка и обоснование этих различий.
· Работа с дайшыми различиями и использование их в ком​
муникации и отношениях.
Пресуппозиция НЛП
Метапрограммы начинаются с допущения (пресуппозиции), что, психологически, мы все отталкиваемся от наших собствен​ных моделей мира. Каждому из нас присуща уникальная нейро-лингвистическая операционная система мышления и эмоций, цен-ностей, предпочтений и т. д. Если мы исходим из положения, что присущий нам способ осмысления сопровождает любое наше во​сприятие, понимание и переживание окружающего мира, то ме​тапрограмма — это модель, позволяющая понять, как конкретно осуществляется данный процесс.
После того как мы пришли к пониманию, что люди отличают​ся друг от друга способами обработки и сортировки информации, нам необходимо апробировать эти различные стили. Таким обра​зом мы научимся признавать и обосновывать различные метапрог​раммы, которые обнаруживаем у других людей. Соответственно, существующие различия перестанут нас шокировать и у нас от​падет необходимость вести с ними борьбу. Затем мы можем восполь​зоваться базовым коммуникативным паттерном подстройки и ве​дения в ситуации, когда мы слушаем людей и общаемся с ними. Поскольку мы принимаем во внимание различные метапрограм​мы и объединяем их с нашими собственными, то скорее будем пользоваться ими, чем вести споры по их поводу.
Афоризм Кожибски (Korzybski, 1933/1934): «Карта — не тер-, ритория» дает нам возможность разграничить два аспекта реалья ности, в которой мы все живем: аспект внешней реальности (мир проявленной энергии) и аспект внутренней реальности (присущ
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щие людям субъективные мысли и эмоции, убеждения, ценности
и т. д.).
Мы живем в очень сложно устроенном мире. Чтобы совла​дать с ним, мы опускаем (игнорируем) сотни тысяч стимулов. Мы обобщаем стимулы, которые превращаем в общие категории, и мы искажаем другие стимулы, создавая наш собственный внутрен​ний мир — наши представления. Эти три процесса (опущение, обобщение и искажение) происходят как на сенсорном уровне (что именно мы ощущаем), так и на лингвистическом (как мы словес​но описываем это себе и другим).
Читая эти строки, вы опустили множество аудиальных и ви​зуальных стимулов вокруг вас, не так ли? Оторвитесь от книги на мгновение... прямо сейчас и постарайтесь обратить внимание на... все картины, звуки, запахи, вкусовые ощущения, внутренние диа​логи, телесные ощущения вокруг и внутри вас. Каким образом вы избирательно проигнорировали все эти стимулы? Столь же инте​ресно, каким образом вы сейчас настроились на них, приняв та​кое решение? С неврологической точки зрения вы обладаете спо​собностью избирательно слышать, избирательно видеть и изби​рательно ощущать. Можете ли вы сейчас направить свое внимание на пальцы левой ноги? Этот стимул существовал и за мгновение до того, как я о нем упомянул, — но осознавали ли вы его?
Эти избирательные зрение, слух и ощущения объясняют, по​чему, при том что мы живем в одном мире друг с другом, каждый из нас имеет собственные, уникальные опыт, представления, чув​ства и модели этого мира. Это объясняет, почему два свидетеля одного и того же события могут описать его совершенно по-раз​ному. Фактически, их описания могут рассказать так же много о них самих и их метапрограммах, как и о событии.
Такой подход проливает свет на крайне важное обстоятельство, касающееся людей. Все мы функционируем исходя из нашей соб​ственной модели мира. Эта модель мира состоит из нашей менталь​ной карты объектов, находящихся за пределами нашей нервной системы, из нашей системы убеждений и восприятия. Она иден​тифицирует наш внутренний субъективный мир — эту внутрен​нюю реальность.
Мы имеем дело не с «реальностью» (фактическими проявле​ниями энергии вокруг нас), а с превращениями этой энергии. Наша нервная система снова и снова осуществляет абстракцию, созда​вая нашу карту территории, и эта карта состоит из того единствен​ного, что мы можем знать и с чем мы имеем дело. Карты охваты-
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вают наше понимание реальности — нашу индивидуальную истину. Реальность первого уровня (внешний и «объективный» мир) от​личается от реальности второго уровня — нашей субъективности. Пребывая в мире, мы функционируем исходя из этой второй ре​альности.
Мы начинаем понимать других людей в той мере, в какой идеи- ] тифицируем их карты реальности. Затем мы можем использовать это понимание для улучшения коммуникации и отношений. Для этого от нас требуется осознать их языковые паттерны, фильтры убеждений/ценностей и образ мышления. Таким образом, мы вхо-дим в их мир и подстраиваемся под их реальность. Если нам это удается, мы можем более энергично с ними взаимодействовать: влиять, убеждать, понимать и общаться.
Второй аспект включает наш нейросемантический мир. Мы об​ращаемся к нему, когда анализируем различия между нами и дру-гими людьми, предполагая, что «все различия — это просто семан​тика». Мир семантики (слова, значения и т. д.) существует на чи​сто вербальном уровне нашей внутренней субъективности (отсюда термин «нейросемантика», обозначающий продукт нашего мозга и нервной системы). Он не существует вовне. Он существует как «семантическая реальность». Однако эта нейросемантическая ре​альность ведет не только к спорам, которые вызывают смятение и панику, к непродуктивным состояниям и испорченным отноше​ниям, но также к войнам между нациями. Когда мы путаем терри​торию (реальность) с нашей картой (субъективной реальностью) этой территории, мы не способны осознать, каким образом раз​личные стили обработки информации влияют на переживания и эмоции.
Рационально-эмотивная поведенческая терапия (РЭПТ, ра​нее РЭТ) предлагает когнитивную схему эмоций и личности. Дан-ная модель постулирует тот же самый неврологический факт: ак​тивизирующие события могут лишь инициировать результирую-щие эмоции и поведение внутри нас. Это происходит потому, что они активизируют нашу систему убеждений (понимание, интер-претация, смысл, оценка, точка зрения) и подвергаются обработ-ке уже опосредованно, через нее.
Исходя каждый из своей личной субъективной реальности, мы живем своей повседневной жизнью и понимаем (или оказываем-| ся не способны понять) друг друга. Если вы действуете исходя из допущения, что другие люди обрабатывают информацию, прояв​ляют эмоции, ценят, воспринимают, реагируют и ощущают реаль-
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ность точно так же, как вы, то окажетесь не способным осознать удивительную уникальность окружающих. Вы также будете про​ецировать на них собственную модель или карту мира. Это, в свою очередь, не позволит вам увидеть множество иных особенностей мышления и эмоций других людей. Именно с этим обстоятель​ством связана та ключевая проблема, с которой большинство из нас сталкивается, когда пытается «понять» другого человека. Обыч​но мы «читаем» людей, используя фильтры наших собственных паттернов. Однако при этом мы видим только то, что способны видеть, — мы видим лишь то, что мы обычно видим внутри себя.
Понимание различных стилей обработки
Способ, каким человек отбирает информацию, кодирует и об​рабатывает ее («мыслит»), описывает его «модель мира» и созда​ет ее. Эти способы, которые люди используют для обработки, об​разуют предсказуемые паттерны — метапрограммы.
Выявляя те «программы» мышления, чувств, выбора, комму​никации, которые управляют нашими взаимодействиями (опера​ционную систему в нашем биокомпьютере), мы можем идентифи​цировать паттерны. Это помогает нам совершенствовать профес​сиональную коммуникацию и навыки общения. Это улучшает нашу способность понимать, контактировать, влиять, убеждать и т. д. Это позволяет нам избегать конфликтов и непонимания. Это дает нам возможность «идти навстречу» другим людям, обращаясь к их модели мира и не дожидаясь, пока они усвоят наш язык и пат​терны.
Метапрограммы как «каналы» осознания
В процессе любой коммуникации мы произносим слова, исполь​зуя всю нашу физиологию, что и обусловливает два первичных канала коммуникации: вербальный и невербальный. Данный ин​формационный выход также включает в себя одновременно содер​жательные детали нашего сообщения и процессуальный стиль, то есть стиль «упаковки» нашего сообщения. Поэтому, передавая любое сообщение, мы делаем это (неизбежным образом) на мно​гих метауровнях. На этих процессуальных уровнях мы формиру​ем различные паттерны нашей обработки.
Эти паттерны работают как фильтрующие процессы, которые искажают, опускают и обобщают информацию. Так происходит потому, что мы можем охватить единовременно только определен-
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ный объем информации. В своей, теперь классической, работе Миллер (Miller, 1956) заметил, что, как правило, в любой конк​ретный момент времени мы можем осознанно воспринимать только 5-9 переменных (7±2). Наш стиль мышления и восприятия, пре​вращаясь в операционный стиль наших метапрограмм, функцио​нирует в виде неосознаваемого сортирующего фильтра и тем са​мым структурирует всю входящую информацию. Когда мы выхо​дим за рамки 5-9 переменных, происходит перегрузка нашего осознанного внимания. Неудивительно, что процесс структури​рования информации так легко становится для нас «бессознатель​ным». Сознание не может его охватить. В результате подобное струк​турирование превращается в невоспринимаемый (мета) паттерн. Мы усваивали алфавит постепенно, маленькими порциями, а за​тем привыкли к нему. То же самое происходит, когда вы печатаете текст. Осознанно ли вы ищете ту или иную букву на клавиатуре, когда хотите набрать определенное слово? Нет, если вы хорошо печатаете. Ваши пальцы «знают» расположение букв, а ваш со​знательный ум — нет.
Бэгли и Риз (Bagley & Reese, 1989) объясняют:
Куда бы мы ни посмотрели, мы видим паттерны. Пат​терны настолько важны для нас, что они формируют нашу реальность. Возможно, вам приходилось бывать на светских приемах, где правила этикета столь жестки, что, если вы скажете что-то иное, кроме обязательно​го «Здравствуйте», «Как вы поживаете?», «У меня все хо​рошо», то вас, вероятно, не услышат. Информация не усвоится... Решениями также принимаем на основе оп​ределенных предсказуемых паттернов. Другими словами, мы обычно принимаем решения так же, как мы прини​мали аналогичные решения раньше. Весь этот разговор о паттернах закладывает основу для следующей важной посылки: люди совершают покупки исходя из собственных предсказуемых паттернов. В принципе, эти паттерны базируются на способе, ка-ким люди ментально сортируют информацию. Следова-. тельно, если вы сумеете распознать эти ментальные паттерны сортировки, то сможете понять, какие шаги людям требуется сделать, чтобы принять решение.Если то, что вы предлагаете, согласуется с тем, как они принимают решения, значит, вы установили раппорт и способны удовлетворить как их потребности в паттернах, так и их потребности в результате (выделено нами).
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Наши метапрограммы функционируют в качестве неосо​знаваемых фильтров восприятия, которые структурируют со​общения и информацию. Каждый из них обусловливает «канал» осознания — осознание размера чанка (блока информации), его связи с другой информацией, репрезентативной системой и т. д. (рис. 2.1).
Исходя из этого мы можем задать друг другу в процессе ком​муникации вопросы: «На какой канал осознания вы настроились?», «Настроились ли вы на глобальный канал? Канал отсоединения? Другой референтный канал?» Незнание того, по какому каналу может происходить передача или получение информации и как настроиться на различные возможные метапрограммы (то есть каналы осознания), приводит к тому, что мы не замечаем программу, которую «транслирует» другой человек!
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В конце концов эти неосознаваемые фильтры в роли сортиру​ющих механизмов начинают жить собственной жизнью. Они стано​вятся привычными. В результате мы осознаем их все меньше и меньше. Мы принимаем их как должное. Мы относимся к ним как к «верному» и «реальному» способу восприятия. Мы можем даже подумать, что иной подход «ошибочен»! Посредством всех этих метапрограмм мы формулируем наши репрезентации и наносим на карту нашу реальность.
Метапрограммы как средства «прочтения» людей
Какие же специфические паттерны определяют мысли, ценно​сти, чувства, слова, жесты, поведение и реакции людей? Как мы можем научиться более эффективно «читать» эти уникальные личные паттерны у других людей? Как мы можем «читать» окру​жающих и делать это с точностью?
Фактически, все мы занимаемся подобным «чтением» людей каждый день. Мы делаем это непрерывно! Мы хотим их понять! Поэтому мы постоянно пытаемся угадать их мысли, ценности, желания и чувства. И мы делаем это, основываясь на наших пред​положениях и понимании «человеческой природы». Ведь если мы сможем распознать мотивы и намерения других людей, вероят​ность того, что они обманут нас или причинят нам вред, умень​шится, и это поможет нам избежать множества ненужных страда​ний и неприятностей. Мы также пытаемся предугадать, как они поведут себя в будущем, как они отреагируют, если мы совершим такие-то и такие-то действия. Мы строим все эти догадки на осно​вании наших предположений относительно внутренней сущнос​ти человека — того, что стоит за его ролями и манерами. Мы мыс​ленно читаем глубинные мотивы людей.
И при этом мы ежедневно ошибаемся в своих догадках! Пото​му что функционирование людей сложно и многомерно. В самом деле, насколько точно вы «читаете» собственные мысли, эмоции, ценности, мотивы, убеждения и т. д.? Насколько хорошо вы знае​те собственные структурирующие процессы — свои ментальные и эмоциональные стили?
Так или иначе, искусство понимания людей посредством чте​ния их паттернов очень несовершенно. Однако мы можем улуч​шить и развить наши навыки в этой области. Мы можем усовер-
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щенствовать свою оценку паттернов, относящихся к метауровням (свои метапрограммы).
Цель прочтения паттернов людей
Как вы пытаетесь понять людей? На что именно вы обращаете внимание, чтобы произвести свою оценку? Фокусируетесь ли вы на одежде, которую они носят? Их поведении и жестах? Выраже​нии их глаз? Ваших чувствах в отношении этих людей?
«Чтение» людей также предполагает атрибуцию смысла. Ка​кой смысл вы придаете этим параметрам? Что служит основой для ваших оценок? (Когда мы «читаем» другого человека, то неизбеж​ным образом делаем это с позиции событий нашей собственной жизни, наших значений, эмоций и т. д.)
Перечень объектов «чтения» указывает на уровни чтения (рис. 2.2). Я могу начать с вашей маски — с ролей, которые вы иг​раете в обществе и в отношениях с людьми, с занимаемого вами положения. Однако подобные роли также предполагают побуж​дающие мысли и чувства. Поэтому я могу перейти к более глубо​кому уровню — к стилю вашей «личности», характерным для вас мыслям и чувствам.
Тем не менее этот стиль является всего лишь еще одним уров​нем. Я могу проникнуть ниже слоя ваших поверхностных мыслей и чувств, к более глубоким уровням, которые содержат ваши выс​шие ценности и убеждения — то есть проникнуть в вас как «че​ловека». Что характеризует вас как «человека»? Определенно, ваш когнитивно-эмоциональный стиль. «Чтение» этих паттер​нов дает более полное чувство достижения глубинного, стержне​вого уровня.
В повседневной жизни мы часто живем, не замечая друг дру​га. Чаще, чем нам кажется, нам не удается по-настоящему осоз-
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     Часть I. Понимание паттернов сознания^
нать переживания другого человека. Почему это происходит? Частично потому, что мы действуем исходя из допущения, что ок​ружающие мыслят и чувствуют так же, как мы. Мы используем самих себя в качестве модели мыслей, чувств, высказываний, цен​ностей, жестов других людей. Мы называем данный психологи​ческий механизм «проекцией».
То, что мы замечаем в других людях, можно разделить на две основные категории: вербальные и невербальные реакции. Вер​бальная категория включает в себя слова, стиль речи, предикаты и другие лингвистические аспекты, которые формируют внутрен​ний мир человека. Невербальная категория включает в себя та​кие характеристики, как взгляд, жесты, дыхание, ощущение про​странства, поведение (роли), контекст и т. д. Учась понимать дру​гих, мы также учимся точнее предугадывать их действия. То есть мы научаемся предсказывать их поведенческие, коммуникатив​ные и эмоциональные реакции. Осуществляя подобное «чтение», мы хотим выйти за рамки внешних ролей и масок и увидеть чело​века в его уникальном своеобразии.
Разграничение программ содержания и метапрограмм
Все мы, структурируя нашу карту мира, используем многочис​ленные операционные программы, и эти программы управляют нашими мыслями, эмоциями, предпочтениями, коммуникациями и семантикой, функционируя на двух уровнях: содержания и про​цесса. Сообща они играют роль стратегий, которые обусловлива​ют структуру нашего субъективного опыта.
Хорошим примером того, как взаимодействуют содержатель​ные и процессуальные программы, является наша стратегия чте​ния. Рассмотрите собственную стратегию во время чтения данно​го текста. Обратите внимание, насколько быстро и бессознатель​но вы скользите взглядом по печатным знакам на странице и как посредством этих знаков воспринимаете буквы и слова, которые, в свою очередь, вызывают различные VAKO (визуальные, аудиаль-ные, кинестетические, ольфакторно-густаторные [обонятельно-вкусовые]) репрезентации и значения. Это удивительно! Где-то внутри вас находится своего рода «программа чтения».
Однако когда вы родились, у вас этой программы не было. Вы овладели языком и начали его использовать с течением времени — как усвоенный феномен. Несчастные дети, которые растут в от-
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рыве от человеческой культуры, не умеют не только читать, но также говорить и понимать человеческую речь. Способность чи​тать книгу является усвоенной стратегией, а не врожденным на​выком.
Попробуйте оценить всю сложность этой задачи. Нам прихо​дится переводить печатные знаки в смысловые символы, после чего полученные символы вызывают соответствующие репрезен​тации и оттенки смысла. Несмотря на все эти сложности, мы в конце концов к ним привыкаем и начинаем управлять данной про​граммой бессознательно. Мы можем погружаться в чтение, не осоз​навая самого процесса. Мы просто делаем это.
Теперь наша сохраняемая на уровне неврологии программа чте​ния функционирует вне нашего сознательного восприятия (мы обычно пользуемся пространственной метафорой «подсознатель​но»). Некогда нам пришлось медленно и тщательно изучать ска​нируемые глазом паттерны и связи между буквами, словами, зна​чениями и т. д. Мы начинали с левой стороны страницы и переме​щали взгляд вправо.
Со временем повторение вывело все эти программы сканиро​вания за пределы сознания. Теперь всякий раз, когда мы берем в руки газету или книгу (стимул), мы активизируем существующую программу. Это относится и к множеству других действий — ка​танию на велосипеде и коньках, рукопожатию, сложению и вычи​танию цифр и т. д.
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Рис. 2.3. Не зная паттернов, мы не можем прочитать фразу на незнакомом языке
Чтобы «прочитать» что-то, мы должны понимать паттерны, ко​торые управляют структурой того, что мы хотим прочитать. Пат​терны предоставляют этот ключ. Мы не можем прочитать что бы то ни было, не зная организующих паттернов. Чтение предпола​гает получение определенного ощущения путем сканирования, изучение движения (как при чтении с губ), понимание значения слов и символов, интерпретацию. Если мы хотим научиться чи​тать на иврите, сначала нам необходимо идентифицировать бук​вы. Затем мы должны запомнить, что паттерн направлен справа налево, что слова состоят из согласных (в некоторых текстах на иврите черточки и точки над согласными буквами и под ними пе​редают гласные звуки). Посмотрите на рис. 2.3.
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Можете ли вы это прочитать? Даже после того, как вы узнали, как произносятся все эти буквы и слова, вы задаетесь вопросом: «Что это означает?» Таким образом, мы видим, что для чтения чего бы то ни было нам необходимо знание паттернов. Без паттернов печатные знаки на бумаге лишены всякого смысла. Они ничего не сообщают даже пытливому, восприимчивому уму. Однако при наличии паттернов мы можем и проговорить текст, и понять его значение (рис. 2.4). Распознавая паттерны, мы превращаем хаос в нечто упорядоченное. То же самое происходит и при прочтении или понимании человека — мы начинаем понимать его, узнавая паттерны.
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Рис. 2.4. Зная паттерны, мы можем понять смысл написанного
Так же поступают и врачи, которые учатся «читать» симпто​мы боли или страданий в человеческом организме. Так же посту​пают и автомеханики, которые учатся «читать» механические по​казатели работы автомобилей. Эти специалисты стали сведущи​ми в том, как работает организм или автомобиль (или как они должны оптимально работать) и что означают различные симп​томы. То есть они научились направлять свое внимание на специ​фические сигналы и их значения.
«Чтение» людей с целью их понимания
Данный принцип относится и к развитию навыков понимания людей. Когда мы сталкиваемся с хаотическим множеством сигна​лов в коммуникации и поведении человека, нам необходимы ис​черпывающие знания о том, как человек обрабатывает информа​цию (о его паттернах), и о том, какое значение имеют те или иные сигналы.
Итак, метапрограмма функционирует на уровне, стоящем над конкретной программой научения. Она касается не содержания, а процесса. Метапрограммы действуют «вокруг» уровня содержа​ния. Они функционируют как сообщения и процессы «об» этом низшем уровне. Метапрограммы предписывают различные спо-
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65
собы, которыми мы можем структурировать мышление более низ​кого порядка.
Например, рассмотрим программу чтения. Некоторые люди, когда читают слова (визуальный внешний стимул), слышат эти слова в своей голове. В результате они «извлекают смысл» из зна​ков, воспроизводя аудиальную информацию — слыша внутренний голос, произносящий эти слова.
Другие видят образы или референты слов. Они внутренне вос​производят информацию, используя визуальную модальность.
Третьи испытывают определенные ощущения в отношении слов или их значений. Они используют кинестетические репрезента​ции (телесные ощущения).
Какую систему предпочитаете вы? Если вы знаете, какую си​стему репрезентации вы используете в первую очередь, значит, вы знаете одну из своих метапрограмм — она будет описана как ме​тапрограмма № 3.
Далее, когда некоторые люди читают, они выискивают то, что совпадает или согласуется с уже известной им информаци​ей. Они структурируют свое внимание так, чтобы присоединять новую информацию к уже имеющимся знаниям. Другие, читая, выискивают то, что им неизвестно и что выглядит иначе (они отсоединяют). Опять же, если вы знаете, с какой именно це​лью читаете вы, значит, вы знаете еще одну из своих метапро​грамм (№ 2),
Таким образом, метапрограммы описывают структуру и фор​му получаемой нами информации, и иногда это играет важней​шую роль в научении и развитии.
Среди моих (MX) клиентов был подросток, который три года оставался в одном классе й его родители были убеждены, что у их сына очень низкий IQ (коэффициент умственного развития). Когда родители привели его ко мне, они принесли целую пачку психи​атрических заключений, свидетельствовавших о «неспособности/, к научению», которая была выявлена еще в первом классе. У него Диагностировали с полдюжины различных проблем.
Когда я начал работать с мальчиком, то спросил, какого цве​та его комната. Он не знал. Я спросил о форме комнаты. Он не знал и этого. «Какой голос у твоего отца?» Он не ответил. «Мо​жешь ли ты мысленно представить, как звучит голос утёнка До-нальда, — можешь ли ты услышать, как он крякает: "Глухой ты или нет?"?» Он не мог, хотя эта реплика из мультфильма и вы​звала у него смех.
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В голове этого здорового парня — он был чуть не двухметро-вого роста, весил около 90 килограммов и, конечно, играл в фут​больной команде, — просто не возникало образов и звуков.. Не​удивительно, что он плохо «усваивал» учебную информацию!
Обращаясь к области навыков и ресурсов, которыми, как я знал, он обладает, я спросил: «Как ты научился играть в футбол?»
Выяснилось, что у тренера также было с ним множество про-, блем. Джим не обладал способностью «схватывать» игровые ком​бинации, когда тот рисовал их на доске. Тренеру пришлось выве​сти его на поле и наглядно показать, что нужно делать.
Ага! Учебной стратегией Джима (и репрезентативным преч имуществом) была кинестетика! Поэтому я дал ему домашнее задание. Вернувшись домой, он должен был сделать мысленные снимки своей комнаты, дома, класса, лица своей матери и т. д. Я также попросил его начать делать «аудиальные снимки» от​цовского голоса, голоса утенка Дональда, двух из его любимых песен и т. д.
После чего, неделя за неделей в течение двух месяцев, наши встречи состояли из его сообщений об образах и звуках его мира. Мои вопросы всего лишь дали ему возможность начать замечать то, чего он не видел раньше. И когда он начал «фотографировать» и кодировать визуальную и аудиальную информацию, его школь-ные оценки «загадочным образом» стали выше. Оказалось, что у Джима вовсе не низкий /Q; просто он не развил евою визуальную и аудиальную модальности.
Признание и оценка метапрограмм
. Ну и что? Какие ценности вы приобретаете, когда знакоми-тесь с метапрограммами? Как метапрограммы могут помочь нам по достоинству оценить отличительные черты, которые мы обна-руживаем у других людей?
1. Уменьшение конфликтов. Видя, что люди радикально от​личаются друг от друга своими паттернами сортировки, внима-ния, обработки информации и осмысления мира, мы признаем этот факт как данность и более не чувствуем необходимости встречать его в штыки! Кроме того, когда мы перестаем тратить энергию на борьбу с чужими метапрограммами, мы можем использовать свои знания для более полного понимания людей с точки зрения их собственных моделей мира. Понимание стиля паттернов позво-ляет нам увидеть, что и как люди ценят, чувствуют, осмысляяют
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и т. д.1 и, таким образом, мы приобретаем намного более здравый подход к внутриличностной реальности.
Какую же ценность представляют для нас метапрограммы? Это, прежде всего, возможность объяснения: метапрограммы объясня​ют нам, почему другие люди видят и чувствуют иначе. Знакомясь с теми или иными метапрограммами, вы, вероятно, ощутите вне​запное прозрение в отношении определенного человека: «О, это объясняет» почему он так думает!»
Подобное признание и оценка избавляют нас от ненужного кон​фликта с людьми. Ведь мы теперь можем подстроиться под стиль обработки нашего собеседника (присоединиться к нему), а в ре​зультате он почувствует, что его понимают, и между нами возник​нет ощущение раппорта.
2.
Уменьшение демагогии. Признание метапрограммных раз-
личий также кладет конец затратам энергии и конфликтам, кото​
рые мы порождаем, когда морализируем о том, как «следует» мыс​
лить. «Ты не должен зацикливаться на деталях!», «Почему ты по​
стоянно беспокоишься, о процедурных вопросах? Откуда в тебе
это?», «Я, я, я — ты все время думаешь о себе. Пора это прекра​
тить!»
После того как мы признали и оценили «структуру субъектив-ности» другого человека, нам больше не нужно «демонизировать» его стиль обработки информации. Вместо борьбы с чужим стилем мы можем признать его ценность, а затем просто присоединиться к нему в процессе коммуникации. Таким путем мы, между про​чим, в значительной мере устраним то сопротивление, которое оказывают нам люди.
3. Гибкость коммуникации. Признание и оценка различий де​
лают нашу коммуникацию более гибкой. Подстройка под знания,
восприятие и т. д. другого человека дает нам возможность осуще​
ствлять коммуникацию таким способом, который оптимально со​
ответствует его стилю. В результате наши идеи оказывают макси​
мальное влияние на этого человека.
4. Развитие эмпатии. Подобное признание и оценка также рас​
ширяют наши способности эмпатии, поскольку избавляют нас от
мысли, что наши взгляды являются единственно правильными.
Признание и усвоение других фреймов и стилей мышления по​
зволяет научиться воспринимать чужие точки зрения.

5. Точность прогнозов. Наконец, при расширенном эмпати-
ческом понимании других людей у нас появляются средства для
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более точного «чтения» и прогнозирования реакций того или иного: человека. Мы приобретаем способность понимать других, посколь-ку получаем более полный доступ к тому образу мышления, ко​торый обусловливает их реальность.
Использование метапрограмм для распознавания паттернов
. Если те способы, которыми мы кодируем, отбираем и обраба-тываем информацию, описывают нашу модель мира и одновре? менно формируют ее, тогда способы восприятия и сортировки у разных людей укладываются в предсказуемые паттерны. Мы мо​жем теперь выискивать подобные систематические и повторяю​щиеся паттерны у себя и окружающих. Для этого нам прежде все​го необходимо развить сознательное восприятие того, как люди осмысляют мир.
1. Постепенность. Если вы посмотрите на полный перечень
метапрограмм и решите охватить их все сразу, вы перегрузите себя.
Лучше изучайте их постепенно, одну за другой. Мы собрали ме​
тапрограммы в таблицу (табл. 1.1) и привели несколько диаграмм
(рис. 1.1-1.2), чтобы помочь вам организовать процесс их осмыс​
ления и запоминания. Мы также разработали сортировочную сетку
(Приложение VI), чтобы помочь вам в их изучении. Используйте
ее как инструмент для составления собственной психологической1
характеристики, а затем и характеристики своих знакомых. Это
поможет вам осмыслять подобные паттерны обработки. Рассмат​
ривая метапрограммы по очереди, одну за одной, тренируйтесь'
в отношении каждой из них до тех пор, пока не почувствуете, что
в состоянии свободно распознавать и использовать ее.
2. Дайте себе разрешение. Позволяете ли вы себе перехо​
дить к «мета» и фиксировать операционный стиль других людей?
Если нет, дайте себе подобное разрешение. Переходите ли вы к
«мета», когда говорите с людьми? Опасаетесь ли вы, что это пока-
жется оскорбительным или невежливым? Если у вас имеется по​
добное внутреннее возражение, реструктурируйте его так, чтобы
ваши действия воспринимались как проявление истинной забо-
ты и внимания к другим людям, поскольку они дают вам возмож-
нрсть лучше понять их.
3. Использование открытых вопросов. Открытые вопросы наи-
более активно побуждают человека проявлять свои метапрограмм
мы. В качестве наглядного примера можно привести классический
Метапрограммы для понимания людей
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вопрос: «Наполовину полон или наполовину пуст этот стакан?» — он способствует выявлению типичного способа восприятия. Точ​но так же существуют вопросы и для выявления (извлечения) той или иной метапрограммы — мы приводим их в соответствующих разделах.
4. Использование вопросов «даунтайм». Такие вопросы пред​
ставляют большую ценность с точки зрения извлечения метапрог​
рамм, поскольку они требуют, чтобы человек заглянул внутрь себя
в поисках нужной информации. Когда определенная информация
не появляется «на кончике нашего языка», мы обычно демонст​
рируем свои метапрограммы. Вопросы «даунтайм» зависят от со​
держания и контекста. Вот примеры подобных вопросов: «Сей-
час, когда вы вспоминаете о доме, в котором жили в детстве, ска​
жите мне, какого цвета была ваша комната?», «Сколько светофоров
вы проезжаете по дороге из дома на работу?», «Назовите шестую
цифру вашего телефонного номера», «Вспомните мелодию песни
"У Мэри был ягненок" и десятое слово этой песни и опишите то​
нальность в этом месте».
5. Пробуждение полностью ассоциированных состояний. Не
допускайте ошибку, пытаясь вызвать метапрограммы у человека,
который полностью не проникся своими переживаниями.
6. Определение приоритета и поиск ведущих метапрограмм.
Помните, что не все метапрограммы одинаково важны для данно​
го человека. Они различаются в соответствии с тем, как активно
он использует и насколько ценит их. Поэтому при идентифика​
ции метапрограмм также определяйте их приоритет с точки зре-
ния того, насколько они важны для человека в данном контексте.
Идентифицируйте те метапрограммы, которые кажутся наиболее
важными и влиятельными (ведущие метапрограммы человека).
Постоянно задавайтесь вопросом: «Какая метапрограмма является
Для этого человека наиболее значимой?»
7. Записывайте подстроечные фразы. Когда вы чувствуете себя
готовым к использованию информации, которую собрали о дан​
ном человеке, старайтесь записывать подстроенные фразы, соот​
ветствующие его стилю обработки. Это может обогатить ваши ком​
муникативные навыки в наибольшей степени.
Так, если человек сортирует с отнесением к себе и отвечает кон​трпримерами (или полярными реакциями), он, скорее всего, бу- склонен бросить вам вызов, повторяя «докажите мне это»,  тогда все может закончиться бесцельным соперничеством в
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умственных способностях. Противопоставьте этому подстроечное. утверждение: «Создается впечатление, что вы так хорошо знаете свои потребности, что только вы можете определить абсолютную истину». Подобное сообщение будет соответствовать тому стилки метаобработки, который структурирует мышление и эмоции это-го человека. Оно также подтвердит ценность его стиля. Соответ​ственно, вместо того чтобы соперничать с чужим стилем мышления, вы воспользуетесь им.
Если человек, с которым вы общаетесь, предпочитает визуаль-ную и глобальную сортировку, при описании будущих возможно-стей сводите детали к минимуму. Тогда ваш собеседник превра-тит их в собственный образ. «При вашей проницательности вы. можете видеть, как вам использовать это в вашем бизнесе для улуч-шения выпускаемой продукции». И человек почувствует, что вы его уважаете, поскольку не надоедаете ему деталями.
Когда вы присоединяетесь к паттернам сортировки человека, вам не нужно плыть против течения его базовых склонностей. «Плывя по течению», вы радикально усилите свои коммуника​тивные навыки. Мы советуем вам сначала познакомиться с соб-ственными метапрограммами. Тогда вы начнете более полно и: глубоко понимать, как вы функционируете на данном психологи​ческом уровне. Вы сможете также по достоинству оценить эти метапрограммы. И вы будете знать, как правильно подойти к тому, чего вы желаете. Таким образом, у вас появится индивидуальная программа самомотивации, и она будет наилучшим образом со​ответствовать вашей личности.
Использование метапрограмм в процессе коммуникации
Если мы понимаем под метапрограммами паттерны сортиров​ки, тогда как конкретно мы с ними работаем?
Джеймс и Вудсмолл Games & Woodsmall, 1988), Руни (Rooney, 1990) и другие авторы также описывают метапрограммы как «сор-тировки» или «нейросортировки». Термин сортировка, заимство​ванный из компьютерной терминологии, описывает способ, кото​рым компьютер организует информацию. В рамках данной мета​форы мы можем сказать, что метапрограммы формируют наше «ментальное» функционирование, обусловливающее способы, с
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помощью которых мы отбираем, организуем, формулируем, со​храняем и масштабируем данные (сообщения), когда осмысляем происходящее. То есть метапрограммы обеспечивают нас неосо​знаваемыми параметрами, указаниями и общими правилами, ко​торые организуют восприятие и мышление.
С феноменологической точки зрения мы ощущаем свое созна​ние как нечто простое и непосредственное. Наши мысли кажутся нам «реальными» и конкретными. Наши репрезентации, ценнос​ти, убеждения и воспоминания кажутся чем-то само собой разу​меющимся. Однако, несмотря на эти ощущения, сознание пред​ставляет собой нечто весьма сложное. Бейтсон (Bateson, 1972,1979) неоднократно заявлял, что мы не осознаем неврологические ме​ханизмы; которые обусловливают наше феноменологическое ощу​щение осознаваемой нами реальности (феноменология занимается нашим ощущением и восприятием феноменов на сенсорном уров​не). Опираясь на работы, посвященные исследованиям восприя​тия, Бейтсон показал, что мы, как правило, не можем осознать ме-ханизмы, которые формируют или обусловливают восприятие, — и это объясняет, почему нашу нервную систему могут «одурачи​вать» различные перцептивные «иллюзии». Мы знаем только то, что «ощущаем» на экране нашего сознания во время его прили​вов и отливов.
Поскольку метапрограммы описывают паттерны сортировки воздействующих на нас стимулов, они помогают нам осознать, каким образом человек обрабатывает информацию на бессозна​тельных уровнях, создавая свою субъективную реальность. А что дальше? Мы можем затем в процессе коммуникации присоеди​ниться к метапрограммам своего собеседника и получить доступ к его нервным контурам, обрабатывающим информацию в таком ключе, который кажется ему «реальным». Поскольку человек не может не отреагировать на собственный способ осмысления происходящего, коммуникация становится по-настоящему эффек​тивной.
Руни пишет:
...хотя текущее состояние исследований по нейросорти-ровкам (метапрограммам) еще не достигло такого уров-ня, чтобы сказать, как они действуют неврологически или почему каждому индивидууму присущи определенные сортировки, кое-что о них все-таки известно (Rooney, 1990).
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В следующих разделах мы собрали кое-что из того, что нам* известно о метапрограммах, и высказали идеи о том, как с ними работать.
Как работать с  метапрограммами?
1.
Признавая, что метапрограммы определяют общее направ​
ление сознания. Метапрограммы отличаются от убеждений, по-
скольку они обычно функционируют в намного более обобщен-
ном виде, чём убеждения. Они скорее функционируют как фокус
сознания, чем определяют содержание конкретного убеждения,
Руни пишет:
Они действуют скорее как направление, тенденция, об​щее указание, посредством которого мы осуществляем селекцию, или канализируем входящую информацию, ко​торая позже превратится в убеждения (Rooney, 1990).
2.
Признавая, что метапрограммы зависят от контекста. Че​
ловек может проявлять крайне выраженную внутреннюю ориен-
тацию в одном жизненном контексте (например, в области духов-
ных поисков, когда он уходит внутрь себя, чтобы найти смысл,
невзирая на слова и действия окружающих) и крайне выражен​
ную внешнюю ориентацию в другом (например, на работе, следуя
указаниям и наставлениям других людей). Контекстная зависи​
мость метапрограмм предполагает, что хотя наши метапрограм​
мы функционируют согласованно внутри данной области, они часто
действуют совершенно иначе в другой сфере. Хотя бывают исклю-
чения, ожидайте согласованности метапрограмм внутри данной,
сферы. Нам необходимо постоянно задаваться вопросом о контек​
сте, внутри которого мы используем данную метапрограмму, и о
контекстах, в которых мы ею не пользуемся.
Метапрограммы также зависят от культурного контекста. Стиль сортировки может стать привычным для целой группы людей, так что определенные метапрограммы могут доминировать среди тех или иных расовых, религиозных, семейных или политических групп. Это означает, что значительный процент людей в данной стране, обществе, области, поколении, экономической системе, образовательном учреждении и т. д. может благоволить к опреде​ленному метапрограммному стилю, обусловливающим мышление, эмоции и т. д. Изучая метапрограммы, принимайте это во внима​ние. Характеризует ли данный стиль структурирования мыслей и эмоций какие-либо большие группы, с которыми некий человек
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себя связывает? Например, фундаменталистский склад мышле​ния, будь то политический или религиозный фундаментализм, в области перцептивно-категориальной сортировки (№ 6) придер​живается полярностей, используя категории черного и белого. Что характерно, крайний «либерал» будет проявлять аналогичный стиль мышления. Умеренные, по определению, находятся где-то посе​редине и поэтому сортируют, используя весь континуум.
3.
Полагая, что метапрограммы функционируют в континуу​
ме. Человеческие существа не обязательно существуют в виде того
или иного паттерна (или/или). Хотя некоторые люди действительно
обрабатывают информацию полярным образом в одной-двух ме-
тапрограммах, обычно мы оказываемся где-то в промежуточной
зоне континуума. Поэтому мы должны задать вопрос: «В какой
степени/насколько сильно у меня или у другого человека выра​
жен данный паттерн структурирования мышления или эмоций?»
4.
Ожидая, что метапрограммы будут функционировать
в зависимости от «состояния». Это означает, что наши метапро​
граммы сильно зависят от нашего ментально-эмоционального
состояния в данное время. Используемая метапрограмма может
быть той или иной в зависимости от нашего внутреннего состоя​
ния (внутренний контекст), ситуации (внешний контекст),
в которой мы оказываемся, и уровня напряжения, которое мы
испытываем. Поэтому нам нужно также задаться вопросом о со​
стоянии человека. Как мы воспринимаем происходящее в стрес​
совом состоянии в противовес спокойному и расслабленному?
Как мы мыслим и чувствуем, когда находимся в группе в проти​
вовес пребыванию в одиночестве? В условиях избытка и в усло​
виях недостатка ресурсов?
Как правило, большинство людей, оказавшись в «стрессовой» ситуации, переживают ее ассоциированно (№ 15). В этом случае вы можете рассчитывать, что человек будет воспринимать проис​ходящее близко к сердцу и демонстрировать другие когнитивные искажения, обусловленные страхом, ожиданием катастрофы, упреками и т. д. Подобная ассоциация с состоянием стресса пред​полагает сигналы «опасности» или «перегрузки», поступающие в мозг, который затем активизирует механизм «бей/беги». Когда это происходит, автономная нервная система переходит к глухой обороне. К сожалению, в большинстве ситуаций современной жизни Данный паттерн реакций служит плохую службу! Но если чело​век использует его как свою метапрограмму, результат будет именно таким. Зная, как «читать» подобную реакцию, мы обретаем спо-
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собность диссоциироваться от переживания и побуждаем других людей также делать это.
5. Отказываясь от морализаторства в отношении метапро​грамм. Метапрограммы не имеют ничего общего с моралью (то есть с понятиями «правильно» или «неправильно», «хорошо» или «плохо»,-«верно» или «неверно»). Не существует какого-то эти​чески «правильного» способа фильтровать информацию. В опре​деленных контекстах какие-то метапрограммы будут работать намного продуктивнее, чем другие. Однако описанные стили дают нам только возможные варианты способов обработки информа​ции и формирования» реакций. Они не предписывают, «как все должно быть» в настоящем и тем более в будущем.
Метапрограммы функционируют ка*с ряд особенностей, кото​рые мы можем выявить в информации. Поэтому мы рассматрива​ем их не как «истинные» или «ложные», а как полезные или бес​полезные б данном контексте и в определенное время. Человече​ский мозг настолько удивителен и сложен, что мы не можем клас​сифицировать его работу в подобном ключе. Метапрограммы лишь обеспечивают нас полезным инструментом осмысления челове​ческого поведения (например, информационная обработка посред​ством нашей неврологии). В НЛП мы также не используем их как некий новый способ навешивания ярлыков и категоризации лю​дей. Если эти особенности позволяют нам продуктивнее понимать себя и других, тогда они представляют для нас ценность. cv 6. Ожидая последовательности, но не постоянства. Когда мы структурируем информацию на метауровне, мы приходим к ус​тойчивому ощущению «я» и реальности — за счет формирования текущих когерентных паттернов. Хотя метапрограммы гибки и изменчивы, они тем не менее придают нашему повседневному опыту ощущение стабильности. Это может вызвать псевдоощущение наличия неизменяемой «личности» или «темперамента». Руни пишет об этом так:
Еслимы используем внутреннюю систему, отсчета в сфере духовности, то будем последовательно функщюнировать даннымофаюмвовсехдуховныхгроявленияхивлюбое вре​мя (Rooney, 1990).
Это превращается в привычку.
'-5 Привычки, несмотря на все их негативное давление, придают нашим действиям последовательность и регулярность. Это каса​ется и наших метапривычек мышления. Кодируя и обрабатывая
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информацию, мы неизбежным образом следуем определенным паттернам. В силу этой нашей особенности мы и можем выявлять паттерны в мышлении людей.
7. Предвидя, что люди будут меняться в зависимости от кон​текста и времени. Когда мы растем и взрослеем, меняются пат​терны, используемые нами при поиске смысла. Паттерны мыш​ления не функционируют как перманентные, статичные «черты», Намного чаще они действуют как состояния.
Например, в случае «нормального» и здорового перехода от детства к взрослой жизни мы обычно ожидаем, что человек по​меняет зависимость от окружающих (внешнюю) на зависимость от собственных представлений, ценностей и убеждений (внут​реннюю). Как правило, это характеризует здоровое личное «цен​трирование».
Ллойд (Lloyd, 1989) решил заняться исследованием данного вопроса. Его диссертация «Влияние представлений о ролевых ожи​даниях на выполнение тестов» посвящена изучению гипотезы о чертах личности — именно она стоит за разработкой ряда психо​метрических тестов (Анализ темперамента Тейлора-Джонсона и т. д.). Он проверил то допущение теории черт, согласно которо​му личность человека не меняется на протяжении лет и не изме​нится, если вы попросите его выполнить тест, когда он находится в разных состояниях.
Однако эксперименты с выполнением тестов демонстрируют совершенно обратное. Показываемые людьми результаты сильно меняются, если они представляют, что выполняют тест в «18-лет​нем возрасте», в «нынешнем состоянии», «когда им будет 60» и т. д. Другими словами, состояние (пусть даже воображаемое) опреде^ ляет «черту».
В итоге, поскольку метапрограммы описывают наши менталь​но-эмоциональные категории внутренних паттернов, они опреде​ляют, какой информацией мы воспользуемся и как мы сформу​лируем наше «мировоззрение» и наше «представление о себе». Зная это, мы можем работать с другими людьми спокойно, вдумчиво, уважительно и терпеливо. Нам не нужно нападать на чьи-то кон​кретные метапрограммы или раздражаться по их поводу. Зная это, мы также можем точнее предугадывать, как поведет себя tot или иной человек.
Если мы будем помнить, что описанные программы не суще​ствуют в виде объектов или постоянных черт, мы сможем отка​заться от помещения людей в концептуальные ячейки. Вместо этого
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мы получим возможность эмпатически понять наших партнеров, по отношениям и коммуникации. Помните, что люди не эквива​лентны своим программам — они лишь проявляют определенные, стили мышления и эмоций в тех или иных контекстах в то или иное время и могут иногда приобретать некоторые действитель^ но укореняющиеся ментальные и эмоциональные привычки.
Средства для понимания людей
Развитие навыков чтения людей требует ряда инструментов. Какие средства для понимания людей больше других понадобят​ся вам при использовании этой модели?
1. Сенсорное осознание. Раскрывайте свои глаза, уши и дру​
гие органы чувств навстречу информации, которую постоянно
Предлагают другие люди. Переходите в состояние «аптайм». Дер​
жите под контролем все свои мысли, эмоции и фильтры состоя​
ния «даунтайм» и направляйте осознание только на находящиеся
перед вами стимулы. Чем больше навыков активного слушания
пы приобретете, тем легче вам будет понимать людей.
2. Разграничение описательных и оценочных терминов. Это
поможет вам избежать «чтения» окружающих посредством ваших
паттернов и фильтров. Когда вы проводите грань между тем, что
вы фактически видите, слышите, ощущаете в процессе сенсорно​
го осознания (описание), и ценностями и смысловыми нюансами,
которые обусловлены воспоминаниями, травмами, убеждениями
(оценка), вы можете избежать проекции (чтения мыслей). Спро​
сите себя: «Что значит для меня данный описательный элемент,
(речь, жест, действие, эмоция и т. д.)?», чтобы запустить собствен​
ную систему смыслов и понять ее. Поскольку все оценочные сло​
ва и процессы исходят из нашей собственной модели мира, нам
необходимо постоянно переходить к мета, уходить от содержания
и использовать описательную модель.
3. Выделение лингвистических маркеров. Данные маркеры яв​
ляются ключами, которые показывают, как человек воспроизво​
дит и форматирует свой опыт. Используйте их, чтобы получить
представление об операционной модели мира данного человека.
Многие метапрограммы имеют ключевые слова и термины, кото​
рые укажут вам на их присутствие.
Тот, кто производит визуальную обработку (№ 3), использует визуальные слова («вижу», «смотрю», «цвет» и т. д.); человек, про​изводящий кинестетическую обработку, использует слова, отно-
fnneaj!'- Метапрограммы для понимания людей
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сяшиеся к чувствам и ощущениям («чувствую», «тяжелый», «глад​
кий», «давление» и т. д.); обрабатывающий аудиально— слова,
относящиеся к звукам («слышу», «вызывает отклик»,* «звучит
правильно» и т. д.).
-«
4. Расширение и углубление знаний о паттернах. Паттер​
ны дадут вам ключ, с помощью которого вы сможете «читать»
и понимать людей. Они позволят вам организовать поступаю​
щую информацию и извлечь из нее смысл. Учитесь, упражняй​
тесь, запоминайте, используйте, практикуйтесь, пока вы не сде​
лаете эти паттерны своей «второй натурой», частью собствен​
ных процессов, пока они не станут интуитивными. Подобно тому
как мы производим выделение и разграничение аудиальных па​
раметров при оценке музыки и визуальных — при оценке про​
изведений изобразительного искусства, мы должны развивать
свои органы чувств для фиксации дискретных особенностей ме^
тапрограмм.
js
5. Очистка кинестетических каналов. Одно из наших средств
«чтения» людей включает ощущаемое воздействие, которое сло​
ва, жесты и поведение другого человека оказывают на нас. Но,
чтобы использовать эту способность, необходимо привести себя
в спокойное состояние — тогда вы сможете четко выделить ню​
ансы, которые воздействуют на наши органы чувств и эмоции.
Только кинестетического осознания недостаточно. Наши кине​
стетические каналы не должны быть «загрязнены» нашими соб​
ственными эмоциями, эмоциональными фильтрами и предубеж​
дениями.
Когда люди говорят о своем подходе к окружающим с пози​ции чувств, они обычно имеют в виду способность воспринимать свои собственные чувства, а не чувства другого человека. Однако это ведет к чтению мыслей, проекции и явным галлюцинациям в отношении других! Эмоции, которые, как им кажется, они слы​шат, видят и ощущают в других, исходят от них самих. Именно способность проводить грань между тем, что мы воспринимаем как информацию, идущую от других, и тем, что мы порождаем внутри себя, отличает эффективных коммуникаторов от «чтецов мыслей».
6.
Переход к мета. Переходите к метауровням — темперамен​
та, ментальной, эмоциональной, рациональной и прочей обработ​
ки. Непрерывно задавайтесь вопросом: «Что данная манера речи,
поведения, эмоций и т. д. говорит мне об операционных метапро-
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граммах человека в текущем контексте?*; «Какую информацию это дает обо мне и: моих метапрограммах?*
7. Постоянные сомнения в достоверности своего «чтения*. Проверяйте свои заключения и допущения. Спрашивайте челог века о его мыслях, эмоциях, предпочтениях и т. д. Собирайте боль​ше информации и сверяйте ее с общей конфигурацией черт чело​века.
Заключение
Н ЛП сначала предлагает нам средство для управления собствен​ным мышлением, а затем — модель для понимания других людей. Начиная с пресуппозиции, что каждому из нас присущ уникаль​ный мир мышления, эмоций, значений, опыта и т. д., мы стараем​ся понять других людей с точки зрения их ментальных карт мира. Это относится также к их стилю метакартирования (метапрограм​мы). Признание и оценка существующих между людьми разли​чий позволяет нам подстроиться под их модель мира, вместо того чтобы спорить с ними по ее поводу. Насколько же содержатель​нее этот процесс!
В последующих главах мы дадим наиболее полный перечень метапрограмм, которые описаны на данный момент. Однако этот список, разумеется, не исчерпывает данный предмет. Фактически* как нам кажется, мы только приступили к изучению огромной области знаний, связанных с тем, как люди сортируют, отбирают и воспринимают информацию.
ЧАСТЬ II
Метапрограммы
Перечень метапрограмм
«Ментальные» метапрограммы
№ 1.  Размер чанка: общий план/специфика; глобальность/ детали; дедукция, индукция, абдукция
Л» 2. Тип связки: присоединение/отсоединение; тождество/ различие; согласие/несогласие
№ 3. Тип репрезентативной системы: визуалъная/аудиалъ-ная/кинестетическая/аудиально-дигиталъная
№ 4.  Стиль сбора информации: аптайм/даунтайм
№ 5. Эпистемологический тип: сенсоры/интуитивисты
№ 6. Тип перцептивных категорий: полярности/контину​ум
№ 7. Тип сценарного мышления: сценарий с лучшим случа​ем/худшим случаем; оптимисты/пессимисты
№ 8. Тип перцептивной устойчивости: проницаемость/не​проницаемость
№ 9. Тип фокусировки: помехоустойчивые/непомехоустой​чивые № 10.  Философская направленность: почему/как; причины/
процесс решения №11.  Тип структурирования реальности: аристотелевский/
неаристотелевский (статичный/процессуальный) № 12.  Предпочитаемый канал коммуникации: вербальный (дигитальный)/невербалъный(аналоговый)/сбаланси-рованпый
«Эмоциональные» метапрограммы
№ 13. Стиль эмоционального совладания, или паттерн ре​акций на стресс: пассивность/агрессия/уверенность
№ 14. Система отсчета или авторитет: внутренняя/внешняя; отнесение к себе/отнесение к другим
№ 15. Тип эмоционального состояния: ассоциированное/дис​социированное; чувства/мышление
Перечень метапрограмм
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№ 16. Тип соматической реакции: инертная/рефлексивная/ активная
№ 17. Убедительность или правдоподобие: выглядит, звучит, ощущается правильно; придает смысл
№ 18. Тип эмоциональной направленности: направленность/ диффузность
№ 19. Эмоциональная интенсивность/насыщенность: ску​дость/изобилие '%:■ :-Щф
«Волевые» метапрограммы
цг
№ 20. Тип мотивирующей направленности: навстречу/от; прошлые достижения/будущие возможности; прибли​жение/избегание
№ 21. Волевой выбор при адаптации: возможности/проце​дуры
№ 22. Тип адаптации: суждение/восприятие;управление/под-стройка
№ 23. Модальные операторы обоснования: необходимость/ возможность (желание); кнут/пряник
№ 24. Тип предпочтения: первичный интерес: люди/места/ объекты/деятельность/информация
№ 25. Тип целеустремленности — адаптация к ожиданиям: перфекционизм/оптимизация/скептицизм
№ 26. Ориентиры при покупке: стоимость/удобство/каче​ство/время
№ 27. Тип ответственности: повышенная/пониженная/сбалан​сированная
№ 28. Степень доверия к людям: недоверчивость/доверчи​вость (паранойя/наивность) ?;
Метапрограммы внешней «реищии»
№ 29. Способ восстановления энергии: экстрпверт/амби-верт/интроверт
№ 30. Сотрудничество и руководство: независимый/коман​дный игрок/руководитель
№ 31. Коммуникативная установка: коммуникативные кате​гории
*6 32. Общая реакция: конгруэнтная/неконгруэнтная/сопер-ничество/сотрудничество/полярность/метапозиция
№ 33.   Тип соматической реакции: а1стивный/рефлексишш1/оба
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№ 34.  Предпочтения в работе: объекты/системы/дюди/ин-
формация
№ 35. Способ сравнения: количественный/качественный № 36.  Источник знаний: моделирование/концептуализация/
демонстрация/опыт/пвторитетное мнение № 37.  Завершенность/окончательность: завершенность/не*
завершенность № 38.  Социальная презентация: проницательный и искусный/
искренний и безыскусный № 39.  Тип иерархического доминирования: власть/союз/дай,
стижения
Мета-метапрограммы
№ 40.  Ценности: эмоциональные потребности; сйстемыубёж*
дений
№ 41.  Отношение к «наставлению»-: сильная воля/уступчи​вость
№ 42. Самооценка: высокая/низкая; условная/безусловная № 43.  Уверенность в себе: низкая/высокая №44.  Самоощущение: мышление/эмоции/воля/тело/роль '№ 45. Самоцелостность: конфликтующее несоответствие^
гармоничная интеграция
Ли 46. Сортировка «времени»-: прошлое/настоящее/будущее № 47. Ощущение «времени»: «во времени*/«сквозь время*;
последовательная/случайная сортировка № 48. Доступ ко «времени»-: случайный/последовательный, № 49. Сила эго: неустойчивость/устойчивость № 50. Нравственные качества: слабое/сильное суперэго № 51. Каузативный тип: беспричинность; линейная, множе​ственная, личностная, внешняя, магическая, корреля​ционная причинно-следственная связь
Глава 3
«Ментальные» метапрограммы
, Метапрограммы мышления, сортировки, восприятия (№ 1*12)
Эти метапрограммы описывают преимущественно операцион​
ную систему, посредством которой происходит процесс обработки
информации, функционирование нашего внимания с точки зрения
того, как оно отслеживает и когнитивно обрабатывает информацию
(ментальное понимание) и что оно отслеживает. В этой главе мы
сосредоточимся на тех метауровневых стилях ввода, обработки и
вывода информации (сообщения, «различия»), которые относятся
к тому, что мы называем «мышлением», или когнитивной способ​
ностью. Данные аспекты нашей операционной системы показыва​
ют, как мы научились «управлять своим мозгом», и позволяют по​
нять многие паттерны мышления, которые мы можем использовать
с этой целью.     *>&.
,.,
Ниже мы приводим краткое описание паттерна каждой метапро​граммы и объясняем, с помощью каких вопросов или процессов ее моэкно «извлечь». На наших семинарах мы обычно посвящаем много времени примерам, демонстрациям и экспериментальной лабораторной работе, чтобы учащиеся могли приобрести навыки выявления" й использования метапрограмм. Здесь мы предлагаем модель с некоторыми практическими приложениями.
Уф -
№ 1. Размер чанка: общий план/специфика; глобаль​ность/детали; дедукция, индукция, абдукция
№ 2. Тип связи: присоединение/отсоединение; тож​дество/различие; согласие/несогласие
№ 3. Тип репрезентативной системы: визуальная/ аудиалъная/кинестетическая/аудиально-диги-тальная
№ 4.   Стиль сбора информации: аптайм/даунтайм
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№ 5. Эпистемологический тип: сенсоры/интуити -висты
№ 6. Тип перцептивных категорий: полярности/ континуум
№ 7. Тип сценарного мышления: сценарий с лучшим случаем/худшим случаем; оптимисты/песси​мисты
№ 8. Тип перцептивной устойчивости: проницае​мость/непроницаемость
№ 9.   Тип фокусировки: помехоустойчивые/непоме​хоустойчивые № 10.   Философская направленность: почему/как;
причины/процесс решения
№ 11. Тип структурирования реальности: аристо​телевский/неаристотелевский (статичный/ процессуальный)
№ 12. Предпочитаемый канал коммуникации: вербальный (дигитальный)/невербаль-ный (аналоговый)/сбалансированный
№ i. Размер чанка/стиль рассуждений
Общий план/специфика; глобальность/детали; дедукция, индукция, абдукция
Концепт. Что касается размера «чанка» (блока) информации которым человек предпочитает оперировать в процессе мышления, коммуникации, научения и т. д., люди обычно придерживаются од​ной из двух генеральных линий, а третья играет менее заметную»! роль. Дедуктивные мыслители начинают с глобального и движут* ся вниз, индуктивные начинают с конкретных деталей и движутс^ вверх, а абдуктивные используют метафоры и аналогии и мыслям «отвлечённо».
Извлечение. «Когда вы берете в руки книгу или думаете о пред​стоящих занятиях, на что вы обращаете внимание в первую оче​редь — на общую картину, книжную обложку или на конкретны^ данные относительно ее ценности?». «Если мы решим работать вместе над каким-то проектом* захотите ли вы сначала узнать, что мы будем делать в целом, или предпочтете услышать различные подробности?»
. «Ментальные» метапрограммы
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Описание
1. Некоторые люди предпочитают начинать с конкретной ин​
формации, представленной в виде очень маленьких блоков, а за​
тем производят индукцию, двигаясь вверх к общим принципам. Они
выискивают детали и чувствуют себя наиболее комфортно на этом
уровне и с этим размером данных. Они предпочитают дробить ин​
формацию — обрабатывать ее в последовательностях, которые
позволяют им затем двигаться по шкале вверх от специфики к
абстракции. Будучи индуктивными мыслителями, они говорят:
«Дайте мне детали, и я посмотрю, что это для меня значит». Здесь
мы имеем дело главным образом с технической и научной уста​
новкой. Человек, который сортирует в очень конкретизированной
манере, видит деревья, но не лес.
2. Напротив, другие люди предпочитают начинать с общей кар​
тины, которая предполагает более глобальный взгляд. Они осмыс​
ляют мир с точки зрения этого масштабного фрейма. Им сначала
нужен «лес», а не деревья. Для обработки информации им нужна
гештальт-конфигурация (целостный или общий паттерн), имея
которую они могут произвести дедукцию, двигаясь вниз к малым
блокам. Такие дедуктивные мыслители говорят: «Дайте мне вашу
общую концепцию или идею, и я посмотрю, насколько она рацио​
нальна». Здесь мы имеем дело преимущественно с философским
и гуманитарным мышлением. Человек, который сортирует гло-'
бально, видит лес, но не деревья.
Рассмотрим вертикальный континуум, который простирается от мельчайших деталей специфики к наивысшей и наиболее гло​бальной перспективе. Способность двигаться от конкретного к аб​страктному характеризует научную форму интуиции. В этом слу​чае человек производит укрупнение, переходя ко все более высо​ким уровням информации. Способность разукрупнять, опускаясь, к специфике, характеризует философскую форму интуиции. Она позволяет человеку использовать абстрактные концепты. Джеймс и Вудсмолл разработали схему, которая служит моделью для это​го вертикального континуума и которую они назвали «иерархией идей» (James & Woodsmall, 1988). Мы адаптировали эту схему и назвали ее «Иерархией языка на шкале специфики и абстракции» (Рис. 3.1).
3.
Бейтсон (Bateson, 1972,1979) описывает третий стиль, аб-
ДУкцию. Под ней понимается не движение вверх или вниз по шка​
ле специфики и абстракции, а отвлеченное рассуждение (рассуж-
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дение «на стороне») посредством моделей окольного мышления — аналогий, метафор, историй и т. д. Говоря о латеральном, или от​влеченном, мышлении, отличающемся от восхождения (индукции^ и нисхождения (дедукции) на шкале абстракции/специфики, Бейт-# сон (Bateson, 1979) использовал термин абдукция для описания! случая, когда мы думаем о каком-то одном предмете посредством! размышления о чем-то ином. Он противопоставил абдукцию ин​дукции и дедукции (или дополнил ею эти процессы). A6& имеет место, когда человек использует лозунги, притчи, образ! коаны, загадки, истории, метафоры, поэзию, мифы и т. д. для bi ражения абстракции нового, высшего уровня. При латеральш (абдуктивном) мьпилении мы движемся (концептуально) в сто-* рону и думаем о примерах. Мы можем также делать это до или» после укрупнения и разукрупнения. (Пример абдукции см, на рис. 3.1: «маркетинговые менеджеры — менеджеры — финансовые! менеджеры».)
Идентификация
1. Глобальная сортировка/дедукция- Те, кто сортирует обобщен^
но, легко вспомнят случаи, когда у них вызывал скуку и раздра^
жение человек, утомлявший их многочисленными деталями, в ко​
торых они не нуждались. Те, кто мыслит более абстрактно, отл
чаются от тех, кто мыслит конкретно и подробно. Они начинают
абстракций высокого уровня (принципов, идей, концептов, убеж-»!
дений и т. д.) и нисходят к специфике. Те, кто сортирует в общей|
форме, часто придерживаются убеждения: «Если вы помните о дод«|
ларах, центы позаботятся о себе сами». При глобальной обработай
ке мы мыслим с точки зрения общей картины, общего видения-
выведенного принципа и т. д.
2. Детальная сортировка/индукция. Те, кто сортирует, опираясь;
на детали, могут легко припомнить, как бывали разочарованы, об​
щаясь с человеком, который говорил неопределенно, расплывчат^
и не предоставлял им важных подробностей относительно предмету
разговора. Люди, которые сортируют конкретно, часто придержива^
ются убеждения: «Если вы помните о центах, доллары позаботятся-Щ
себе сами». Они начинают с конкретных деталей и восходят к об​
щим принципам и глобальным заключениям.
"   *         у,
3. Латеральная сортировка/абдукция. Мы рассуждаем не толь​
ко с помощью индукции (научного мышления) и дедукции (фшкм,
софского мышления), но также посредством аналогии, метафоры».
^Ментальные* метапрограммы
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Рис* 3.1. Иерархия языка на шкале специфики и абстракции
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истории^ рассказа и т. д. (поэтического мышления). В этом случае S мы размышляем об одном предмете с точки зрения другого. Бейт- \ сон объясняет, что его творческая деятельность во многом обусловь лена его абдуктивным мьпилением.
Джеймс и Вудсмолл подсчитали, что 15% людей функциони* руют исходя из специфики, 25% — исходя из специфики с добави лением определенной глобальности, а 60% — исходя из глобал$| ности Games & Woodsmall, 1988).
Язык. Мы можем выявить данный паттерн с помощью вопро-| са: «Что вам требуется в первую очередь, когда вы слышите нечто*! новое, —■ общая дсартина или детали?» Наличие множества робностей, деталей и перечней в речи человека обычно указыв на детальный стиль обработки. Если человек рассуждает в терми* нах общих принципов и концептов, вероятно, перед вами тот, кто: предпочитает глобальную сортировку. Знание того, как и на ка-! ком уровне человек обрабатывает информацию, может стать для нас хорошей подсказкой, как осуществить эффективную комму^ никацию с этим человеком. Йегер характеризует язык в верхнещ части шкалы как «метаслова» (Yeager, 1985, р. 153).
Подстройка. Чтобы подстроиться и осуществить коммуникач!
цию с человеком, которому требуются детали, снабдите его ^
жеством специфических подробностей, разбивайте предмет обе
дения на отдельные элементы. Используйте множество определи
ний и имен собственных. При коммуникации с человеком, которой
сначала требуется гештальт-понимание, изъясняйтесь посредсп
концептов, принципов и более общих идей. Избегайте деталей в
начале разговора; вы можете коснуться их позже.
• .
Если вы имеете дело с человеком, сортирующим посредством гештальтов, то, используя специфику, вы, скорее всего, быстро вы​зовете у него скуку и/или фрустрацию. Если вы предлагаете челсИ веку, сортирующему детально, общие понятия, то, вероятно, вызо-J вете у него недоверие и растерянность, поскольку ваша коммушй; кация будет для него слишком расплывчатой и нереалистичной;* Чтобы стать первоклассным коммуникатором, определите, где на шкале специфики/абстракции находится человек, и подавайте своя информацию на этом уровне.
Данная модель и вопросы двух моделей НЛП (метамодели и Милтон-модели) предоставляют в наше распоряжение языковы<| паттерны для движения вверх и вниз по иерархическому конти-' нууму с учетом размера чанка.
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Когнитивное искажение в РЭТ. Aral Стратегия научения Джима (она также является его «репрезентативным» козырем) состоит в том, что он предпочитает и часто использует определенную реп​резентативную систему. Однако, будучи склонен к глобальной сортировке, он слишком быстро переходит к чрезмерному обоб​щению и использует слишком много расплывчатых слов, суще-ствительных^ которые не имеют референтов, глаголов, ярлыков и т. д., и поэтому приходит к неадекватным заключениям. В данном случае он сделал вывод: «Я не способен играть в команде. Я все​гда буду неудачником. У меня все валится из рук!» Проблема, ко​торая возникает в связи с чрезмерным использованием паттерна индуктивных рассуждений* заключается в том, что человек погру​жается в детали и теряет ориентацию.
Первичные контексты. Данные паттерны могут порождаться моделирующими родительскими фигурами, которые демонстри​ровали либо глобальную, либо детальную сортировку; родитель​скими фигурами, которые злоупотребляли одним из этих стилей, так что ребенок стал ценить противоположный; травмирующим опытом с учителем или властной фигурой, которые заставляли ребенка смотреть на все в глобальном масштабе или выискивать детали.
Самоанализ
•
Конкретизированная индуктивная сортировка/глобальная де​
дуктивная сортировка (детали/общий план).
•
Латеральная сортировка или абдукция.
Контексты
· Работа/карьера
•   Интимные отношения
· Взаимоотношения
•
Увлечения/отдых
· Спорт
•
Другое:


· Высокий/средний/низкий
•
Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
 2. Тип связи
присоединение/отсоединение; тождество/различие; согласие/несогласие
Концепт. Как правило, когда мы впервые сталкиваемся с но​вой информацией, мы обрабатываем ее одним из двух базовых способов. Мы можем выискивать либо то, что соответствует или
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тождественно нашим существующим знаниям, либо то, что отлм-
чаетсяхут наших знаний или не соответствует им. Данная мета--
программа играет доминирующую роль в формировании нашего
общего стиля мышления, а также нашего мировоззрения.
~-
Извлечение. Спросите человека: «Какую связь вы прежде веет
видите между тем, что вы делаете сейчас, и тем, что делали в про​
шлом году?», «На что вы обращаете внимание в первую очереди^
когда входите в комнату?» Или положите на стол четыре похо#
жие ручки, две в одинаковом положении и две в другом порядке»
Затем спросите: «Какую связь вы прежде всего замечаете, когд$
смотрите на эти четыре объекта?»
;
Идентификация. Как вы «управляете своим мозгом», когда впервые пытаетесь понять что-то новое? Выискиваете ли вы прежде всего схожие элементы и присоединяете новое к тому, что уже знач ете? Или в первую очередь стараетесь найти различия? Или сна​чала следуете одному паттерну, а затем сразу же переходите к дру-$ гому?
1. Сортировка на тождество. Люди, которые присоединяют*
фокусируют свое внимание на том, насколько объекты соответ^
ствуют их прежнему опыту. Они обычно ценят безопасность и хо​
тят, чтобы их мир остался неизменным. Они не слишком любят^
изменения и могут даже их опасаться. Сортировка на тождестве^
способствует внутреннему консерватизму. Эти люди ценят регу​
лярность и стабильность и поэтому могут работать на одном и тоц
же месте много лет, не чувствуя, что они остановились в разви​
тии. Если рост и изменение информации и технологии ускоряют^
ся, приверженность сортировке на тождество может вызвать у
человека напряжение и трудности. (Согласно оценкам, так сор*
тирует 10% населения США.)
2. Сортировка на различия. Те, кто отсоединяет, сначала заме​
чают объекты, которые чем-то отличаются от других. Они ценят
изменение, разнообразие и новизну. Им не нравятся статичные
ситуации, которые вызывают у них скуку. Люди, злоупотребляю--
щие этим паттерном, будут замечать только различия, проблемы'
и несоответствующие объекты. Они демонстрируют более нова​
торский стиль мышления в противовес более стабильному стилю
тождественности. Человек, сортирующий различия, заметит не​
правильно висящую картину. Изменения для таких людей явля​
ются почти постоянной потребностью. «Изменение ради измене​
ния — если нет других причин!» Используйте термины, относят
щиеся к изменению, например «реконструкция», и они зазвучат
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для таких людей как музыка. Людей, которые осуществляют от​соединение в крайней форме, вдохновляют революционные изме-? нения. (Согласно оценкам, так сортирует 5-10% населения СЦ1 А.). Представьте себе человека, сортируюшл л) одни различия, кото​рый вступает в брак с тем, кто выискивает только тождества!
3. «Присоединение с исключением» относится к тем, кто снача​
ла замечает подобия, а затем направляет свое внимание на разли-,
чия. Эти люди хотят, чтобы объекты оставались относительно не-,
изменными, но согласны на изменения, которые происходят по​
степенно. Как правило, они предпочитают небольшое изменение
в жизни каждые 2-3 года и могут смириться с серьезными изме​
нениями, происходящими каждые 5-7 лет. Такие люди ведут вполне
устойчивую жизнь и обычно хорошо адаптируются. (БолынидствО:
людей попадают в эту категорию; согласно оценкам, 55-56%.)
4. «Отсоединение с исключением» характеризует тех, кто сна​
чала замечает различия, а затем направляет свои мысли на подо​
бия. Такие индивидуумы обычно приветствуют изменения и раз​
нообразие, но не революционные перемены. Им нравится менять
конфигурацию объектов. Это может вести к тому, что человек до-*
статочно часто меняет знакомых, работу, местожительство и т.д.,
удовлетворяя свое стремление к разнообразию. (Согласно оцен​
кам, 20-25% населения.)
5. Сортировка на тождества и различия в равной мере. Харак​
теризует в целом одинаково выраженную сортировку на обе эти
особенности. Такие люди часто заявляют: «Чем больше происхо​
дит изменений, тем скорее все останется по-прежнему к Они стре​
мятся в достаточно равной мере и к постоянству, и к разнообра​
зию (рис. 3.2). (По оценкам, 5-10%.)
Присоеди-       Присоеди-        Сбалансиро-   Отсоединение Отсоединение
пение
нение
ванность
Тождество       Тождество •<— В равной —► Различия         Различия с исключениями         мере       с исключениями
Рис. 3.2. Сортировка на присоединение и отсоединение
Язык. Люди, которые присоединяют, сообщат вам о схожести объектов. Они фокусируются на вещах, которые остаются стабиль​ными. Те, кто отсоединяет, будут говорить о различии объектов. Вы услышите, как они произносят слова «новый», «измененный*»
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«иной» и «революционный». Люди, которые присоединяют
но делают исключения, и люди, которые отсоединяют с исключе​
ниями, будут говорить о постепенном изменении положения ве​
щей во времени. Вы услышите сравнения: «больше», «меньше*!!
«лучше».
г--.-;
Подстройка. Имея дело с теми, кто присоединяет, выделяйте области взаимного согласия, безопасности, которые желательно вам обоим, и игнорируйте различия, особенно на первых поразь Соприкасаясь с людьми, которые отсоединяют, подчеркивайте различия объектов, новизну, особенности, даже революционны© изменения. Говдрите о возможных приключениях и развитии1; С теми, кому в той ли иной мере присущи оба этих качества (лю​бой из паттернов с исключениями), переходите в разговоре от со​ответствий к несоответствиям.
Эмоции. В процессе общения мы часто обнаруживаем, что с теми, кто отсоединяет, трудно иметь дело. Это объясняется тем, что они мысленно опровергают все, что мы говорим! Их сознание постоянно находит контрпримеры нашим утверждениям. Когда вы предлагаете идею, совет, догадку, они мгновенно переключа! ются на противоположную репрезентацию и отвечают: «Да, но...», демонстрируя, почему идея не сработает или что она является" необоснованной. Если подобная реакция является постоянной, она может вызвать сильную фрустрацию! Поэтому предлагайте идею как нечто, что, вероятно, не сработает. Тогда они опровергнут это утверждение. Возрастает вероятность, что они назовут вам ряд при​чин, по которым она сработает! «У меня есть серьезные опасений в отношении того, сможем ли мы выполнить этот проект вовре​мя...»
Полярность. Термин сортировщики относится к тем, кому при​сущи крайние паттерны отсоединения. Эти люди автоматически демонстрируют реакцию, противоположную той, что вы желаете. Когда такое случается, подыграйте их полярности конгруэнтно и искренне! В «Сказках дядюшки Римуса» Братец Кролик просит Братца Лиса не бросать его в терновый куст (на самом деле имен​но этого он и добивается).
Язык. Когда вы предлагаете присоединяющим людям нечто новое, они обычно отвечают сравнением с чем-то подобным: «Не похоже ли это на...?» Они сначала схватывают подобия. Как пра​вило, такие люди чувствуют себя вполне комфортно с теми или иными тенденциями, воспринимая в основном сходство, а не разли:
** „п Я «Ментальные» метапрограммы
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я убеждая их, старайтесь попадать в их зону комфорта и под-еркивайте подобие вашего предложения тому, что им знакомо.
Статистика. Большинство людей присоединяют, а не отсоеди​няют, что объясняет успех стандартизированных продаж в США. Джеймс и Вудсмолл (James & Woodsmall, 1988) говорят, что 5-10% людей используют тождество, 55-65% — тождество с исклю​чениями, 20-25% — различия с исключениями и только 5-10% используют одни различия.
Первичные контексты. Обусловлены родительскими фигурами, которые моделируют присоединение или отсоединение» Если ро​дительские фигуры злоупотребляют одним из стилей, ребенок может приучиться ценить противоположный. Травматический опыт с родителем, учителем или властной фигурой, которые категори​чески запрещали ребенку выражать свое несогласие, может выз​вать у ребенка страх перед отсоединением или, напротив, обусло​вить его решение всегда не соглашаться!
Самоанализ
•
Тождество, присоединение/различия, отсоединение
Контексты
· Работа/карьера
•
Интимные отношения
· Взаимоотношения
•
Увлечения/отдых
· Спорт
•
Другое:


· Высокий/средний/низкий
•
Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
№ 3. Тип репрезентативной системы
Вщ^(тъная/аудиалышя/кинестетг4ческая/аудиа71ъно-дигиталъная
Концепт. Мозг «думает» или продуцирует «мысли» посред​ством процесса ре-презентации сенсорных данных, которые мы Срабатываем с помощью наших внешних органов чувств. Таким °бразом мы «видим» образы и картины; «слышим» звуки, шум, мУзыку, слова; «ощущаем» чувства, движения и т. д. НЛП назы: вает эти сенсорные системы ввода и обработки информации реп-Р^ептативными системами. Они представляют собой существен-'
Ь1е компоненты нашего «мышления». Бэндлер и Гриндер (Bandler & Grinder, 1975) также подмети-
и> что у каждого человека обычно формируется «наиболее пред-
Часть Я. Метапрограмм^
почитаемая» репрезентативная система, которую он использует^ своем «мышлении» чаще всего. Так, некоторые люди чаще опери​руют в визуальной системе, другие — в аудиалыюй системе, тре​тьи — в кинестетической, а еще кто-то — в аудиалъно-дигитакь^ пой (языковой). (Увлечение чтением, высшее образование и т. д^ могут побуждать человека все в большей и большей степени жить в «мире слов».) После того как Бэндлер и Гриндер обозначили сен» сорный канал, на который человек полагается в первую очередь, как его наиболее предпочитаемую репрезентативную систему, они определили ту систему, которую человек использует чаще всего для доступа к хранимым данным, как ведущую систему. Эти cms темы часто различаются. В результате человек может видеть не​кую сцену и припоминать ее визуально (ведущая система), но не осознавать, что он использует этот процесс, а испытывать только5 некое ощущение (то есть использовать свою кинестетическую реп​резентативную систему).
Извлечение* «Когда вы думаете о чем-то или изучаете что-то новое, какой сенсорный канал вы предпочитаете использовать?», «Какой канал вы задействуете чаще всего?»
Идентификация. Мы можем обнаружить данный паттерн об​работки информации двумя основными способами: 1) прислуши​ваясь к предикатам (глаголам, наречиям, прилагательным),,ко? торые употребляет человек, и 2) оценивая паттерны глазного до? ступа. Мы можем прислушиваться к предикатам, относящимся к визуальной, аудиалыюй и/или кинестетической системам. Мы также можем следить за сканирующими движениями глаз чело? века: движение глаз вверх обычно указывает на визуальный до? ступj движение вниз и вправо — на кинестетический,,горизонталь* ное движение глаз на одном уровне, а также вниз, и влево — на аудиальный (см. Приложение III).
1. Визуальная репрезентативная система. Люди, которые об​рабатывают и организуют свой мир визуально, обычно сидят прямо» поднимают глаза вверх при визуализации, дышат верхней частью грудной клетки, говорят на высоких тонах, быстро передвигают​ся и используют визуальные предикаты (вижу, представляю, ясноа картина и т. д.). Визуалы смотрят на собеседника и хотят, чтобы тот смотрел на них во время разговора. Что касается телесной ком​плекции, то многие визуалы выглядят худыми и поджарыми.
Те, кто сортирует визуально, как правило, нуждаются в «про​странстве», которое они могут видеть. Поэтому при коммуникаЛ
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ции с ними отступайте назад, оставляя им место для наблюде​ния.
2. Аудиалъная репрезентативная система. Люди, которые об​
рабатывают и организуют свой мир с помощью звуков, осуществ​
ляя доступ к информации, перемещают глаза из стороны в сторо​
ну. Они дышат средней частью груди, причем дыхание это ровное
и ритмичное. Многие из них отличаются бойкостью речи, четко
излагают свои мысли, демонстрируют чувствительность к тону и
громкости звуков, мысленно проговаривают слова, не смотрят на
своего собеседника, поворачивая голову, чтобы лучше слышать.
По своей телесной комплекции они обычно занимают промежу​
точное положение между худощавыми визуалами и грузными ки-
иестетиками, причем их тело иногда имеет грушевидную форму.
Эти люди чаще употребляют аудиальные предикаты (слышу, гром​
ко, тихо, первый звоночек, звучит правильно и т. д.).
3. Кинестетическая репрезентативная система. Люди, которые
обрабатывают и организуют информацию с помощью телесных ощу​
щений, опускают глаза вниз при доступе к информации и употреб​
ляют кинестетические предикаты (чувствую, касаюсь, схватываю,
теплый, трогает меня, воздействие и т. д:). Они дышат глубоко, го​
ворят и двигаются медленно, часто жестикулируют и т. д.
4. Аудиалъно-дигиталъная репрезентативная сис?пема. Лъборд.
(Laborde, 1984) описывает таких людей как «церебралов», посколь​
ку они могут «жить исключительно рассудком» и у них образует​
ся «плотный языковой фильтр между их сенсорным восприятием
и переживаниями». Такие люди могут настолько погружаться в
«мир слов», что их осознание картин, звуков и ощущений сводит​
ся к минимуму. Ввиду этого они попадают в категорию «расчет​
ливых» в классификации Сатир (№ 31). Вудсмолл заметил, что
такие люди любят перечни, критерии, правила, метакоммуника-
Цию и т. д.
Подстройка. Чтобы подстроиться под человека, используйте
в процессе коммуникации предикаты, которые соответствуют его
излюбленной репрезентативной системе. Это позволит вам «на​
строиться на канал» собеседника и говорить на его языке. Когда
вы отсоединяетесь от стиля вашего партнера по коммуникации,
ожидайте, что между вами возникнет непонимание, и он начнет
Реагировать так, как будто вы говорите на иностранном языке. Если
человек злоупотребляет какой-то одной репрезентативной систе​
мой, он часто реагирует так, будто страдает амнезией и буквально
не слышит, что вы ему говорите.
.<м
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Язык. Прислушивайтесь к специфическим визуальным, ауди-альным и кинестетическим предикатам. Аудиалыю-дигитальныйд язык включает перечни, правила, критерии, абстракции, номина-лизацииит.д.
Первичные контексты. Выбор той или иной репрезентатив*., мой системы может быть обусловлен тем, что в семье, где рос дан-; ный человек, особо ценили или образы, или звуки, или чувства^ или речь. Наиболее значимые люди могли отдавать предпочтение одной из этих репрезентативных систем перед другими. Травма-1 тический опыт, например табуирование одной из систем: «Будь» на виду, но чтобы тебя не слышали!», может побуждать человек^, излишне ценить визуальный канал в ущерб аудиальному. Ребе​нок, часто подвергавшийся травматическому опыту, нередко ста​новится чрезмерно ассоциированным с кинестетическим модусом.; В результате он может полностью отсекать поступающую визу-, альную и аудиальную информацию.
■ =•• -ж       -   ■*:■?*•"■:
Самоанализ
•
Визуальный/аудиальный/кинестетический/аудиально-диги-.;
тальный (язык)
Контексты
· Работа/карьера
•
Ведущие системы
· Взаимоотношения
•
Интимные отношения
· Спорт
•
Увлечения/отдых
· Высокий/средний/низкий
•
Другое:


уровень
•
Ведущая метапрограмма:
•
Кросс-модальности:
ДА/НЕТ
V-A,V-K,K-VHT.fl.
№ 4. Стиль сбора информации
Аптайм/дауптайм
Концепт. При обработке данных человек может фокусироваться на внутреннем мире собственной субъективности, что мы обозна-, чаем как даунтайм (внутреннее время), или может сосредоточив ваться преимущественно на внешнем мире, что мы обозначаем как аптайм (внешнее время).
Извлечение. «Когда вы прислушиваетесь к чьим-то словам, то обычно воспринимаете на слух специфические сенсорные данные
^ «Ментальные* метапрограммы
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(VAK) или погружаетесь в себя (даунтайм) и пытаетесь понять, что говорящий имеет в виду?», «Хотите ли вы услышать доказа​тельства и факты, поступающие извне, или вас больше интересу​ют ваши внутренние мысли по этому поводу?»
Идентификация. Режим «аптайм» характеризует наличие пол​ного сенсорного осознания объектов вокруг и фокусировку вни​мания на том, что мы получаем извне. Слушая, мы обрабатываем информацию, направляя «описательное» внимание на реакции других людей (позу, контакт глаз, жесты и т. д.), а не на наши до​пущения в отношении этих сигналов. Когда мы функционируем в режиме «аптайм», то получаем мало информации изнутри, из на​шей модели мира.
Напротив, режим «даунтайм» характеризует погружение «внутрь» себя, так сказать, и распознание наших собственных мыслей и эмоций, что делает нас «слепыми и глухими» к внешг нему миру. Это означает, что мы достигли состояния «транса» (перешли из бодрствующего состояния во внутренне сфокуси​рованное состояние), соответствующего внутреннему осозна​нию, при котором наиболее убедительными данными нас обес​печивают наши собственные образы, звуки, слова, ощущения и т. д. Когда человек переходит в режим «даунтайм», кажется, что он отсутствует, что он находится в каком-то другом месте. Поэтому мы наблюдаем минимальный контакт глаз, возможно, отсутствующий взгляд, устремленный в пространство, расфо​кусировку глаз и т. д.
Можно ожидать, что паттерны «аптайм» и «даунтайм» будут постоянно чередоваться. Если вы попытаетесь слушать человека из состояния «даунтайм», то будете делать допущения на основа​нии собственных внутренних мыслей и чувств и, скорее всего, нач​нете проецировать свои процессы на другого человека, а не полу​чать информацию от него. Очевидно, что такая стратегия слуша​ния будет крайне неэффективной!
Подстройка. Присоединяйте свои слова либо к внешнему, ли​бо к внутреннему миру, в зависимости от состояния человека.
Язык. Слушая,улавливайте различие между описательным язы​ком внешнего мира и оценочным языком внутреннего мира.
Эмоции. Эмоции в режиме «аптайм» обычно соответствуют Непосредственному окружению. Эмоции состояния «даунтайм», как правило, не соответствуют тому, что происходит вокруг.
Первичные контексты. Частота проявления того или иного ре​жима обусловлена подражанием родителям или эмоционально
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значимым персонам либо нежеланием идентифицироваться с пимщ если они использовали один из этих паттернов. Имеют значение также травматические переживания хаоса, насилия и неприятно* стей, от которых ребенок спасался в фантазиях, мечтах и надеж* дах внутреннего мира «даунтайм» или переходил в гиперактив​ное состояние, всегда соответствующее «аптайм».
Самоанализ
•
Даунтайм/аптайм
Контексты
· Работа/карьера
•
Интимные отношения
· Взаимоотношения
•
Увлечения/отдых

· Спорт
•
Другое:


· Высокий/средний/низкий
•
Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
№ 5. Эпистемологический тип
Сенсоры/интуитивисты
Концепт. Существуют два ключевых способа сбора информаа»
ции об объектах: посредством использования своих органовчувспШ,
или за счет интуиции. (Эта метапрограмма представляет собой всего
лишь дальнейшее развитие метапрограммы № 4.) Те, кто исполья
зует свои органы чувств, собирают информацию о мире преиму​
щественно эмпирическими средствами — с помощью сенсорны!
модальностей. Они задействуют возможности своего зрения, слухам
осязания, обоняния и вкуса, когда имеют дело с конкретными и
фактическими переживаниями. Используя состояние «аптайм»^
они обычно функционируют как эмпирики и прагматики (даже |
как позитивисты).
-;
Те, кто пользуется своей интуицией, собирают информацию несенсорными средствами — с помощью своего внутреннего зна​ния объектов. Они изыскивают возможности, делают допущения : относительно смысла происходящего, выискивают связи и оце​нивают более масштабное значение объектов. А поскольку они под​ходят к происходящему абстрактно и холистически, то обычно функционируют как рационалисты и мечтатели (даже как фено​менологи и конструктивисты). Они чаще используют состояние «даунтайм».
г*(\лп 3. «Ментальные» метапрограммы
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Извлечение. «Если вы начинаете изучать какой-то предмет, 0 проявляете больший интерес к фактам и их текущим приложе-ниям или к идеям и отношениям между фактами и их приложе​нию в будущем?»
Идентификация. Мы можем обнаружить эти паттерны, задав вопрос: «Когда вы слушаете, как говорит тот или иной человек, то обычно воспринимаете на слух специфические данные или пыта​етесь интуитивно понять, что он имеет в виду и/или подразуме​вает?», «Вам нужны доказательства и факты или вам интереснее исследовать собственные интуитивные догадки в отношении них?», «Что для вас важнее: фактическое или возможное?», «На основа​нии чего вы принимаете большинство своих решений: учитывая практические или абстрактные возможности?»
1. При интуитивном подходе мы, конечно, собираем инфор​
мацию, но, определяя ее смысл, доверяем прежде всего своей ин​
туиции. При этом мы можем не придавать особого значения внеш​
нему наблюдению. Мы можем обратить на него внимание позже,
когда оно «проявится» в сознании. Интуиция побуждает нас ис​
пользовать смысл при определении фактов, а не наоборот. Опас​
ность интуитивного подхода состоит в том, что мы можем игно​
рировать сенсорные данные, которые конфликтуют с внутренней
интуицией! Интуитивный подход побуждает человека считать, что
он одарен богатым воображением, оригинален и находится в кон​
такте со своим бессознательным. Интуитивисты часто считают
сенсоров скучными и нудными. Интуитивное постижение действи​
тельности ведет к вероятностному мышлению, терпимости к слож​
ностям, одобрению эстетического и теоретического, автономии,
мышлению паттернами, любви к работе на символическом, твор​
ческом уровне и т. д. Интуитивный стиль предполагает более оце​
ночный язык и использование ярлыков. Данного стиля придер​
живаются 25% населения США.
2. При сенсорном подходе мы предпочитаем работать главным
образом с фактами и известными значениями. Этот стиль воспри​
ятия непосредственных, реальных и практических фактов жизнен​
ного опыта используют 75% населения США. Опасность чрезмер​
ной опоры на органы чувств заключается в том, что мы можем не
Придать значения догадкам, творческой интуиции, мечтам, «бе-
3Умным» идеям и т. д. Сенсорный подход побуждает человека счи-
Тать себя практичным, приземленным, реалистичным, а интуити-
вистов расценивать как непрактичных, витающих в облаках лю-
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дей. Он ведет к фактическому и эмпирическому мышлению, по​читанию авторитетов и видимых результатов, любви к реализму, порядку, целенаправленности и т. д. Сенсорный стиль обусловли​вает главным образом описательный язык, базирующийся на оргач ■ нах чувств.
Язык. Прислушайтесь к базирующимся на непосредственном чувственном опыте словам тех, кто функционирует, стоя на пози​ции сенсора, и к «интуиции», «возможностям» и «концепциям*? тех, кто действует, стоя на позиции интуитивиста. Соответствен*] но, вы можете обнаружить (как это удалось нам), что интуитиви​сты чаще сортируют глобально, а сенсоры — конкретно.
Подстройка. В случае сенсоров коммуникация будет более эф​
фективной, если вы используете сенсорные модальности, говори​
те конкретно, подробно и точно. В случае интуитивистов чаще
прибегайте к абстракциям, интуитивным догадкам и говорите о
возможностях, а также о вашей общей позиции.
,.
Джеймс сделал следующее интересное наблюдение относитёль-^ но тестов интеллекта:
Тесты интеллекта, которые используются в настоящее \ л время в Соединенных Штатах, как правило, дают пре​имущество интуитивистам, поскольку сенсору требу​ется взвесить все ответы на конкретный вопрос, в тб время как интуитивист зачастую может определить верный ответ с одного взгляда. Поэтому в опросникеМай-ерс-Бриггс обычно существует прямая корреляциямеж1 ду показателем индивидуума на шкале интуиции и его уровнем интеллекта (James, 1989, р. 103).
Когнитивные искажения в РЭТ. Оценочное мышление и ин​туитивные паттерны, когда ими злоупотребляют, могут приводить к присвоению ярлыков и чтению мыслей. Ярлыки обусловлены использованием слишком общего, расплывчатого и неконкретно​го языка, который не позволяет учесть особенности человека, ме​ста, времени, события и т. д.; при чтении мыслей один человек стре​мится интуитивно понять внутренние состояния, намерения, мо​тивации и мысли другого, не сверяя их с реакциями данного индивидуума. Когда мы прибегаем к подобному стилю мышления, то должны рассматривать свои догадки как гипотетические, избе​гать местоимения «вы», приветствовать обратную связь и изла​гать наши допущения в ненавязчивой: форме.
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Первичные контексты. Те же, что и в № 4. Признание, одобре​ние и вознаграждение в детстве либо сенсорного, либо интуитив​ного стиля.
Самоанализ
•
Сенсорный ввод/интуитивный ввод
Контексты
· Работа/карьера
•
Интимные отношения
· Взаимоотношения
•
Увлечения/отдых

· Спорт
•
Другое:


· Высокий/средний/низкий    •   Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
№ 6. Тип перцептивных категорий
Полярности (черное-беюе)/континуум
Концепт. Некоторые люди более искусно справляются с вы​явлением широких полярных категорий (или получили лучшую подготовку в этом направлении), тогда как другие действуют с большей уверенностью внутри «серых» областей, в промежутке между полярностями континуума.
Извлечение. «Когда вы размышляете об объектах или прини​маете решения, то обычно предпочитаете черно-белые категории или ваше внимание направлено на градации и оттенки, которые находятся в промежутке?», «Что вы цените более всего?» .
Идентификация. «Черно-белое» мышление позволяет человеку прояснить и определить особенности наблюдаемого явления. Оно побуждает его быстро принимать решения и чаще выносить суж​дения. Напротив, мышление «континуумом» дает человеку воз​можность разграничить намного более тонкие уровни, побуждает его делать меньше суждений и исповедовать более неопределен​ный, колеблющийся стиль.
Язык. Люди, мыслящие континуумом, будут обсуждать «се​рые» области, часто использовать в своей речи определители и постоянно корректировать себя, учитывая другие возможности. При злоупотреблении этим стилем они будут говорить себе «да, "о», неизменно оказываясь в состоянии неуверенности. Те, кто мыслит полярностями, будут говорить более определенно и ре​шительно, проявлять намного меньше терпимости, склоняться к
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догматизму и, как правило, употреблять перфекционистские тер​мины.
Эмоции. Все люди прибегают к черно-белому стилю мышле* ния, когда оказываются в состоянии сильного стресса. Когда мы находимся на пороге стресса, срабатывает механизм «бей/беги», и в результате наша автономная нервная система отводит кровь от головного мозга и желудка, направляя ее к группам крупных мышц, чтобы мы начали сопротивляться или отступили; (см. № 13). Как следствие, это ведет к паттерну мышления «все или ничего» — такое мышление наиболее соответствует крайним ситуациям опасности или угрозы, поскольку обеспечивает вы​живание индивида.
Подстройка. Идентифицировав, какой из двух перцептивны? стилей доминирует у человека, соответственно, присоединитесь к нему.
Когнитивное искажение в РЭТ. Когда категорический «поляр​
ный» мыслитель злоупотребляет данным паттерном, он начинает
мыслить в терминах «все или ничего». Дихотомический стиль мыш​
ления сортирует мир событий и людей, разбивая его на две поляр​
ности (хорошо — плохо; верно — неверно; душа — тело и т. д.), что
может приводить к совершенно искаженному картированию тер​
ритории. Зачастую при этом полностью опускаются все промежу​
точные варианты.
'А
Первичные контексты. Изначально когнитивные процессы лю​бого ребенка протекают в форме выделения и разграничения бо​лее общих особенностей (черное — белое, или — или). Пиаже на​звал это стадией конкретного мышления. Со временем ребенок научается производить все более тонкие разграничения, тем са​мым развивая модус мышления континуумом. Некоторые физи​ологические состояния функционирующего мозга могут не позво​лить человеку перейти к стадиям операционального и постопера​ционального мышления. Травматический опыт может побуждать человека часто использовать механизм «бей/беги» (Ms 13). Это обусловливает регрессию к мышлению в черно-белом модусе, боль​ше нацеленному на выживание.
Самоанализ
•
Полярное мышление/мышление континуумом
Контексты
•
Работа/карьера
•  Интимные отношения
ptneti 3. «Ментальные* метапрограммы    
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· Взаимоотношения
•
Увлечения/отдых
· Спорт
•
Другое:


· Высокий/средний/низкий
•
Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
Д5? 7. Тип сценарного мышления
Сценарий с лучшим случаем/худшим случаем; оптгтисты/пессимжты;бе(жюмощньш/шергичнш
Концепт. То, куда человек направляет свой взгляд сперва — на проблемы, опасности, угрозы и трудности, связанные с той или иной ситуацией, или на перспективы, возможности, удивитель​ные, волнующие и захватывающие моменты, — определяет, обра​тится ли его мышление сначала к сценарию с худшим или с луч​шим случаем. Сортировка в поиске сценария с лучшим случаем ориентирует человека в оптимистическом, обнадеживающем, це​леустремленном и преисполненном сил ключе. Сортировка в по​иске сценария с худшим случаем обусловливает пессимистичес​кую, негативную и сфокусированную на проблемах ориентиров​ку. Когда пессимистическое мышление становится избыточным, оно порождает чувство безнадежности.
Извлечение. «Когда вы изучаете какую-то проблему, то сна​чала рассматриваете сценарий с худшим или лучшим случаем?», «Ваши мысли обычно обращены к проблемам и трудностям или к возможностям и позитивным задачам?»
Идентификация
1. Пессимисты. Те, кто привык или кого приучили обращаться сначала к сценариям с худшим случаем, превращаются в «песси​мистов», которые мыслят «негативно». Поскольку их сознание занято проблемами и трудностями, они становятся экспертами в области контроля за качеством изделий, специалистами по уст​ранению технических неисправностей и корректорами. Но когда они злоупотребляют этим стилем, то начинают быстро и автома​тически навешивать на происходящее ярлык «безнадежности». Селигман (Seligman, 1975) коротко охарактеризовал данное со​стояние с помощью трех «П»: персональный, проникающий и по​стоянный. Это расшифровывается так: проблема касается меня Псрсонально («Я неудачник»), проникает всюду («Это отражает​ся на всей моей жизни!») и так будет продолжаться постоянно («Ничего уже не изменишь»).
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Исследование Селигмана было сфокусировано на двух концеп​тах: контролируемости и предсказуемости. Когда человек (или животное) заключает в определенном контексте, что он не спосо​бен ни повлиять на результат, ни предсказать его, у него развива*1 ется приобретенная «беспомощность».
У Шейлы была идеальная семья — любящий муж и трое де​тей. Затем в один «прекрасный» день муж оставил ее и семью ради^ другой женщины. Эти события пробудили в Шейле старые вос​поминания о том, как в годы ее детства отец бросил их с матерью.^ Через три года после ухода отца мать умерла от рака. Шейлу взял к себе ее дядя. Развод, смерть матери и теперь ее собственный раз​вод — все это привело к тому, что мысли Шейлы замкнулись на сценарии с худшим случаем. Он соответствовал ее чувствам в от​ношении происходящего. Но затем данный стиль сортировки стал преобладающим, и она стала выискивать худшее во всем! А это, в свою очередь, обусловило тяжелую депрессию, зависимость от других людей и прием антидепрессантов.
Процесс излечения состоял в том, что я (ББ) помог ей перекоч дировать мучительные воспоминания и, таким образом, отказаться от мрачного взгляда на действительность. А далее мы поработал.*! нкд тем, чтобы она обрела силы и стала смотреть на жизнь глаза​ми оптимиста.
2. Оптимисты. Те, кто привык или кого приучили обращаться сначала к сценариям с лучшим случаем, становятся «оптимиста​ми», которые идут по жизни, полные радужных надежд и мечта​ний. Они могут найти и предложить заманчивую идею, поддерг живать в людях мотивацию путем установления долговременной цели и т. д. В отличие от негативного, формирующего беспомощ​ность пессимистического подхода оптимистический подход акти​визирует фрейм мышления, «придающий силы». Когда человек ограничивает себя исключительно данным стилем, он начинает взи​рать на все сквозь «розовые очки», утратив способность смотреть на трудности прямо и открыто. Злоупотребление подобной сор​тировкой побуждает человека отрицать проблемы.
Язык и подстройка. Те, кто мыслит пессимистически, сначала будут говорить о проблемах, опасностях, угрозах, трудностях и т. Д. Встречайте их в этой модели мира. Те, кто мыслит оптимистиче​ски, сначала расскажут о своих мечтах, решениях, идеях, догад​ках и т. д. Подстраивайтесь к тому, с чего они начинают, а затем ведите их к другому полюсу континуума. Это развивает гибкость сознания.
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Эмоции. Очевидно, что данный паттерн порождает соответству​ющие «позитивные», приятные и «приподнятые» эмоции у опти​мистов и «негативные», неприятные, даже горькие и мучитель​ные эмоции у пессимистов.
Когнитивное искажение в РЭТ. Те, кто излишне привержен ориентированному на проблемы модусу восприятия, могут в ито​ге начать отфильтровывать все позитивное в ущерб себе и дру​гим. Если такой человек находится в ситуации сильного стресса, дистресса и расстройства, то его поле зрения сужается и он начи​нает смотреть на мир сквозь темные очки. В этом случае человек будет отбрасывать или обесценивать возможные решения, пози​тивные идеи, советы, ресурсы и т. д., как произошло с Шейлой из приведенного выше примера.
Первичные контексты. Моделирование поведения родителей и других людей и идентификация себя с ними могут обусловли​вать появление одного из стилей — оптимизма или пессимизма. Чрез​мерная опека и защита в детстве могут приводить к крайней форме радужного оптимизма; травматический опыт способствует фатали​стическому пессимизму. Физиологическая чувствительность к сти​мулам может приводить к мышлению на основе сценария с худ​шим случаем — вследствие обостренного восприятия возможных неудач (см. также № 13).
Самоанализ
•
. Оптимисты (лучший случай, энергичность)/ пессимисты
(худший случай, беспомощность)
Контексты
· Работа/карьера
•
Интимные отношения
· Взаимоотношения
•
Увлечения/отдых
· Спорт
•
Другое: '•&>
· Высокий/средний/низкий
•
Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
 8. Тип перцептивной устойчивости
Щонищемоапь/непроницаемость
Концепт. Данная метапрограмма относится к качеству наших Ментальных конструктов с точки зрения их проницаемости или проницаемости. Какие виды ментальных конструктов вы создаете Или выстраиваете? Некоторые люди работают с идеями, мысля-
tO6
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ми, убеждениями, ценностями и т. д., формируя устойчивые, проч​ные и непроницаемые конструкты (относящиеся и к идеологии, и к репрезентации), тогда как у других подобные конструкты на​много более проницаемы. Это означает, что мышление человека может быть открыто для внешних влияний (идей, эмоций, пере​живаний).
Извлечение. «Когда вы начинаете анализировать какие-то свои ментальные конструкты, свои представления об успехе или не​удаче, о любви и прощении, о взаимоотношениях и работе, о лич​ных качествах... ваши репрезентации того, что вы знаете, кажутся вам постоянными и стабильными или неустойчивыми? Почему вам так кажется?», «Вспомните что-то, что вы знаете наверняка, — о себе самом. А теперь вспомните что-то, что вы знаете, но в чем сомневаетесь... Чем отличаются эти репрезентации друг от друга?»
Идентификация. Некоторые люди, выстраивая свои менталь-* ные конструкты, создают их непроницаемыми, так, что они кажутся!
неподдающимися пересмотру илизамене, какие бы новые события ни происходили... человекможетмиритъся cp&i дом вторичных несоответствий, не отбрасывая и немд* дифицируя общий конструкт (Schultz, 1990, pp. 390~ 391).
Люди, создающие непроницаемые конструкты, обычно идут по жизни со стойкими и неизменными убеждениями или системами убеждений.
Другие люди выстраивают конструкты, отличающиеся боль​шой проницаемостью. Такие проницаемые конструкты могут пе​ресматриваться и расширяться в свете нового опыта. Кейд и О'Хэн-лон охарактеризовали эту особенность, относящуюся к степени проницаемости конструктов, как когнитивную сложность'
...ееможно определить с точки зрения большого количе-стванезависимыхпараметров, доступныхдля использо*. вания при изображении характеристик в любое время, можно приравнять к гибкости, восприимчивости, тер​пимости, пониманию, творческой способности и т. д. (Cade&O'Hankm, 1993, р. 27).
Однажды ко мне (MX) пришла пациентка, которая страдала от крайних колебаний в эмоциях по поводу собственной личнос​ти. В ответ я сначала извлек из ее памяти подробное описание не​скольких повторявшихся случаев, когда она ощущала свои ресурсы
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особенно полно. Затем я усилил и заякорил эти состояния. Но как только мы закончили, она не смогла удержать и сохранить эти репрезентации и чувства. Другие мысли, воспоминания и чувства, относившиеся к иным событиям, тотчас же пронизали их и тем самым ослабили ее ощущение ресурсности.
Это побудило меня поставить под сомнение ее перцептивную устойчивость. Поняв, что для нее характерна высокая проницае-мость данного паттерна сортировки (метауровневое восприятие с ее стороны), она провела его экологическую проверку. Увидев, насколько ей вредит эта метапрограмма, она решила развить боль​шую гибкость сознания, так, чтобы по своему желанию обеспечи​вать непроницаемость своего ресурсного состояния. Затем она произвела это изменение. После чего ее репрезентации и чувства в отношении собственной личности стали более устойчивыми и она обрела способность сохранять более стойкое самоощущение.
Язык. Прислушайтесь к терминам и словам, выражающим ко​лебания, сомнения, вопросы, изменчивость и т. д., чтобы выявить проницаемые конструкты. Прислушайтесь к терминам и словам, выражающим уверенность и определенность («нет вопросов», «безусловно», «абсолютно» и т. д.), чтобы выявить непроницае​мые конструкты. Обратите внимание также на модальные опера​торы (№ 23) необходимости («должен») и невозможности («не могу»), связанные с непроницаемостью, и модальные операторы возможности («могу», «готов»), связанные с проницаемостью.
Первичные контексты. Степень нарушения и уважения лич​ных границ, включая право жить собственной жизнью, мыслить^ чувствовать и реагировать как независимая и автономная лич​ность, может приводить к формированию устойчивых и долго​вечных репрезентаций. Хаотичное и беспокойное окружение могло оставлять ребенку слишком мало времени для консолидации реп​резентаций. Наложение табу на определенные мысли, назойли​вые модели (образцы для подражания), которые вносили беспо​рядок в мысли, идеи, образ мышления ребенка, могут приводить к чрезмерно проницаемому стилю сортировки.
Самоанализ
•
Проницаемая сортировка/непроницаемая сортировка
Контексты
· Работа/карьера
• Интимные отношения
· Взаимоотношения
•   Увлечения/отдых
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· Спорт
•   Другое:


· Высокий/средний/низкий    •  Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
№ 9. Тип фокусировки
Памехоустойчивые/непомехоустойчивые (экратфутощиеся/неэкранирующиеся)
Концепт. Термин «экранирование стимулов» связан с тем, ка​кую часть среды люди обычно оставляют без внимания (то есть, какую долю стимулов они отфильтровывают, не допуская до осо​знания). Тем самым они уменьшают нагрузку со стороны внешних стимулов, а также свой уровень возбуждения от их воздействия» В этом отношении люди, как правило, распблагаются где-то Ъ про​межутке между восприятием всех стимулов и отсечением значи​тельной их части.
'^Извлечение. «Опишите места, где вы можете заниматься или читать. Можете ли вы делать это везде или вам кажется, что в не​которых местах слишком шумно или слишком много других сти​мулов, которые мешают вам сосредоточиться?», «Опишите обста​новку, в которой вам проще всего сосредоточиться на чем-то?», «Легко ди вы отвлекаетесь во время чтения, игры, разговора, раз​мышлений и т. д.?»
Идентификация. Данная метапрограмма определяет тот про​межуток времени, через который человек начинает испытывать стимульную перегрузку и, следовательно, нейросемантический «стресс». Поскольку всем нам присущи определенные стрессовые пороги, никто из нас не способен вынести частые и очень интен​сивные состояния возбуждения, не ощутив перегрузки. При хро​нической стимульной перегрузке наша нервная система достига-етсвоего предела и появляется усталость. Результатом становит​ся не только физическое утомление, но дают о себе знать и другие защитные механизмы.
1. Непомехоустойчивые. Тех, кто обычно осуществляет экра​нирование в незначительной степени, мы называем непомехо​устойчивыми. Их внимание рассредоточено. Как правило, они видят, слышат, обоняют и как-то иначе ощущают значительную часть того, что происходит вокруг. Они также не ранжируют различные эле​менты ситуации и поэтому не способны отсечь незначимые или нерелевантные стимулы. В результате обстановка часто калсется
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им сложной и перегруженной отвлекающими факторами. Мераб-риан замечает:
Низкиеуровниэ?(ранировангтстш^уловуказываютлигиь на меньшую селективность и} следовательно, на повы​шенное возбуждение в различных ситуациях, как прият​ных, так и неприятных. Можно сказать, что непомехоу​стойчивым индивидам присущ более тонко и точно на-строенныйамоциональныймеханизм. Они относительно чувствительны к небольшим вариациям в стимулах имо-гут утратить работоспособность в случае сильных ва​риаций (Mehrabrian, 1976, р. 60).
Поскольку я (ББ) функционирую преимущественно в ауди-альной сенсорной модальности (№ 3), то меня отвлекает, а време​нами и раздражает шум. Если во время занятий студент шуршит бумагами или щелкает ручкой, я обычно вежливо прошу его пе​рестать. Это мне сильно мешает. Данная метапрограмма воздей​ствовала на меня даже во время сна — когда я не мог отвлечься от лая собак.
2. Помехоустойчивые. Людей, которые обычно осуществляют селекцию стимулов, мы называем помехоустойчивыми. Они ав​томатически и бессознательно ранжируют аспекты сложной си​туации, с тем чтобы не рассредоточивать свое внимание. Они всту​пают в ситуацию сфокусированными, отсеивая менее релевант​ные элементы. Экранирование высокого уровня позволяет человеку отсеять столь многое, что он может показаться невнимательным, отстраненным и даже безразличным. Аутизм характеризует край​нее состояние экранирования.
В отличие от Боба я (MX) осуществляю экранирование в та​кой степени, что могу полностью проигнорировать любые шумы, голоса, звуки и т. д. и спокойно читать, например, в оживленном <*але аэропорта. Однажды я даже пропустил свой рейс, полностью погрузившись в какую-то книгу!
Во время своего самого первого занятия у Ричарда Бэндлера я невинно стучал по клавишам своего переносного компьютера, сидя в переднем ряду. Мне это не мешало! Ричард Дал несколько так​тичных гипнотических (встроенных) команд, я их не «услышал». Наконец он остановился, посмотрел на меня в своей обычной ма​нере и недвусмысленно попросил меня прекратить! Помехоустой​чивый он или нет?
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Эмоции. В одной и той же обстановке непомехоустойчивые будут испытывать намного большее возбуждение (даже стресс), чем помехоустойчивые. Мерабриан также замечает:
Более того, у непомехоуспюйчивыхреакция на новые, ме-няющиеся или неожиданные ситуации длится дольше, чему помехоустойчивых (Mehrabrian, 1976, р. 59).
Как правило, пассивные люди осуществляют экранирование Л в меньшей степени, чем агрессивные, поскольку они выискивают в среде сигналы опасности (см. № 13). Поищите признаки отвле-каембсти у непомехоустойчивых и сосредоточенности у помехой устойчивых.
Непомехоустойчивые достигаютмаксимальнодопусти-мых уровней возбуждения быстрее и чаще, чем помехо​устойчивые. Это означает, что продолжительное воздей​ствие среды с высокими нагрузками вызывает у первых усталость их физиологических механизмов. Так, стрессор, вые ситуации, которые зачастую не только связаны с перегрузками, но и неприятны, причиняют им больший вред, чем помехоустойчивым (Mehrabrian, 1976, р. 60).   '"
Непомехоустойчивые также проявляют большую эмпатию к другим людям, поскольку они восприимчивы к эмоциональным реакциям окружающих. Мерабриан указывает, что «у женщин отмечается тенденция к чзггь меньшему экранированию, чем у мужчин».
Язык. Послушайте, как часто непомехоустойчивый индивид будет вспоминать о ценимых им «тишине, покое, уюте» и т. д. Он станет жаловаться на шум, мешающий ему думать, на преследую^ щие его запахи и т. д. Помехоустойчивый человек будет говорить о ценимых им «волнующих событиях, приключениях, новых ощу​щениях и местах».
Неврологические индикаторы. У непомехоустойчивых людей, которые испытывают сильное физиологическое возбуждение, также наблюдается периферийная вазоконстрикция, то есть сужение ка​пилляров на кистях рук и стопах. Это означает, что температура кожи на этих частях тела ниже общей температуры тела.
У легко возбудимых людей часто бывают холодные сто* пыикистирук (Mehrabrian, 1976, р. 60).
Первичные контексты. Очень похожи на № 8 в отношении кон​текстов вмешательства или невмешательства в личную жизнь, на-
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личия времени на обдумывание и размышления или отсутствия такового. Дети начинают жизнь, обладая, по-видимому, неболь​шой способностью к отсеиванию стимулов и поэтому им прихо​дится учиться тому, как селективно направлять внимание. Боль​шинству детей требуется разрешение на экранирование и взрос​лые могут легко помешать им делать это.
Самоанализ
•
Непомехоустойчивость/помехоустойчивость
Контексты
· Работа/карьера
•
Интимные отношения
· Взаимоотношения
•
Увлечения/отдых

· Спорт
•
Другое:


· Высокий/средний/низкий
•
Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
№ 10. Философская направленность
Почему/как; причипы/процессрегиения (философ/ практик)
Концепт. Работа «мыслительного аппарата» в аспекте философ​ской направленности колеблется между вопросами, «почему» про​изошло то или иное событие и «что» оно означает с точки зрения причин и источника, с одной стороны, и «как» иметь с ним дело — с другой.
Извлечение. «Когда вы думаете о каком-то предмете (являю​щемся или не являющемся проблемой), то сначала размышляете о причине и источниках (почему) или об использовании, функ​ции, направлении, исходе (как)?»
Идентификация
1. Люди, задающиеся вопросом почему, обычно сортируют в по​иске философского прошлого данного явления и поэтому ценят (или переоценивают) понимание его причин и источника. Допу​щение, которое приводит в действие эту ментальную операцион​ную программу, выглядит так: «Если я смогу понять, откуда берет Начало такое-то явление, то обрету над ним власть». В психоло​ги данный стиль нашел свое выражение в подходе, который Бэн-Длер и Гриндер назвали «психоархеологией», — его можно уви​деть, например, в концепциях Фрейда и Юнга. (Glasser, 1965, при​водит соответствующие примеры.)
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Угадайте, что хотят знать те, кто сортирует в поиске почему, когда они обращаются к терапевту? Причину и источник пробле​мы! Люди, перенесшие психологическую травму, часто «застре​вают» в своем травматическом состоянии, и в результате — посколь* ку они ходят и ходят по кругу, вопрошая о «причине», — у них возникает посттравматический синдром.
2. Люди, задающиеся вопросом как, обычно интересуются при​менением и назначением объектов. Они уделяют мало внимания причинам (хотя все-таки уделяют), их больше волнует ответ на вопрос «ну и что?» Философская направленность как побуждает их больше фокусироваться на решении, чем на проблеме. «Что я могу предпринять в этой ситуации?», «Как я могу использовать это или прореагировать на это?»
Язык и личность. Ориентация «почему» превращает челове​ка в философа (№ 22 — восприятие), а ориентация «как» — в праг​матика, который предпринимает действия, изменяющие ситуацию, (№ 22 — суждение).
Первичные контексты. Какая философская ориентация пре​обладала в мышлении родителей и учителей ребенка? Идентифи​цировал ли он себя с ней и моделировал ее или отвергал подоб​ную ориентацию? Травматический опыт обычно побуждает лю​дей искать причины, источники и т. д.
Самоанализ
•
Почему — причины/как — функция
Контексты
· Работа/карьера
•
Интимные отношения
· Взаимоотношения
•
Увлечения/отдых

· Спорт
•
Другое:


· Высокий/средний/низкий
•
Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
№11. Тип структурирования реальности
Аристотелевский/неариапотелевский (статичный/прщессуалышй)
Концепт. Способ, которым человек осмысляет территорию «реальности» — как нечто статичное, постоянное, состоящее из объектов, устойчивое, вечное и т. д. или как нечто меняющееся!
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остоящее из процессов, наполненное движением и т. д., — опре​деляет тип карты, которую он использует в жизни.
Извлечение. «Когда вы размышляете о реальности, то обычно представляете ее как нечто постоянное, устойчивое и состоящее йз объектов или как танец электронов, нечто текучее, постоянно меняющееся, состоящее из процессов?»
Идентификация
1. Аристотелевский. Люди, которым реальность кажется ста​
тичной, исповедуют аристотелевский взгляд, позволяющий им
взирать на жизнь с макроскопической или микроскопической
позиции физики. Они живут (ментально и концептуально)
в мире, наполненном вещами, объектами, людьми и т. д., и по​
этому употребляют в своей речи преимущественно существитель​
ные и номинализации. Это побуждает их овеществлять процессы,
превращая их в объекты (номинализация). Они обычно также
прибегают к аристотелевской «логике», которая проявляется
в использовании (скрытом) «есть» идентичности («Он — неудач​
ник») и «есть» предикации («Она глупа»). Тем самым они жи​
вут в достаточно устойчивой и «застывшей» вселенной, к кото​
рой могут чувствовать себя привязанными и объекты которой
считают неизменными.
2. Неаристотелевский. Люди, которые представляют реаль-1:
ность в виде процессов, усвоили скорее неаристотелевскую мыс​
лительную установку и поэтому взирают на жизнь преимуществен​
но с субмикроскопической позиции физики. Это позволяет им
ценить и использовать «квантовый» уровень. Концептуально они
осмысляют действительность как «процессуальную», полную вы​
плесков энергии, так что «объекты» становятся относящейся к более
высокому уровню макроскопической иллюзией нервной системы,
концептом, пригодным для работы и использования, но не более
того. В разговоре они больше используют глаголы, функциональ​
ный язык, поведенческие характеристики и поэтому живут в мире
процессов.
Язык и личность.. Язык существительных и номинализации
Формирует устойчивый черно-белый мир (№ 6) аристотелевско-
г° Ума, способствует более конкретному и детальному мышлению
(№ 1) и тем самым обусловливает большую рассудочность (№ 22).
Зык глаголов и процессов ведет к мышлению континуумом, склон​
ности задавать вопрос «как» (№ 10), большей восприимчивости,
ТекУчес.ти..лич1Юсти (гибкости).
_,,-|,Лл.
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Наша государственная система образования во многом способ^ ствует аристотелевскому типу мышления. Он до сих пор пронизывав* нашу культуру. Пакатопиескоесообщ^ствопродолжаетиспользовать при диагностике DSM-IV. Если человеку ставят диагноз «паничес​кое расстройство» и назначают государственное пособие, тогда по​лучается, что доллары, взимаемые в виде налогов, поддерживают тот образ жизни, при котором человека постоянно преследует страх. Кожибски (Korzybski, 1933/1994) показал, что представляет собой неаристотелевский стиль мышления, эмоций и речи. НЛП разви​вается на этой основе. Тем самым НЛП превращает «панической расстройство» снова в процесс, задавая вопрос: «Как вы определи-? ете, когда вам впадать в панику? В результате каких ваших действий вас начинает переполнять страх? Что вы видите, говорите себе и т. д.? Если вы этого не сделали, что вы испытываете?»
Первичные контексты. Наша нервная система предраспола-* гает нас изначально к аристотелевскому способу восприятия и мышления. Поэтому изменение этой метапрограммы полностыб зависит от обучения на основе аристотелевского восприятия, ко​торое характеризует «здравый смысл». Данный уровень характер ризует мышление ребенка и мышление первобытных людей. Не​аристотелевская мыслительная установка проистекает из ми​ровоззрения, опирающегося на квантовую механику, квантовую (не ньютоновскую) физику, теорию Эйнштейна и т. д.
Самоанализ
•
Аристотелевская статичная/неаристотелевская процессуалы.
ная сортировка
Контексты
· Работа/карьера
•
Интимные отношения
· Взаимоотношения
•
Увлечения/отдых
· Спорт
•
Другое:


· Высокий/средний/низкий
•
Ведущая метапрограмма^
уровень
ДА/НЕТ
№ 12. Предпочитаемый канал коммуникации
Вербалъный(дигиталъный)/невербалъный (анадоговый)/сбаламсированный
Концепт. Информация поступает к нам по двум основным ка​налам — вербальному и невербальному. Вербальный канал вклют
. «Ментальные»метапрограммы
115
чает все символьные системы, которые мы создали для коммуни-jgmnn: язык, музыку, математику, изобразительное искусство, языки программирования и т. д. Невербальный канал включает все ха​рактерные сигналы, которые обусловлены нашим физиологиче​ским и психологическим состоянием: дыхание, позу, мышечный тонус и напряжение, жесты, сканирующие движения глаз и т. д. По мнению Бэндлера и Гриндера, вербальный канал передает со​общения о содержании, а невербальный — аналоговые сообщения и сообщения об отношении (Bandler, Grinder, 1976, p. 34). Хотя оба «канала» обеспечивают передачу множества сообщений и дан​ных, некоторые люди отдают предпочтение одному из них.
...влюбой группе одновременнопредъявляемых сообщений мы принимаем каждое сообщение как одинаково валид​ную репрезентацию человеческого опыта. В нащеймоде-ли ни об одном из этих парасообщений нельзя сказать, чтооно более валидно—или более правдиво, илиболее по​казательно для клиента, — чем любое другое. Скорее наше понимание группы парасообщений состоит в том, что каждое из этих сообщений отражает часть моде​ли мира клиента. Когда коммуникация клиента конгру​энтна, каждоеизпарасообщенийсоответствует, конг​руэнтно каждому из остальных. Когда коммуникация клиента неконгруэнтна, мы знаем, чтомоделимира, ко​торые он использует и которые направляют его поведе​ние, несогласованны (Bandler, Grinder, 1976, pp. 37-38).
Извлечение. «Чему вы придаете большее значение в комму​никации с людьми — тому, что они говорят, или тому, как они это говорят?», «Во время коммуникации вы обращаете больше вни​мания на слова и фразы, которые вы употребляете, или на свою интонацию, темп речи, громкость голоса, контакт глаз и т. д.?», «Когда вам кажется, что слова, произносимые человеком, некон-груэнтны тому, как он их произносит, и вы не знаете, на какое со​общение настроиться, какому из них вы отдадите предпочтение как более "реальному"?»
Идентификация
1- Вербальный. Люди, которые сортируют преимущественно то, ЧТПО говорит другой человек, его речь, термины, фразы и т. д., луч-1116 воспринимают и чаще задействуют вербальный канал, чем не-^Роальный. Чем больше человек использует систему аудиально-Яигитальных репрезентаций (М° 3), тем вероятнее, что он также
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предпочтет вербальный канал. У представителей некоторых про​фессий этот канал явно перегружен: у юристов, писателей, чинов​ников. Те, у кого эмоциональный стиль преодоления трудностей характеризуется «агрессией» (активная реакция на стресс, № 13), могут также чаще отдавать предпочтение вербальному каналу, чем те, кто демонстрирует пассивную реакцию на стресс. Последний»*' фокусируясь на сигналах опасности, обычно уделяют больше вни​мания невербальным каналам.
2. Невербальный. Люди, которые сортируют преимущественно
то, как говорит другой человек, будут обращать внимание на инто​
нацию, темп речи,*громкость и тембр голоса, дыхание и т. д. Как
правило, они больше интересуются состоянием, которое физиоло»
гически демонстрирует человек, чем тем, что он фактически гово​
рит. Обычно такие индивидуумы не доверяют вербальному кана​
лу, зная, насколько легко другие могут «работать языком», чтобы
скрыть нечто реальное. Представители определенных профессий
отдают явное предпочтение невербальным каналам (например, ак​
теры, медсестры, продавцы и т. д.). Злоупотребляя этим свойством,
они могут делать заключения на основании «чтения мыслей» и даже
сообщать собеседникам, что те «в действительности» думают и чув​
ствуют. Такие люди могут также предпочитать интуитивную сор​
тировку (№ 5).
3. Сбалансированный. Те, кто рассматривает оба канала как оди​
наково валидные способы передачи информации и данных (ком​
муникации), относятся к вербальной и невербальной составляю​
щей как к парасообщениям, не отдавая предпочтения ни одной из
них.
Язык и личность. Тем, кто предпочитает вербальные каналы^ нужны слова, и они обычно не доверяют своим «ощущениям» и ин​туиции, когда замечают сообщения и сигналы, поступающие по невербальным каналам. Вы можете услышать от них, к примеру; «Скажите мне, о чем вы думаете», «Поверьте мне на слово». Они могут быть излишне разговорчивыми, доверять словам и прием#¥ ведения беседы: дебатам, логике, дискуссии и т. д. Те, кто предпо​читает невербальный канал, могут сказать: «Это лишь слова, а я хочу увидеть дела», «Ваши слова говорят одно, а ваш тон — дрУ" гоё».
Люди, считающие, что наиболее качественную информацию дает пЬвёдёние, проявляют сильный интерес к навыкам наблюдения зЛ •людьми, а те, кто полагает, что самую качественную информацию
 3. «Ментальные* метапрограммы
117
обеспечивает язык, будут развивать преимущественно лингви​стические навыки.
Доступ к метапрограммам. Как эта метапрограмма влияет на ваш доступ к лингвистическим маркерам (вербальный канал) и физиологии (невербальный канал), которые информируют вас о метапрограммах?
Первичные контексты. В формировании этой метапрограммы играет роль предпочитаемая репрезентативная система человека. Кроме того, если ребенок доверял родителям и учителям, кото​рые подкрепляли свои слова соответствующими и конгруэнтны​ми делами, он мог отдать предпочтение вербальному каналу. Ра​зочарование и травма, связанные с разговорами взрослых, могут вызвать у ребенка недоверие к этому каналу, и он предпочтет «чи​тать» невербальные каналы. Таким образом, весь опыт научения человека, то, насколько точно или обманчиво отражал язык меж​личностную реальность, в которой он рос, играют очень важную роль.
Самоанализ
•
Вербальный/невербальный/сбалансированный
Контексты
· Работа/карьера
•
Интимные отношения
· Взаимоотношения^ *' ■
•
Увлечения/отдых*
· Спорт
•
Другое:


· Высокий/средний/низкий
•
Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
Заключение
На своем жизненном пути мы учимся делать ментальные раз​граничения. Мы научаемся сначала обрабатывать информацию либо глобально, либо детально; присоединять подобия или отсое​динять различия; отдавать предпочтение визуальной, аудиальной, кинестетической или языковой системе; собирать информацию из внешнего мира или интуитивно из своего внутреннего мира; рас​сматривать решения или проблемы; проявлять устойчивость или теряться; сосредоточиваться или отвлекаться; задаваться вопро​сом почему или вопросом как воспринимать происходящее как НеНто статичное на макроуровне или как процессы на микроуррв-*№с; обращать больше внимания на дигиталыгую языковую систему
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или на аналоговую невербальную. В этих «ментальных» катего​риях (а также в других) мы учимся сортировать и отбирать или игнорировать информацию вокруг нас.
Эти первые метапрограммы позволяют нам выделить дюжину параметров, характеризующих, как наш мозг (или мозг другого человека) осуществляет когнитивную обработку информации. Прежде чем переходить к новой главе, подумайте над вопросами, которые мы приводим ниже. Еще лучше, если вы достанете блок​нот и сделаете записи.
· Что вы узнали о собственном стиле «мышления», когда
читали эти описания?
· Какие метапрограммы, по вашим оценкам, более всего вли​
яют на ваши субъективные переживания? Хорошо ли они
вам служат?
· Насколько гибко ваше сознание использует эти первые две​
надцать метапрограмм?
· Не злоупотребляете ли вы какой-либо из описанных здесь
метапрограмм и не испытываете ли в этой связи тех или
иных проблем или трудностей?
Попробуйте внимательно изучить представленный здесь пе​речень когнитивных метапрограмм и представить, что вы исполь​зуете другую сторону континуума при сортировке и обработке информации. Выполняя эту операцию, обратите внимание, в ка​кой ментальный мир она вас переносит. Вспомните двух-трех людей, которых вы хорошо знаете по жизни. Затем пройдитесь по переч​ню и идентифицируйте когнитивные метапрограммы этих людей» Как это сказывается на вашей коммуникации с ними?
№ 1. Размер чайка: общий план/специфика; глобаль​ность/детали; дедукция, индукция, абдукция
№ 2. Тип связи: присоединение/отсоединение; тож​дество/различие; согласие/несогласие
№ 3. Тип репрезентативной системы: визуальная/ аудиальная/кинестетическая/аудиально-диги-талъная
№ 4.   Стиль сбора информации: аптайм/даунтайм
№ 5. Эпистемологический тип: сенсоры/интуити​висты
№ 6. Тип перцептивных категорий: полярности/кон​тинуум
.^Ментальные» метапрограммы
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 Тип сценарного мышления: сценарий с лучшим случаем/худшим случаем; оптимисты/песси​мисты
 Тип перцептивной устойчивости: проницае​мость/непроницаемость
№ 9.   Тип фокусировки: помехоустойчивые/непоме​хоустойчивые
№ 10. Философская направленность: почему/как; причины/процесс решения
№11. Тип структурирования реальности: аристоте-левскгш/неаристотелевский (статичный/про​цессуальный)
№ 12. Предпочитаемый канал коммуникации: вербальный (дигитальный)/невербаль-ный (аналоговый)/сбалансированный
Краткий металог
Метапрограммы — как метаформаты, или ментальные коды, информирующие сознание о том, как обрабатывать/форматировать информацию.
Моя (MX) дочь Джессика спросила меня, ради чего я собира​юсь прочитать книгу о компьютерах «Руководство по WordPerfect*.
· Чтобы понять, как работает мозг моего компьютера, — ска​
зал я. — Чем больше я узнаю о его мозге и форматах его программ,
тем в более хороших отношениях мы с ним будем и тем легче мне
будет заставить его выполнять все мои команды!
· Что значит «формат»? — спросила она.
· Он указывает на форму или стиль, который компьютер при​
даст документу: размеры и ориентацию листа, размер и гарниту-
РУ шрифта, начертание символов — жирный или курсив.
· Папа, а если ты не будешь форматировать? — спросила она.
· Тогда определяющими будут параметры по умолчанию.
· Параметры по умолчанию?
· Да, параметры, которые разработчик заложил в мозг ком​
пьютера, с тем чтобы, если ты не знаешь, что выбрать, ты, в сущности,
соглашалась с выбором разработчика, с опциями по умолчанию.
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Смотри, если нажать Shift-F8, то компьютер покажет все опции, относящиеся к форматированию документа.
· Но я не вижу на экране никаких команд форматирования.
· Не видишь. Нужно нажать на F11, чтобы вывести на экран
коды. Shift-F11 и перед нами окно с кодами. Помнишь, я говорил
о метапрограммах в НЛП?
-Да.
· Так вот, форматирующая команда Shift-F8 в WordPerfect дейст​
вует так же, как метапрограммы в человеческом сознании. Она пе​
ремещает человека на уровень, где он может форматировать и струк*
турировать свою информацию в форме документа на любом уровне
(слово, страница, документ) конкретности, который ему нужен.
То есть с помощью Shift-F8 ты можешь установить новые мета​
программы для компьютерного мозга.
· Здорово! — воскликнула она, а затем добавила: — А у людей
есть кнопка Shift-F8, которая показывает их коды?
· Ну, строго говоря, нет, — ответил я.
· Папа, что означают эти уклончивые слова — «строго гово-:
ря»?
· Ну, если ты знаешь форматирующие опции, доступные че​
ловеческому мозгу, например общее или гештальт, присоединение*
или отсоединение, визуальный, аудиальный, кинестетический
и т. д., тогда, если ты посмотришь, как человек форматирует свою
информацию, то сможешь легко определить, от каких опций по
умолчанию он отталкивается при форматировании своей инфор​
мации. кл
!
; — Здорово! А нельзя ли задать вопросы, своегорода формати​рующие вопросы!, которые заставят человеческий ум форматиро​вать определенным образом?
Э1Г-•'— Ты меня опередила, маленькая проныраК. Можно. Предпо​ложим, ты спросила: «Как выглядит эта идея в целом?» Или: «Какая конкретная деталь вам необходима для лучшего понимания этой темы?» Или: «Если бы вы присоединили это к тому, что вы знаек те, какие мысли пришли бы вам на ум?», «А что, если вы исполни-* те роль адвоката дьявола и не согласитесь с тем, что я только что сказал?» Каждый вопрос побуждает ум форматировать опреде​ленным образом или переходить к той или иной метапрограмме»
—
Здорово. Поэтому, папа, когда ты посмотришь в целом на то,
что ты хочешь сделать для меня сегодня вечером, и увидишь, что
должно вызвать у тебя по-настоящему приятные чувства при реа​
лизации такой своей ценности, как быть хорошим отцом...
Глава 4
«Эмоциональные» метапрограммы
Метапрограммы в проявлении эмоций и соматизации (№ 13-19)
В этой главе мы сосредоточимся на метапрограммах другого ряда — на тех, которые описывают, каким образом наши когнитив​ные (или ментальные) процессы запускают эмоции, формируя «эмоциональные» состояния сознания. Данные паттерны опера​ционной системы влияют на способы, какими мы направляем вни​мание, получаем, обрабатываем и продуцируем информацию, что, в свою очередь, отражается на наших «эмоциях».
«Эмоции» отличаются от чисто телесных ощущений (нашей кинестетики) тем, что они предполагают определенную когнитив​ную оценку или суждение. На чисто чувственном уровне (К+или~ ) страх, гнев, волнение, вожделение, радость и т. д, во многом связа​ны с тем же самым видом физиологического возбуждения, биохи​мическими «соками», нейротрансмиттерами и неврологией. Од​нако «эмоции» характеризуются тем, что они содержат в себе оценки.
Таким образом, «эмоции» (метакинестетика, Кт) обусловле​ны оценочным процессом и включают его. «Позитивные» эмоции связаны с ощущением, что наши ценности подтверждаются, а «негативные» — с ощущением, что они умаляются, попираются и отрицаются.  *
• Здесь мы полностью соглашаемся с представлением, которое выразил Кожибски (Korzybski, 1941/1994), когда писал через де​фис такие понятия, как «мышление-эмоция», «мысле-чувства», «нейро-лингвистика» и т. д. «Сознание» и «тело» не функциони​руют и не могут функционировать обособленно. Подобный эле-^ентализм наносит на карту противоречащее фактам подобие не-Рвной системы человека. В то же время наличие между ними свя-Зи предполагает обработку информации в коре головного мозга
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(и в других отделах) и соматизацию этих оценок по всему орга​низму.
/Элементализм — термин общей семантики —указыва​ет на то, что холистический феномен, например мыщ-ление-эмоции, рассматривается как состоящий из обо-собленных частей или элементов. «Противоречащий фактам» указывает в общей семантике на результат картирования. Ментальная илилингвистическая карта неточно изображает какую-то особенность.]
Тем самым* в нашем «мышлении» всегда присутствуют теле​
сные ощущения и неврология, а в «эмоциях» — «мышление» как
осознание, понимание, идеи, концепты и т. д. Всегда и неизбежно
мы имеем и можем иметь только мысли-и-эмоции сознания-тем.
Когда превалирует когнитивный аспект, мы имеем лшслм-эмоций,
а когда доминирует соматическая, чувственная, неврологическая
часть — мысли-амоцгш.
: ^
Эллис выразил холистическое представление о сознании-тейе так:
Человеческое мышление и эмоции — это не совершенно разные процессы, временами они в значительной степе​ни накладываются друг на друга. Эмоции почти всегда проистекают из идей, мыслей, установок, убеждены^., имогут быть коренным образом изменены, еслимодифи-цировать мыслительные процессы, которые их порож​дают (Ellis, 1976).
То есть поскольку человек мыслит, постольку он проявляет эмо​ции. И когда человек вносит изменения в свое мышление, меня​ются и его эмоции. Именно так можно описать когнитивно-пове​денческий механизм психотерапевтического изменения.
№ 13. Стиль эмоционального совладения, или пат​терн реакций на стресс: пассивность/агрессия/ уверенность
№ 14. Система отсчета или авторитет: внутренняя/ внешняя; отнесение к себе/отнесение к другим
№ 15. Тип эмоционального состояния: ассоцииро-ванное/диссоциированное;чувства/мышление
№ 16. Тип соматической реакции: инертная/рефлек​сивная/активная
г-яд 4. «Эмоциональные» метапрограммы
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№ 17. Убедительность или правдоподобие: выгля​дит, звучит, ощущается правильно; придает смысл
№ 18. Тип эмоциональной направленности: направ-ленность/диффузность
№ 19. Эмоциональная интенсивность/насыщен​ность: скудость/изобилие
*
№13» Стиль эмоционального совладению, или паттерн реакций на стресс
Лассивность/агрессия/уверенностъ
Концепт. Данный тип сортировки относится прежде всего к «стрессу», независимо от того, принимает ли тот форму угрозы и опасности (хронической или разовой) или форму перегрузки (хронической или разовой). Как человек осмысляет и/или сорти​рует подобные стрессоры? Идет ли он навстречу им, чтобы ока​зать сопротивление и «принять вызов», или отступает, избегая их?
Синдром «бей/беги», или синдром общего возбуждения, опи​сывает неврологический процесс, о котором сигнализирует созна​тельный ум (посылая сообщения об «опасности» или «перегруз​ке»), но которым управляет исключительно «бессознательный» ум (автономная нервная система). Именно он подготавливает физиологию и неврологию к принятию энергетического состоя​ния высокого уровня для нападения или бегства. В случае неодно​кратного опыта «нападения/бегства», травмы, дистресса и т. д. мы можем научиться «отключать их» от сознания. Люди, у которых подобный стиль поведения становится «ведущей программой» при формировании реакции, оказываются в диссоциированном состо​янии, и если это происходит слишком часто, то может вызвать дис​социированные расстройства личности (см. № 15 — Ассоцииро​ванное/диссоциированное состояние).
Извлечение. «Когда вы чувствуете, что вам что-то угрожает или бросает вызов... реагируете ли вы немедленно на эмоциональ​ном уровне, желая отступить или броситься в атаку?» Предложи​те человеку привести вам несколько конкретных примеров, когда Он попадал в ситуацию сильного стресса. Какую реакцию на стресс ВЬ1 обнаруживаете: «наступательную» или «оборонительную»?
Идентификация. Наступательная и оборонительная реакции МоЦионального совладания обусловлены синдромом «бей/беги»,
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встроенным в саму нашу неврологию. Рассмотрите эти проявле​ния синдрома общего возбуждения на континууме, простираю** щемся от одной крайности (пассивность) до другой (агрессия^ Рассмотрите также, как человек реагирует в различных облас​тях жизни: работа/карьера, семья, взаимоотношения, увлечения, спорт и т. д.
1. Те, кто реагирует агрессивно, идут навстречу своим стреФ
сором. В большинстве случаев им даже нравятся трудности, стресД
давление и приключения. Присмотритесь к автоматической и мгно​
венной реакции, выражающейся в желании принять вызов или
преодолеть стресс. Когда человек злоупотребляет подобной реак​
цией или проявляет ее, не раздумывая, он может стать вспыльчи​
вым, опасным и неуправляемым. В крайних случаях (на высоких
уровнях) он может применять тактику запугивания, угрожа;гь
людям и манипулировать ими.
ш
2. Реагирующие пассивно, напротив, вечно пытаются избежать
стрессов, конфронтации, угроз и опасностей. Более всего они хо​
тят установить мир, создать гармонию и сделать так, чтобы всем
было приятно и хорошо (заискивающий тип в классификаций
Сатир,.№ 31). Если человек заходит в подобном стремлении слиш​
ком далеко, он становится услужливым угодником, «половой трдц-
кой», подкрепляя тем самым наступательные реакции других людцй
(то, что мы обычно называем «совместной зависимостью»).
....;- Оба стиля реагирования действуют как функция стресса и от​сутствия безопасности. Сообщения, сигнализирующие мозгу об «опасности» или «перегрузке»,,активизируют автономную нервную систему, продуцирующую реакцию «бей/беги». Исследуя длитель​ные близкие отношения, мы обнаружили, что, возможно, до 90% браков основаны на противоположностях. Это приводит к выво​ду, что мы обычно высоко ценим поведенческие черты противо​положного стиля и хотим вступить в брак с человеком, который ими обладает.
3.
В средней части этого континуума мы находим гармоничнре
качество уверенности. В этом случае человек научился отказываться
от наступления или бегства и понял, как справляться с внутрен​
ним ощущением стресса, размышляя над стрессом и обсуждая его,
а не изживая его в действии. Мы будем по-прежнему испытывать
побуждение либо напасть, либо спастись бегством, но будем кон​
тролировать это побуждение (или управлять им), а не поддавать​
ся ему. Соответственно, мы можем сохранить достаточное присут*
п,пяа4. «Эмоциональные» метапрограммы
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ствие духа для того, чтобы обдумать и обсудить возникший стресс, '— качество, присущее эмоционально здоровому человеку.
Подстройка. При подстройке под агрессивно реагирующего че​ловека и коммуникации с ним возьмите какую-то его идею и «по​состязайтесь» с ней. Исследуйте ее, задайте вопросы о ней — пусть человек присоединит ее к будущему. Человек с наступательным стилем захочет, чтобы вы возразили ему, обсудили его идею, пред​ложили свои. Такие люди ценят прямоту, откровенность, конф​ронтацию и т. д. Поэтому подкрепляйте эти их качества.
Чтобы подстроиться под пассивно реагирующего человека и осу​ществить коммуникацию с ним, выслушайте его идеи вниматель​но и полностью, не прерывая его. Давайте ему вербальные и не​вербальные знаки, показывающие: «Говорите дальше. То, что вы хотите сообщить, вызывает у меня большой интерес. Я хочу по​нять вас и вашу точку зрения». Не возражайте прямо или энер​гично. Скажите о том, насколько важно достижение гармонии, мира, так чтобы всем было приятно и хорошо.
Язык. Агрессивно реагирующие люди, как правило, исполь​зуют модальные операторы возможности, а пассивно реагирую​щие — операторы необходимости. Люди с наступательным сти​лем («движение к») думают и говорят с точки зрения возможно​стей, идей и надежд. Они сосредоточены на том, чего они хотят. Люди, которые чаще отступают («движение от»), обычно дума​ют и говорят больше с точки зрения того, чего они хотят избе​жать, и о законах, правилах, протоколах и необходимых вещах, которые, как им кажется, давят на них («следует», «нужно», «при​ходится»).
Эмоции. Стрессовые реакции нападения/бегства также связаны с тем, ассоциированы или диссоциированы мы эмоционально. Реакции нападения/бегства, переживаемые при эмоциональной ассоциации, проявляются открытым и явным образом. Мы уви-Дим изменение дыхания, цвета кожи, расширение зрачков и т. д. Когда мы наблюдаем диссоциированную реакцию нападения/бегст​ва на сильный стресс, человек кажется холодным и бесчувствен​ным, неэмоциональным, безучастным и не имеющим доступа к Своей кинестетике. Такой человек может использовать «расчет​ливый модус» (№ 31). Если человек застрянет в этом модусе, он "Удет постоянно избегать осознания и выражения эмоций.
Уверенный человек может также осуществить переход к расчет-йвому модусу и диссоциации. Отличие здесь будет в имеющей-
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ся у него возможности выбора. Когда вы спрашиваете такого человека о состоянии стресса, он может задействовать кинестети-ку, а затем сделать выбор в пользу диссоциации.
Первичные контексты. Данная метапрограмма действует пре​имущественно неврологически — в терминах чувствительности нервной системы к стрессу. Ни об одном человеке нельзя ска​зать, что он пассивный или агрессивный. Каждый из нас функ-* ционирует в пассивно-агрессивной или агрессивно-пассивной манере. Физиологическая чувствительность нервной системы^ тех, кто обычно избегает стресса, конфликта, дистресса и т. д., может иметь тоньше настроенный и более восприимчивый на​бор сенсорных рецепторов, тогда как у тех, кто идет навстречу таковым, сенсорное воздействие становится значимым намного позже; В развитии этих стилей играют роль подражание значи​мым людям и идентификация с ними. Травматический опыт, ко​торый вызывает состояния стресса, может повторяться и стать настолько хроническим, что человек окажется на одном из по​люсов континуума пассивности-агрессии. Я (ББ) заметил, что клиенты, которые борются с тем, что им кажется «неконтроли*1 руемым гневом», неизбежно сталкивались в прошлом с жесткий обращением в той или иной форме. И чаще оно имело место в период запечатления, то есть в течение первых семи лет жизни, хотя я также встречал тех, кто усвоил его в годы моделирован^!. (8^-13 лет) или социализации (13-17 лет). Детский опыт разре* шения и/или запрета в отношении гнева и страха может влиять на человека, в результате чего он оказывается на той или иной стороне данного континуума.
Самоанализ
•
Пассивный/агрессивный
Контексты
· Работа/карьера
•  Интимные отношения
· Взаимоотношения
•  Увлечения/отдых
· Спорт
• Другое:


· Высокий/средний/низкий    •  Ведущая метапрограмма:•■*»
уровень
ДА/НЕТ
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 14. Система отсчета или авторитет
^утренняя/внешняя; отнесение к себе/ отнесение к другим,
Концепт. Нам присущи два фундаментальных способа оцен​ки человека, ситуации, опыта или идеи. Мы можем оценивать их исходя из нашей собственной системы отсчета (внутренней спо-соб) или исходя из чего-то находящегося вне нас (внешний спо​соб). Данная метапрограмма определяет, как мы позиционируем яяйа.локус суждения, то есть где находится основание нашего суж​дения, когда мы совершаем те или иные действия или выносим оценку, —т внутри или вне нас. Кого (или что) мы используем в качестве точки отсчета?
Извлечение. «На что вы прежде всего направляете свое вни-г мание или ориентируетесь — на себя или на других (или нечто внешнее по отношению к вам)?», «На чем вы основываете свое мнение?»
Идентификация
1. Отнесение к себе. Те, кто действует внутренне/интерналъ-
по, оценивают происходящее на основании того, что они считают
уместным. Они сами себе мотивируют и сами принимают реше​
ния. Они делают выбор и обосновывают собственные действия и
результаты. Они могут получать информацию от других, но все​
гда принимают решение самостоятельно. То есть они живут «из​
нутри» (отметьте сходство с № 4). Для таких людей точкой отсче​
та являются они сами, поэтому они способны принимать реше​
ния самостоятельно и обладают внутренним знанием того, что они
чувствуют, ценят, хотят, в чем нуждаются и во что верят.
2. Отнесение к другим. Те, кто действует впешне/экстерналь-
но, оценивают происходящее на основании того, что думают дру-
ые. Они обращаются к другим людям за руководством, мотива​
цией и решениями. Они ощущают более сильную потребность в об​
ратной связи в отношении своих решений и результатов и могут
испытывать растерянность при отсутствии руководства и обрат​
ной связи со стороны других. Они живут «извне» и часто выбира-
Ют стиль, состоящий в «угождении людям». Некоторые чувствуют
Сеоя настолько зависимыми от других, что живут, ориентируясь
исключительно на чьи-то ценности и убеждения. У этих людей точ​
ка отсчета находится вовне, поэтому они нуждаются в обратной
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связи и информации от других, чтобы определиться в своих зна​ниях, представлениях, желаниях, убеждениях, чувствах и ценностях;
Язык. Один из лингвистических ключей, к которому стоит прислушаться, предполагает использование слова «вы» людьми с внешней ориентацией, когда они говорят о себе. Люди с внут​ренней ориентацией употребляют личное местоимение «я» бо​лее свободно.
Мы можем выявить данный паттерн с помощью вопроса: «Как вы определяете, что приняли верное решение, действовали пра​вильно, хорошо выполнили работу или выбрали наиболее подхо​дящий банк (автомобиль и т. д.)?», «Когда вам требуется принят! решение, как вы обычно это делаете?», «Какого рода информация вам нужна для принятия решений?» Посмотрите, скажет ли вам человек, что он принимает решение сам или что он получает ин​формацию из какого-то внешнего источника. Вот превосходнй] дополнительный вопрос: «Вы черпаете все знания изнутри или кто-то должен вам подсказать?»
Люди с внутренней ориентацией скажут: «Я просто знаю. Я чувст​вую это. Это кажется правильным». Люди с внешней ориентацй-ей ответят примерно так: «Мой шеф говорит мне. Я сверяюсь с цифрами...» Те, кто исходит из собственного внутреннего состоя​ния, будут говорить о своих ценностях, убеждениях и представде^ ниях. Они будут излагать свое мнение уверенно и прямо. Те, кто исходит из какого-то внешнего источника, будут говорить об уми​ротворении и ублажении других.
Подстройка. При подстройке и коммуникации с людьми, ори​ентирующимися на себя, подчеркните, что они обладают внутрен​ним знанием. «Решение должны принять вы — оно принадлежит вам», «А как считаете вы?» Помогите человеку внести ясность в свои мысли. В случае внешней ориентации сделайте упор на то, что думают другие. Приведите статистику, факты и свидетельства значимых людей. «Большинство людей считают это изделие (эту услугу) очень полезным».
Люди, которые ориентируются на себя, используют свою внут​реннюю систему отсчета. Чтобы решить, например, какую им ку​пить стереосистему, они идентифицируют при этом свои личные склонности. Те, кто ориентируется на других и использует вне​шнюю систему отсчета, беспокоятся о склонностях других людф и информации из других источников (СМИ, отзывы покупателей, реклама). Сложнее распознать паттерн людей, которые исполь-
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зуют внутреннюю систему с внешней проверкой или внешнюю си​стему с внутренней проверкой.
Эмоции. У тех, кто ориентируется на себя, также преобладает независимое мышление, и им не нужно мнение других людей в ка​честве подтверждения. Они доверяют собственным представле​ниям, ценностям, убеждениям, желаниям, вкусам и т. д. Соответ​ственно, у них формируются эмоции независимости, автономии, уверенности, ясности, самомотивации, проактивности. Те, кто ори​ентируется на других, чувствуют себя менее уверенно и ищут под​тверждения со стороны. Как правило, они ценят четкие указа​ния, награды, обратную связь, признание и т. д. Кроме того, они охотнее действуют в качестве командного игрока, получая удоволь​ствие от этой роли.
Статистика. Люди с внутренней ориентацией часто становят​ся предпринимателями, лидерами и первооткрывателями. Они про​кладывают новые пути. Руководство этими людьми, которым при​суще саморегулирование, предполагает прозрачную коммуника​цию в отношении целей, процедур или критериев, а затем предоставление им свободы действий. Они не любят плотной опеки В областях, где решающую роль играет внешний контроль, люди с внешней ориентацией оказываются в более благоприятных ус​ловиях ввиду их «программы» «идти вовне» для получения фак​тов и цифр. Руководить тем, кто использует внешнюю систему отсчета, намного легче. Такие люди обычно готовы и склонны по​лучать обратную связь и информацию из внешнего источника. Но они также больше нуждаются в похвале, подтверждении и одоб​рении.
Зрелость. Процесс созревания начинается с младенчества и дет​ства, когда мы используем исключительно внешнюю систему от​счета — ориентируясь на наших родителей. Подрастая, мы все боль​ше и больше развиваем внутреннюю систему отсчета, проникаясь Все большей уверенностью в своих мыслях, ценностях, убеждени​ях, навыках, вкусах и т. д. Большинство моделей личности рас​сматривают ментально и эмоционально здорового человека как все более склоняющегося к внутренней ориентации без потери способности прибегать к внешней ориентации, когда это необхо​димо.
Первичные контексты. Моделирование и идентификация с ран​ними моделями способствует либо разрешению, либо запретам. Ровни вознаграждения одного или другого стиля — отнесения к
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себе или к другим. Культурные нормы на Западе, как правило^; побуждают и обусловливают женщин практиковать внешнюю, ориентацию, а мужчин — внутреннюю. Мак-Коннелл приводит данные исследования региональных контекстов (сравнение севе​ра США с югом), где указывается на преобладание интернализу* ющих людей над экстернализующими (McConnell, 1977, pp. 298-302).
Самоанализ
•
Отнесение к другим/отнесение к себе (внешняя/внутренняя!
система отсчета)
· Сбалансированность внешней и внутренней ориентации
· Внешняя ориентация, проверяемая внутренней
· Внутренняя ориентация, проверяемая внешней
Контексты
· Работа/карьера
•
Интимные отношения
· Взаимоотношения
•
Увлечения/отдых
· Спорт
•
Другое:


· Высокий/средний/низкий   •  Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
· В случае внешней ориентации:
ориентация на кого или на что?
Референтный человек или группа?
№ IS* Тип эмоционального состояния
Ассоциированное/диссоциированное; чувства/мышление
Концепт. Мы можем обрабатывать данные одним из двух способов — ассоциированно или диссоциированно. При диссо​циации мы осмысляем и обрабатываем данные, сохраняя неко​торую «психологическую дистанцию» от эмоционального воз​действия материала. При диссоциированной репрезентации мы скорее видим свой более молодой образ, чем смотрим на про​исходящее собственными глазами. Мы видим, слышим, обоня​ем и ощущаем репрезентации, как будто они находятся «вот там». Мы вышли из образа, чтобы можно было поразмышлять «о» про​исходящем.
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При ассоциации мы осмысляем и обрабатываем данные, спол​на переживая их эмоциональное воздействие. Когда мы создаем ассоциированную репрезентацию, мы видим то, что увидели бы, если бы «вошли» в кинофильм. И, соответственно, мы слышим то, что услышали бы, если бы действительно были на месте собы​тий; мы обоняем, ощущаем на вкус и осязаем объекты как непос​редственно присутствующие. «Входя» в картину, мы начинаем мыслить «в» происходящем.
Извлечение. «Вспомните какую-нибудь рабочую ситуацию, ко​торая некогда причинила вам беспокойство...*, «На ваш взгляд, какое переживание, связанное с работой, доставило вам наиболь​шее удовольствие или радость...?», «Когда вы принимаете реше​ние, то опираетесь скорее на рассудок и логику, личные ценности или на что-то иное?»
Идентификация и проявление эмоций. Наблюдая ключи глаз​ного доступа, обратите внимание, осуществляет ли человек кинесте​тическую обработку (см. Приложение III). Если он получил до​ступ к кинестетической модальности и остается в ней, вы можете предположить, что он находится в ассоциированном состоянии. Если он получил доступ к кинестетическому осознанию, но не остается в нем, предположите диссоциацию.
1. Диссоциация. Чтобы идентифицировать диссоциацию, обра​
тите внимание на эмоциональный аффект человека — он будет
слабым, притуплённым или мягким. Человек использует комму​
никативную категорию Сатир «расчетливый» (№ 31). Он будет
говорить о переживании, а не из него. Человек будет действовать
исходя скорее из рассудка и логики, чем из эмоций. Это соответ​
ствует описанной Уильямом Джемсом категории «практического
ума» (James, 1890), тогда как ассоциированное состояние соответ​
ствует его категории «чувствительного ума».
2. Ассоциация. При ассоциированных репрезентациях мы бу​
дем испытывать (или воспроизводить чувства) из полновесного
телесного состояния, как бы снова переживая образы, звуки и
ощущения. Данное состояние может варьироваться от очень лег​
кого и слабого до крайнего и избыточного. Чем интенсивнее эмо​
циональная ассоциация, тем больше изменений произойдет с цветом
кожи, дыханием, мышечным напряжением и всеми остальными
физиологическими признаками.
3.
Выбранный баланс. Хотя всем нам присущи излюбленные
способы восприятия данных (ассоциированно или диссоциирован-
Но), человек может замкнуться либо в одном, либо в другом со-
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стоянии, утратив ту гибкость сознания, которая позволяет ассо​циироваться или не ассоциироваться по своему выбору.
Подстройка и язык. Используйте язык ассоциации, если вы хотите подстроиться под кого-то, уже находящегося «там», и язык диссоциации в случае человека, психологически не проникшего^ ся переживанием.
Примерно 50% населения США составляют люди, которые ори​ентируют себя преимущественно в одном состоянии: ассоциативной! и диссоциативном. Что касается тендерных данных, то среди жен​щин мышление или диссоциацию используют 45% в сравнении с 50% среди мужчин. Уровень объективности обусловлен исполь​зованием данного стиля, а зачастую и принятием третьей перцеп​тивной позиции, или метапозиции.
Мыслительный стиль диссоциации обусловливает теоретиче​скую ориентацию, скептицизм, эмпиризм, привычку тестировать реальность, экспериментальный подход, развитие навыков в интел​лектуальных сферах (лекции, исследования, наука, технология); че​ловек ценит порядок, достижения, доминирование и надежность^ Эмоциональный стиль ассоциации обусловливает ориентацию на социальные отношения, духовность, заботу, присоединение и вос​приимчивость, когда ценностями являются внимание, эмпатия, по​нимание и поддержка.
Когнитивное искажение в РЭТ. Когда мы переживаем силь​ный дистресс, боль, травму и расстройство и остаемся в этом со​стоянии, воспринимая его как хроническое, мы почти неизбежщ демонстрируем когнитивное искажение, которое Эллис (Ellis, 1976) обозначил ставшими популярными терминами когимаризация (awfulizing) и катастрофизация (catastrophizing). Мы использу​ем эти не имеющие референтов слова (они не относятся ни к чему реальному или фактическому!) и тем самым усиливаем свою эмо​циональную боль. При кошмаризации мы преувеличиваем нега​тивный, нежелательный опыт. Мы можем также поддаваться ис​кажению, называемому эмоционализацией. Эллис описывает его как переоценку значимости эмоций и настроения, когда предпо​лагается, что, если мы чувствуем что-то, это должно «быть реаль​ным». «Я чувствую себя противным жалким неудачником, следо​вательно, я противный жалкий неудачник». Эмоционализация при​водит к виктимному образу мыслей и чувств (то есть мы начинаем мыслить и чувствовать, как жертва), к бессилию, импульсивно​сти и реактивности, нетерпеливости.
Глава.
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Первичные контексты. Обусловлены главным образом моде​лированием, идентификацией, отрицанием моделей, количеством и уровнями травматических переживаний, навыками преодоления трудностей или отсутствием этих навыков, культурными норма​ми, разрешением или запретом одного из паттернов. На Западе женщинам намного чаще дают разрешение на проявление чувств и ассоциированную обработку информации, а мужчин чаще при​зывают к мышлению и диссоциированной сортировке.
Самоанализ
•
Ассоциированный/диссоциированный (чувства/мышле​
ние)
Контексты
· Негативные эмоции
•   Позитивные эмоции
· Настоящее
•   Прошлое_Будущее
· Работа/карьера
•   Интимные отношения
· Взаимоотношения
•  Увлечения/отдых
· Спорт
•  Другое:


•
Высокий/средний/ низкий   •  Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
№ 16. Тип соматической реакции
Инертная/рефлексивная/активная (активность от низкой до высокой)
Концепт. Некоторые люди обрабатывают информацию очень энергично, быстро и импульсивно — в активном стиле. Другие обращаются с информацией намного более тщательно, вдумчиво, медленно и т. д. — в рефлексивном стиле. Третьи, по-видимому, занимаются обработкой информации очень мало, или, по край​ней мере, с большой неохотой — инертный стиль.
Извлечение. «Когда вы попадаете в новую ситуацию, то, оце​нив ее, обычно действуете быстро или осуществляете детальный анализ всех последствий, прежде чем действовать?»
Идентификация
1. Активные люди ориентируют себя как деятели. Они явля​йся инициаторами событий. Зачастую они сначала действуют, а
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затем думают! Будучи предпринимателями и деловыми людьми,
именно они формируют облик мира. И хотя они, как правило, до​
пускают многочисленные ошибки, они также завершают намечен*
ное и намного чаще добиваются успеха.
г
2. Рефлексивные люди предпочитают исследование и обдумЙ^
вание действиям. Это делает их более пассивными, поскольку
прежде чем действовать, им нужно все спокойно взвесить. Они
придерживаются убеждения: «Ничего не делайте второпях!» Те,
у кого оба этих стиля смешаны, исповедуют более сбалансирован​
ный и здоровый подход. Обратите внимание на то, что они дейст|
вуют преимущественно в аудиально-дигитальном (№ 3) и расчет»
ливом (№ 31) модусах.
3. Те, кто реагирует инертно, ни исследуют, ни действуют; они
предпочитают игнорировать и избегать.
Подстройка и язык. Подстраивайтесь в своей коммуникаций под каждый стиль, апеллируя к ценностям того или иного чело* века.
Первичные контексты. Включают в себя физиологические схемы и предрасположенность. Определенные психоактивные средства увеличивают обусловленность моторной коры к действию. Также влияют моделирование, идентификация и отрицание мо​делей. Дети, у которых схемы в целом настроены на ускоренное «проигрывание» когнитивного осознания, должны научиться за​медлять этот процесс, «думать» и т. д. Травматический опыт, ин​дуцирующий реакцию нападения/бегства (№ 13), может привод дить к реактивному стилю.
Самоанализ
•
Активный/рефлексивный/инертный
Контексты
· Работа/карьера
•  Интимные отношения
· Взаимоотношения
•  Увлечения/отдых
· Спорт
• Другое:


· Высокий/средний/низкий   •  Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
*• nOn Л «Эмоциональные» метапрограммы
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kq 17. Убедительность или правдоподобие
репрезентация принятияубеждения: убедительные образы, звуки, ощущения и/или наличие смысла
Концепт. Обрабатывая информацию, мы учимся ценить раз​личные качества и переживания. Это побуждает нас использовать различные стратегии убежденности в ценности, важности или зна​чимости чего-то. Что конкретно побуждает нас признать собы​тие правдоподобным? Некоторые люди поверят в какое-то явле​ние и, следовательно, решат предпринять в отношении него ка​кие-то действия, поскольку оно выглядит правильным ( V*), другим необходимо, чтобы оно звучало правильно (А1), третьи поверят, когда оно дает смысл (Ad), а еще кто-то — когда оно ощущается правильным (К+). Что заставляет вас поверить во что-то? Что вас убеждает?
Извлечение. Задайте вопросы, которые предполагают приня​тие решения: «Почему вы выбрали тот автомобиль, который у вас сейчас?», «Что помогает вам определить, где вы будете отдыхать?», «Когда вы принимаете решение, где вам отдыхать, как вы мыс​ленно приходите к нему?», «Вы видите, слышите его или у вас возникают чувства относительно него?», «Что дает вам знать, что вы правильно выбрали товар?»
Идентификация. Рассмотрите все различные аспекты, кото​рые составляют структуру убежденности в отношении важной покупки, например нового автомобиля. Как вы подходите к сбору информации вначале, чтобы принять решение? Какая информа​ция вам необходима? Какие сенсорные системы вы используете, осмысляя ее? Сколько раз вам нужно обдумать информацию, преж​де чем она покажется «правильной»? Здесь мы разграничиваем две подкатегории: убе^пелънаярепрезентация и убедительная Эе-■мопстрация. В данной метапрограмме важнейшую роль играют Два фактора: 1) какой модус осознания вы (или другой человек) используете (VAK или Ad) и 2) процесс перехода от мышления к чувству уверенности и убежденности. Сколько раз вам необходи​мо сделать этот переход, чтобы поверить во что-то?
Язык. Обратите внимание на используемые сенсорные преди​каты и параметры процесса — время, качество и повторение, о ко-торых упоминает человек.
Люди, которые используют визуальные убеждающие факто-Ры, совершают действия потому, что их репрезентации выглядят правильными. Если визуальные качества кажутся убедительны-
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ми, тогда они действуют. Соответственно, процессу их убеждения помогают визуальные пособия, диаграммы, иллюстрации и т. д. (Согласно оценкам, это от 50 до 75% населения США.)
У людей, которые используют аудиальные убеждающие фак​
торы, имеется репрезентация, которая звучит правильно. Они
слышат ее весьма отчетливо. Какую громкость, высоту, интона​
цию голоса, темп речи, стиль и т. д. человек находит наиболее убе​
дительными? В этом случае хорошо помогает моделирование ин​
тонации человека, которого эти люди находят наиболее убедитель^'
ным. (Согласно оценкам, 15-35%.)
.;
Людям, использующим аудиалъно-дигиталъный убеждающий* фактор, присуща яркая языковая репрезентация (или внутрен​няя речь), которая вызывает у них чувство, что тот или иной вы​бор является логическим, разумным и оправданным. Они любят данные, факты и доводы. Какие конкретные идеи, слова, ценности^ выражения и т. д. более всего способствуют их убеждению? В дан​ном случае значимую роль играют книги, отчеты, памфлеты, ре​комендательные письма и т. д. (По оценкам, 12-15%.)
У людей, которые используют кинестетический убеждающий* фактор, имеется висцеральная репрезентация их выбора, и она вызывает тактильные или внутренние ощущения, воспринимаю*** щиеся как правильные. Здесь значимое влияние оказывает прак​тический опыт. (По оценкам, 12-15%.)
При коммуникации предъявляйте свою информацию в соот​ветствующем сенсорном канале, используйте адекватные преди​каты, чтобы «оживить» свои описания и присоединиться к убеж*? дающей стратегии человека.
Процессуальный фактор. Затем идентифицируйте те факто-1 ры процесса, которые обеспечивают человеку качество правдопо-* добия. Спросите: «Часто ли человек должен демонстрировать вам компетентность, прежде чем вы будете убеждены?», «Сколько раз вам обычно необходимо посмотреть, послушать, прочитать или сделать что-то, прежде чем вы почувствуете себя убежденным в собственной компетентности в этом вопросе?» Возникает ли убеж​дающий фактор (или правдоподобие): 1) автоматически; 2) че​рез некоторое количество раз (за сколько раз?); 3) за определен​ный период времени (сколько длится каждый период?); 4) непре​рывно?
1. Автоматически. Люди с автоматическим убеждением отли​чаются доверчивостью; их не требуется долго убеждать, посколь​ку они исходят из правдоподобия, если не доказано иное. Так как
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их «программа» такова, что они уже готовы поверить, они соби​рают некоторую информацию и мысленно дорисовывают осталь​ное (!)• В данном случае проблема состоит в том, что иногда они начинают доверять в слишком большой степени и слишком по​спешно. (По оценкам, это 8-10% населения.)
В течение многих лет я (ББ) функционировал в автоматиче​ском модусе. Однако в конце концов, после покупки слишком боль​шого количества товаров, которые были мне не нужны, и подпис​ки на слишком большое количество программ, я изменил свою метапрограмму на «количество раз». Опыт побуждает нас менять свои метапрограммы, не так ли?
2.
Повторение. Многие люди начинают верить во что-то толь​
ко после определенного количества предъявлений информации,
ситуаций и т. д. Создается впечатление, что данное количество
неврологических «предъявлений» (внутреннего осмысления, и
чувственного восприятия информации) необходимо для того, чтобы
идея достаточно упрочилась, показавшись «реальной» и правдо​
подобной. Количество необходимых повторений для каждого та​
кого человека будет индивидуальным (3, 5,17 и т. д.), и он не бу​
дет убежден, пока все эти повторы не произойдут. Соответствен​
но, возникает вопрос: «Сколько раз?» Подстраивайтесь, используя
повторение. Поговорите с этим человеком столько раз, сколько
требуется.
Вдумайтесь в пугающую мысль: значительное число людей мо​гут поверить почти в любое сообщение, если оно повторено доста​точное количество раз в убедительных репрезентациях! (По оцен​кам, около 50%.)
3.
Период времени. Некоторым людям для убеждения требует​
ся не определенное количество воздействий идеи (как при повто​
рении), им необходимо, чтобы воздействие продолжалось в тече​
ние определенного периода времени. Данное качество «долговре-
менности» и является тем фактором, который позволяет идее
упрочиться в их сознании. Поэтому вы обнаружите, что решаю​
щим элементом при убеждении подобных людей является их ощу​
щение «времени»: они поверят, если воздействие сохраняется во
времени и/или если проходит определенное количество времени.
Тэд Джеймс Oames» 1988) предлагает, чтобы мы подождали 10%
их «времени» (шесть дней, если их период равен 60 дням), а затем
сказали: «Я был так занят после нашего последнего разговора,
кажется, что прошло два месяца, вы понимаете, что я имею в виду?»
(По оценкам, около 25%.)
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А. Никогда (или почти никогда, последовательно никогда!}. Не​которые люди почти никогда не принимают что бы то ни было как правдоподобное. Будучи полной противоположностью тем, кто доверяет автоматически, такой человек почти всегда автоматически не верит. Он почти никогда никому не доверяет. Люди, относя-: щиеся к данной группе, практически никогда не чувствуют себя убежденными. Вам приходится доказывать им что-то каждый раз заново! Упоминание о прошлом случае не срабатывает в следую?» щий раз.
Что за истории я (ББ) мог бы рассказать на эту тему ! Я же​
нился на даме с такой метапрограммой. Линда может заставить
попотеть любого продавца, прежде чем купит что-нибудь!
♦: (Дайте такому человеку задание, состоящее в том, чтобы про​
вести контроль качества объектов, которые необходимо проверять
заново каждый раз, — как при техническом обслуживании само​
лета!) Подстройте под него свою речь соответствующим образом:
«Я знаю, вас ни за что не убедить, что сейчас вам самое время сде​
лать это; единственный способ проверить: начать и выяснить!» (По
оценкам, около 15%.)
'
Первичные контексты. Те же, что и для № 3. Значительное влияние случаев доверия в детстве, а также случаев веры в эмо​ционально значимых людей. Этот процесс может быть подорван травматическим опытом, в результате чего человек выстроит сие» тему убеждений, состоящую в категорическом недоверии кому-либо.
Самоанализ
•
Выглядит правильно/звучит правильно/ощущается правиль​
ным/дает смысл
Контексты
· Работа/карьера
•  Интимные отношения
· Взаимоотношения
• Увлечения/отдых
· Спорт
• Другое:


· Высокий/средний/низкий
• Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
Процесс
· Автоматический
•  Повторение
· Период времени
•  Никогда (почти никогда)
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 18. Тип эмоциональной направленности
иаправленностъ/диффузностъ
Концепт. Данная метапрограмма относится к фокусировке и диффузии эмоций. Она связана с таким качеством, как направлен​ность сознания человека в процессе переживания эмоций. Одни люди проявляют эмоции однонаправленно, другие — многонап​равленно.
Извлечение. «Если вы вспомните случай, когда вы находи​лись в определенном эмоциональном состоянии (позитивном или негативном), то оно распространялось и влияло на некоторые (воз​можно, на все) ваши прочие эмоциональные состояния или оста​валось достаточно сфокусированным, относясь к своему объекту?»
Идентификация
Х.Диффузность. Когда у некоторых индивидуумов бывает «пло​хой» день на работе, их «плохие» эмоции сразу же и решительно (ассоциированно — № 15) начинают влиять на все остальные об​ласти жизни. Эмоциональное состояние, относящееся к одному аспекту жизни, характеризуется широким распространением дей​ствия. Когда этот паттерн выражен слишком сильно, он ведет к переменам настроения, неустойчивости, смещенным эмоциям и другим формам эмоциональной нестабильности. Человек кажется не способным сохранить эмоции по поводу некоторого одиночно​го аспекта жизни в пределах данной области.     п
2. Направленность. Другим индивидуумам удается сдерживать свои эмоции так, что они проявляются фокусированно и изоли​рованно (направленно). Если такой человек чувствует себя на ра​боте расстроенным, подавленным, сердитым, радостным, удовлет​воренным и т. д., эти его чувства остаются привязанными к данно​му референту и не распространяются на другие отношения. Человек будет испытывать свои эмоции и ассоциироваться с ними в рефе​рентной области своих мыслей и чувств, но не станет переносить их на другие области.
Когда данный паттерн сбалансирован, он позволяет человеку ограничивать свои эмоции адекватным контекстом. Когда он за-ходит слишком далеко, это ведет к ригидным границам эго и даже к Расстройствам «множественной личности».
Язык и эмоции. Человек, сортирующий диффузно, обычно пе-
Реносит эмоции из контекста в контекст и позволяет интенсивно-
У негативному (или позитивному) эмоциональному состоянию
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«обрушиться» на другие состояния. Его эмоциональный стиль фун​кционирует размыто, без каких бы то ни было рамок или ограни​чений. Человек, сортирующий направленно, сегментирует и упо​рядочивает свои эмоциональные состояния так, что эмоция, от​носящаяся к определенной ситуации, остается в определенных рамках.
Казалось, что Джейн совершенно не знает, что она чувствует в отношении чего бы то ни было конкретного. Ее чувства относи-, тельно работы, детей, подруги, мужа, ее стареющих родителей, ее здоровья и т. д., по-видимому, полностью зависели от эмоции дня. И она окрашивала все остальное этой эмоцией.
Напротив, ее муж Билл никогда не переживал свои эмоции диффузно. Он мог легко и быстро сказать вам, какие чувства он испытывает в отношении своей работы, брака, своих увлечений, детей и т. д. Поэтому если у него был неудачный день на работе, он испытывал чувства раздражения, фрустрации, гнева, озада​ченности или любые иные чувства в отношении работы, но за​тем он оставлял их там и, вернувшись домой, проводил время в свое удовольствие.
Джейн не знала, что ей думать или чувствовать о подобной на​правленности эмоций Билла и диффузии собственных эмоций. «Как это может быть: между нами происходит размолвка, а затем он идет на улицу и наслаждается тем, как дети катаются на велоси​педах? Он ведет себя так, будто его ничего не трогает». Билл так​же не понимал Джейн. «Как может она так плохо обращаться со мной и детьми, поссорившись со своей матерью? Разве нельзя хотя бы на время забыть о ссоре, перестать дуться и раздражаться?»
Первичные контексты. Обусловлены разрешением (или за​претом) переживать и фиксировать эмоции в тех областях, кото​рые мы считаем допустимыми или запрещенными. Ребенок может ощущать домашний контекст как «место», где родители приемлют его страх, но отрицают гнев, и т. д. Моделирование и идентифика​ция с тем, как родители и другие люди разграничивают или ока​зываются не в состоянии разграничить аспекты своих эмоций, сохраняя их обособленными.
Самоанализ
•
Направленность/диффузность/сбалансированность
Контексты
•
Работа/карьера
•  Интимные отношения
V
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· Взаимоотношения
•  Увлечения/отдых
· Спорт
• Другое:


· Высокий/средний/низкий    •  Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
дг<? 79. Эмоциональная интенсивность/ насыщенность
Скудость/'изобилие;робость/смелость
Концепт. Кэттелл (Cattell, 1989) описывает данный паттерн как фактор смелости/робости в проявлении эмоций и отмечает, что он имеет скорее конституционную обусловленность. Он про​является в изобилии или скудости эмоций человека и отражает эмоциональную насыщенность, простирающуюся от застенчиво​сти, робости, сдержанности, чувствительности к угрозам до пред​приимчивости, невозмутимости и социальной напористости.
Извлечение. «Когда вы думаете о какой-то ситуации на рабо​те или в личной жизни, которая кажется вам рискованной или пред​полагающей публичную огласку, какие мысли и чувства тотчас же приходят на ум?»
Идентификация. На континууме между низкой и высокой на​сыщенностью и эмоциональной интенсивностью люди могут вы​делять и ценить либо высокие, либо низкие уровни.
1. Изобилие. Люди, которые производят сортировку на высо​кую эмоциональную интенсивность, ищут и получают удоволь​ствие от опасных переживаний (американских гор, домов с при​видениями, фильмов ужасов и т. д.). Нередко они просто любят испытывать страх. Им нравятся софиты, публичные выступления, внимание и признание, и поэтому они готовы идти на еще боль​ший риск. Они часто мыслят и действуют в весьма творческой манере. Кэттелл пишет:
Их неиспользованная физическая активность обеспечи​вает иммунитет к физическим и социальным угрозам, которые оказываются пагубными для других (Cattell, 1989,р. 136).
Когда этот паттерн становится чересчур выраженным, он мо-Жет вести к антисоциальному поведению. Многие из тех, у кого °н сочетается с конкретным мышлением, ведут себя как «глупцы, к°торые устремляются туда, куда опасаются заглядывать ангелы».
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Их смелость и безразличие к сигналам опасности и по​требность в возбуждении, в сочетании с низким интел​лектом, неизбежно приводит к неточным и поспешным суждениям. Такое сочетание часто обнаруживаюту за​ключенных (Cattett, 1989, р. 141).
2. Скудость. Люди, которые производят сортировку на низкую
эмоциональную интенсивность, нуждаются в определенности и
предсказуемости; у них формируется мышление, не характеризую
ющееся ни преступными наклонностями, ни творческими способа
ностями. Обладая низкой толерантностью к страху и возбужде--
нию, они защищают себя, прячась в раковину, стараясь не при​
влекать внимания, избегая риска, обеспечивая себе безопасности
посредством рутинного образа жизни, и т. д. Если человек излиш​
не привержен данному паттерну, он испытывает постоянный страх
и тревогу, становится «половой тряпкой» для других и превраща​
ется в комок нервов.
;
Язык и эмоции. Робкие и пугливые люди общаются и испь£
тывают те или иные чувства в молчаливой интроспективной ма​
нере, они полны забот и волнений, размышляют об опасности и рис​
ке, осторожны, негативно настроены и замкнуты. Смелые и склон*
ные к риску люди обычно выступают вперед с приветливым
и беспечным видом, они откровенные, экспрессивные, проворные,
живые, разговорчивые.
'
Первичные контексты. Вероятно, связаны с физиологически​ми факторами и функционированием нервной системы. Кроме того, обусловлены опытом, который подкрепляет изобилие или не под​крепляет. Хронический травматический опыт может менять мыш​ление-эмоции, поведение, «химию»' крови и привычный способ восприятия жизни.
Самоанализ
•
Скудость/изобилие/сбалансированность
Контексты
· Работа/карьера
•
Интимные отношения
· Взаимоотношения
•
Увлечения/отдых

· Спорт
•
Другое:


· Высокий/средний/низкий   • Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
Глава
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Заключение
В жизни все мы используем свой «телесный материал» кине​стетических ощущений и оценочных эмоций. Мы «идем навстре-чу» переживаниям, информации и людям или сторонимся их. Совершая эти действия, мы испытываем уверенность или неуве​ренность в их отношении, ориентируемся на собственные мысли и чувства или нас больше беспокоит, что думают и чувствуют другие. Нам присущ стиль действий, характеризующийся активностью от низкой до высокой. Нам свойственна стратегия доверия или не​доверия. А когда мы проявляем эмоции, то они оказываются либо сфокусированными и однонаправленными, либо рассеянными повсюду! При этом проявление наших эмоций различается базо​вым стилем насыщенности или отсутствием такового.
Теперь посвятите некоторое время обзору и осмыслению сво​их «эмоциональных» метапрограмм. Какие функционируют у вас в качестве ведущих? Какие «ведут» вас в такой степени, что у вас не хватает гибкости сознания сместиться к другой стороне конти​нуума? Какие мысли, убеждения или ценности приводят в дви​жение ваши «эмоциональные метапрограммы»?
Когда вы занимаете вторую позицию по отношению к челове​ку с другой «эмоциональной» метапрограммой, постарайтесь пол​ностью проникнуться ею и обратите внимание на другой мир, ко​торый она создает. Что бы вы ощутили, если бы использовали эту метапрограмму чаще?
Наконец, поразмышляйте над тем, что вы существуете как не​что намного большее, чем ваши эмоции. У вас имеются эмоции и вы проявляете их, но вы не тождественны вашим эмоциям. Эти телесные корреляции ваших мыслей и ценностей всего лишь по​казывают, какое значение вы придаете происходящему — позитив​ное или негативное. Однако в какой степени вы идентифицирова​ли себя со своими эмоциями? Позволительно ли вам теперь узнать себя как человека, который представляет собой нечто большее, чем его эмоции? Что мешает вам дать себе такое разрешение даже сей​час?
№ 13. Стиль эмоционального совладения, или пат​терн реакций на стресс: пассивность/агрессия/ уверенность
№ 14. Система отсчета, или авторитет: внутренняя/ внешняя; отнесение к себе/отнесение к другим
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№ 15. Тип эмоционального состояния: ассоцииро-ванное/диссоциированное;чувства/мыгиление
№ 16. Тип соматической реакции: инертная/рефлек-сивная/активпая
№ 17. Убедительность или правдоподобие: выгля​дит, звучит, ощущается правильно; придает смысл
№ 18. Тип эмоциональной направленности: направ-ленпость/диффузность
№ 19. Эмоциональная интенсивность/насыщен​ность: скудость/изобилие
Глава 5
«Волевые» метапрограммы
Метапрограммы, связанные с желанием, выбором, волей (№ 20-28)
Теперь мы переходим к тем метапрограммам, которые отно​сятся к еще одному фокусу сознательного внимания — воле. Дан​ный термин характеризует выбор, желание и направленность на​шего намерения. Обычно мы говорим об этом в терминологии нашей «воли» — что мы намерены обдумать, воспринять, почув​ствовать и сделать и на что мы затем направляем наше внимание.
Процесс мышления и проявления эмоций включает в себя не только наши репрезентации («ментальное», «когнитивное») и со​матические телесные ощущения («эмоциональное»), но и произ​водимый нами выбор. Как мы направляем свои мысли и чувства? На что мы привыкли нацеливать свое сознание? Как мы привык​ли адаптироваться с точки зрения наших жизненных контекстов (семья, взаимоотношения, работа, карьера, отдых и т. д.)?
По каким «правилам» мы предпочитаем жить? Считаем ли мы, что мир приводится в движение непреодолимым влечением (ком-пульсией) или желанием? Какие аспекты жизни доставляют нам наибольшее удовольствие? Как мы стараемся добиться желаемых результатов (целей)? Как мы подходим к своему выбору? Поче​му мы предпочитаем доверять или не доверять людям? То, как мы «управляем своим мышлением» с точки зрения нашего выбора, характеризует действия нашей операционной системы в процессе принятия решения, перебора вариантов, определения предпочте​ний и фокусировки внимания.
№ 20. Тип мотивирующей направленности: навстре​чу/от; прошлые достижения/будущие возмож​ности; приближение/избегание
№ 21. Волевой выбор при адаптации: возможности/ процедуры
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№ 22. Тип адаптации: суждение/восприятие;управ​ление/подстройка
№ 23. Модальные операторы обоснования: необхо​димость/возможность (желание); кнут/пря​ник
№ 24. Тип предпочтения: первичный интерес:люди/ места/объеюпы/деятельность/информация
№ 25. Тип целеустремленности — адаптация к ожи​даниям: перфекщонизм/оптимизация/скегтги-цизм
№ 26. Ориентиры при покупке: стоимость/удоб​ство/качество/время
№ 27. Тип ответственности: повышенная/понижен​ная/сбалансированная
№ 28. Степень доверия к людям: недоверчивость/до​верчивость (паранойя/наивность)
№ 20. Тип мотивирующей направленности
Навстречу/от; прошлые достижения/будущие возможности; приближение/избегание
Концепт. Что касается направления движения относительно ценимых нами объектов, то человек может, в целом, придержи​ваться одной из двух основных ориентации: некоторые люди дви​жутся навстречу ценностям, являющимся для них желательны​ми, в то время как другие уходят от нежелательных ценностей. Таким образом, некоторых людей мотивируют притягательные ценности, а других — отталкивающие ценности. Притягательные ценности включают в себя конечные позитивные выгоды, и по​этому они манят человека в будущее. Отталкивающие ценности содержат негативные моменты, которых человек избегает. Они по​рождают чувство отвращения от нежелательного.
Извлечение. Спросите: «Чего вы хотите?», «Чего вы ждете от взаимоотношений, работы и т. д.?», «Что вам принесет обладание тем-то и тем-то?», «Что вы цените и считаете важным?» После получения ответа (обычно в форме номинализации, например: любовь, покой, счастье и т. д.) переходите к метауровню и зада​вайте вопрос о метарезультате: «Когда вы добьетесь любви, мира и счастья, что это будет для вас означать?» (С помощью этого во-
гудя 5. «Волевые» метапрограммы
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проса мы стараемся выявить сложную взаимосвязь между пове​дением и ценностями.)
Прислушайтесь к притягательным и отталкивающим ценностям. «Это означает взаимоуважение и взаимную заботу». «Это озна​чает отсутствие ссор и споров друг с другом, отсутствие неприят​ных чувств».
Идентификация. В сознании людей, которые движутся навстре​чу тому, чего они хотят, заложена мотивационная стратегия при​тяжения. Они движутся к желаемым результатам, так что их цен​ности манят их в будущее. Другими словами, им присущ стиль реагирования, приближающий их к целям и ценностям. Они мо​тивированы на то, чтобы достичь, приобрести и получить что-то. Хотя у них могут быть приоритеты в отношении желаемых цен​ностей, им труднее понять, чего они должны избегать. Их моти​вируют «пряники» и различные инициативы, а не объекты, вызы​вающие отвращение.
С другой стороны, людям, которые движутся прочь от того, что имеет для них отрицательную ценность, присуща стратегия от​талкивания, которая побуждает их избегать нежелательных объек​тов. Они придерживаются фокусировки и сознательной ориента​ции на то, чего они хотят избежать, а не к чему хотят приблизить​ся. Они используют главным образом избегающий стиль реагирования. Они стремятся отдалиться от всего того, что вызы​вает у них неприязнь и отвращение. Соответственно, они испы​тывают больше трудностей с целями и определением приорите​тов. Их отталкивают негативные ситуации. Более всего их моти​вирует «кнут»: угрозы, негативные моменты, давление.
То, навстречу чему мы движемся или от чего мы уходим, фор​мирует наши ценности. Соответственно, у всех нас имеются и при​тягательные, и отталкивающие ценности. У некоторых людей до​минирует одна из этих двух ориентации.
Язык. Те, кто движется к ценностям, будут говорить о целях и конкретных желаниях. В речи тех, кто уходит от чего-то, мы Услышим слова «нежелание», «отвращение», «ничтожность» и т. д. Люди будут сообщать о том, что они ценят или обесценивают, в форме номинализаций (процессуальных слов, которые они пре-вРатили в статичные существительные). Прислушайтесь и распоз​найте включающий и исключающий язык. Язык притяжения обыч-Но включает что-то (приобретать, иметь, получать, достигать), а язык отталкивания — исключает (держаться в стороне, избав​иться, избегать и не нуждаться).
148
Часть П. Метапрограмма
В ответ на вопрос: «Чего вы ждете от хороших взаимоотноше-!
ний?» тот, кто придерживается ориентации притяжения, скажет?
«Я хочу мира, любви и счастья». Люди с ориентацией отталкива​
ния скажут: «Я против ссор и попыток манипулировать друг дру​
гом». Те, кто обычно движется навстречу, но иногда старается уйтде
от чего-то, скажут: «Я хотел бы, чтобы мы принимали во внима​
ние чувства друг друга во избежание ссор». Те, кто обычно уходит
от чего-то, но иногда движется навстречу, скажут: «Мы избежвд!'
чувства взаимной обиды, поскольку между нами возникнет бблвЗ|
шая гармония».
■■'*
Подстройка. Чтобы подстроиться к человеку, который дви​жется навстречу ценностям, и осуществить с ним коммуникацию (например, при переговорах, в деловых и личных отношениях^ скажите о том, как вы можете помочь ему добиться определеШ ных результатов. Упомяните о «пряниках», наградах и инициа^ тивах, присутствующих в вашем плане или идее. С теми, кто дви​жется от ценностей, говорите о том, чего и каким образом вы можете помочь им избежать, о проблемах, которые они могут ми​нимизировать или устранить, и о действиях, которые не прине​сут им вреда. Подчеркните, насколько ваша идея или план об​легчат им жизнь.
Эмоции. Те, кто движется от чего-то, обычно сортируют в по*| иске прошлых достижений и стремятся к надежности, безопас* сти и защите. Предоставьте им факты в исторической последо
тельности, поскольку им нужно быть уверенными в том, что их выбор уже оказывался правильным. Они прежде всего стараются разрешить проблемы, а не приблизиться к целям. Их мотивиру​ют не столько награды и результаты, сколько избежание неудач.. Те, кто движется навстречу ценностям, сортируют в поиске буду​щих возможностей и поэтому будут мыслить и чувствовать ско​рее с позиции возможностей, впечатлений, страсти, мечтаний и т. д. Их привлекают потенциальные возможности. Их манят более рискованные ситуации, которые могут принести дополнительны^ выгоды.
Категория «приближение/избегание» позволяет нам опреде-. лить, на что человек будет ориентироваться при совершении по​купки. Те, кто «движется от», захотят узнать, какие проблемы то​вар устраняет. Целеустремленные люди расценят подобный под​ход как негативный. Они захотят узнать, каким образом товар поможет им добиться своих целей.
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149
Поскольку все люди сторонятся одних объектов и устремле​ны к flpyraM» каждому из нас присуща некоторая поступательная система, позволяющая избежать «боли» и получить «удовольствие». qt чего именно вы (или кто-то другой) отстраняетесь? Что озна​чает для вас «боль» с нейросемантической точки зрения? А «удо​вольствие»? Тот факт, что ваша «боль» может являться чьим-то «удовольствием», говорит нам о том, что человеческой природе свойственна большая пластичность в отношении того, что мы определяем внутри себя как боль и удовольствие.
Статистика. В США 40% населения придерживаются ориен​тации притяжения и 40% — ориентации отталкивания, у 20% оди​наково выражены обе направленности.
Первичные контексты. Эта волевая метапрограмма движения навстречу чему-то и от чего-то тесно связана с эмоциональной метапрограммой преодоления и избегания стресса (№ 13), одна​ко она отличается с точки зрения своего референта. В той мета​программе энергия была направлена в сторону опасности и угро​зы или от них, здесь же — в сторону ценностей или от них. На нее оказывает сильное влияние подражание значимым людям, а так​же одобрение или запрещение подобных действий. Полученный травматический опыт может переориентировать человека на мо​дус избегания.
Самоанализ
· Навстречу/от (приближение/избегание)
· «Навстречу» и «от» в равной степени
· «Навстречу» с определенной долей «от»
· «От» с определенной долей «навстречу»
Контексты
· Работа/карьера
•  Интимные отношения
· Взаимоотношения
•   Увлечения/отдых
· Спорт
• Другое:


· Высокий/средний/низкий    •  Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
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№21. Волевой выбор при адаптации
Возможности/процедуры
Концепт. Когда дело касается исполнения инструкций или вы​полнения определенного задания, человек может придерживать​ся одной из двух общих стратегий: ориентации на процедуры или ориентации на возможности.
Извлечение. Задавайте вопросы «почему»: «Почему вы выбрали этот автомобиль (работу, город, банк и т. д.)?»
Идентификация
1. Процедуры. Людям, ориентирующим себя посредством про​
цедур, нравится следовать конкретным и определенным схемам
и алгоритмам. Они могут оказаться не в состоянии разработать
подобные процедуры, если их никто не предоставит. Они стремятся
выполнить процедурные задания «как следует». У них появляет​
ся мотивация, когда они придерживаются какой-то процедурой
они могут испытывать почти непреодолимую потребность ее за​
вершить. То есть важной ценностью для них становится чувство
завершенности (№ 37).
2. Возможности. С другой стороны, тем, кто ориентирует себя
посредством возможностей (опций, вариантов), намного лучшеуда-
ется разработка новых процедур и нахождение альтернатив какой-
то стратегии. Обычно, когда требуется следовать процедурам, ко​
торые они уже выполняли, они работают не слишком успешно.
Они предпочитают улучшить процедуру или изменить ее. Высо​
ко ценя альтернативы и творческую деятельность, они скорее бу​
дут стремиться к новшествам и иным подходам.
Язык. Задав вопрос «почему», прислушайтесь к предлагаемым обоснованиям. Если человек говорит о выборе и нахождении но​вых вариантов, значит, он ориентирован на возможности. Отметьте слова «возможности, выбор, основания, другие способы, альтер​нативы, причины». Если человек рассказывает вам какук?-то историю и/или приводит множество фактов,.но не говорит о вы​боре, значит, он ориентирован на процедуры. Он начнет отвечать на вопрос «почему» так, будто вы задали ему вопрос «как». Исто​рия, которую он изложит, объяснит, «как» он оказался в этой си​туации. Прислушайтесь к таким лингвистическим маркерам, как «правильный путь, проверенный способ, точная методика выпол​нения того-то и того-то».
Подстройка. Осуществляя подстройку к человеку, который использует программу возможностей, говорите о перспективах,
. «Волевые* метапрограммы
151
ариантах и новшествах. «Мы изменим правила, чтобы вы смог​
ли это сделать». Старайтесь не давать фиксированных, пошаго​
вых процедур. Лучше действуйте экспромтом и укажите все аль​
тернативы, которые доступны человеку. Позвольте ему нарушать
процедуры.
п?н?
Осуществляя подстройку к человеку, который использует про​грамму процедур, укажите конкретную процедуру, которая опре​деленно позволит ему перейти от его нынешнего состояния к же-даемому. Подскажите ему, что нужно делать в случае нарушения процедур. Используйте пронумерованные инструкции: «пять шагов к эффективным взаимоотношениям».
Первичные контексты. Возможно, что физиология мозга, свя​занная со специализацией правого или левого полушария, может предрасполагать человека либо к последовательным заданиям, кон​тролируемым левой стороной мозга, либо к холистическим и ви​зуальным процессам, координируемым правым полушарием. Мо​делирование и идентификация с кем-то, кто эффективно исполь​зует тот или иной стиль, бесспорно, играют свою роль, так же как и неприятие тех людей, кто исповедует стиль, причиняющий обиду и боль.
Самоанализ
•
Процедуры/возможности/одновременно и процедуры и воз​
можности
Контексты
· Работа/карьера
•  Интимные отношения
· Взаимоотношения
•  Увлечения/отдых
· Спорт
• Другое:


· Высокий/средний/низкий    •  Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
 22. Тип адаптации
Концепт. Адаптируясь к жизни и к информации, которая вли-67 на наш персональный мир, мы можем делать это одним из двух "Щих способов. Мы идем по жизни, принимая ее такой, какая она СТь. Или мы можем строить планы по упорядочению, регулиро-аНию и контролированию жизненных событий. В первом случае
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мы просто воспринимаем происходящее и плывем по течению, во втором — мы выносим суждения о том, что нам нравится или не нравится, что мы хотели бы улучшить и как нам эффективнее уц. равлять событиями.
Извлечение. «Вам нравится жить спонтанно, по велению душ^ или в соответствии с определенным планом?», «Легко или труд​но вам собраться с мыслями?», «Если бы мы вместе разрабатывав ли какой-то проект, вы бы предпочли, чтобы мы сначала обрисо-, вали и спланировали его упорядоченным образом или чтобы мы сразу же принялись за дело и гибко приспосабливались к обстоя​тельствам по ходу событий?», «Имеется ли у вас календарь-еже-^ дневник? Пользуетесь ли вы им? Вам нравится им пользоваться?»
Идентификация. Стараемся ли мы адаптироваться к среде, в которой оказываемся, или стремимся приспособить среду под себя? Те, кто рассуждает и контролирует, хотят (и пытаются) адап​тировать жизнь к себе. Они живут согласно своим планам, идеям, убеждениям, надеждам и желаниям, стараясь согласовать обстоя​тельства и внести порядок в свой мир (№ 25). Им нравится завер^ шенность, ясно обозначенные границы (правила, законы, проце​дуры и т. д.), четкие категории (№ 37).
Те, кто воспринимает происходящее, находясь в свободном пла​вании, адаптируются к жизни и реальности посредством воспри​ятия, наблюдения за событиями и примирения с ними. Они дви​гаются по жизни легко и непринужденно, редко рассуждая о пра​вильном и неправильном и редко испытывая чувство, что их планы нарушаются. Как правило, они делают то, что им хочется в дан​ный момент, и занимают более философскую позицию в отноше​нии трудностей. Им нравится, чтобы перед ними лежали откры​тые пути, и они могут избегать завершенности. Им может быть трудно принимать решения, выносить оценки и сохранять опре​деленную позицию.
В книге «Двери восприятия» {The Doors of Perception, Huxley, 1954) Хаксли описывает изменение сознания, которое он испы​тал, экспериментируя с мескалином. Ему показалось, что его нор​мальное повседневное мышление и стиль сортировки уступили место тому, что он охарактеризовал как «божественный умствен​ный настрой». Согласно его интерпретации, этот настрой был связан, со «всеобщим Умом», в результате чего «редукционный клапан мозга и нервной системы» раскрылся, и он испытал своего роДа внетелесное ощущение, сводившееся к одному восприятию.
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Я продолжал наблюдать, и эта чисто аскетическая, ку​бистская панорама уступила место тому, что я могу описать только как сакраментальный взгляд на дей​ствительность. Я смотрел на эти бамбуковые ножки, но не просто созерцал их, а фактически стал ими — или, скорее, очутился внутри них... Человек, принимающий мескалин, не видит смысла делать что бы то ни было, находя большую часть причин, по которым он, в обыч​ных случаях, готов действовать и страдать, совершен​но неинтересными.
Язык. Прислушайтесь к многочисленным планам и перечням в речи тех, кто оценивает и действует. Зачастую эти люди также функционируют в последовательной манере — двигаясь «сквозь время». Они изменяют свое мнение только в том случае, если но​вые данные полностью опровергают его. Прислушайтесь к идеям и терминам, указывающим на спонтанность, свободу, понимание, признание и т. д., в речи тех, кто лишь воспринимает происходя​щее, находясь в свободном плавании.
Подстройка. Чтобы осуществить подстройку при коммуника​ции с теми, кто оценивает и действует, общайтесь с ними в энер​гичной, деловой и решительной манере и фокусируйтесь на ре​зультате. Говорите о порядке, организованности, определенности, решениях, структурированности и выполнении намеченного. При подстройке к людям, которые воспринимают происходящее и сво​бодно плывут по течению, осуществляйте коммуникацию в спон​танной манере, не акцентируя внимания на временных графиках. Структурируйте решения как «вариативные» и старайтесь не де​лать поспешных заключений. Говорите о таких ценностях, как сво​бода чувств, открытость, гибкость, ожидание и наблюдение, возмож​ность внесения изменений и экспериментирование.
Статистика. Эти паттерны распределяются среди населения примерно поровну — по 50%. Те, кто судит и контролирует, обычно Действуют решительно, мыслят последовательно, составляют планы и графики своих дальнейших действий, функционируют За счет левого полушария мозга и т. д. Те, кто воспринимает про​исходящее и свободно адаптируется к ситуации, оценивают и Действуют спонтанно. Они любят изменения, импульсивные Действия, нуждаются в автономии, не боятся осложнений, функ​ционируют за счет правого полушария и являются противника​ми дисциплины.
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Первичные контексты. Соответствуют тому, как человек ощу​щает «время» (№ 46-48). Убеждения и ценности, связанные с ру​ководством и контролем над своим окружением или же с прими​рением со средой и адаптацией к ней, оказывают большое влия​ние на то, какие чувства человек будет испытывать в отношении этих вопросов. Антропологи обнаружили культуры, которые со​ответствуют одной или другой крайности. Контексты бывают также^ обусловлены религией, политической философией и т. д. Длительг^ ный травматический опыт, порождающий чувство, которое Селиг-ман (Seligman, 1975) охарактеризовал как «приобретенную беспо​мощность», может подталкивать человека к предпочтению свобод​ного восприятия.
Самоанализ
•
Суждение-управление/восприятие-подстройка
Контексты
· Работа/карьера
•  Интимные отношения
· Взаимоотношения
•  Увлечения/отдых
· Спорт
• Другое:


· Высокий/средний/низкий    •  Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
№ 23. Модальные операторы обоснования
Необходимость/возможность (желание); кнут/прянЩ
Концепт. Языковые средства, используемые человеком для са​мовыражения, обусловливают отличительные особенности его модели мира и опыт, который он приобретает, пользуясь данной картой. В лингвистике модальными операторами называют такие специфические слова, которые отражают модус отношений и дейст​вий, характеризующих человека. Подобные слова описывают кон* цептуальный мир, в котором человек живет и который он на​нес на карту. Они отражают причины (необходимость или жела​ние), исходя из которых человек действует (например, модальность его поведения). Эти термины также указывают на ограничения, содержащиеся в карте человека, — то, что он нанес на карту как требуемое («необходимо»), невозможное («нельзя») или непо​зволительное.
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Б мотивационной стратегии человека данные лингвистические термины проявляются в аудиально-дигитальном компоненте. Они образуют слова, которые мы используем для приведения себя в движение. Общая категория модальных операторов включает не​обходимость, желание, возможность и невозможность. Эти слова проливают свет на такие более абстрактные концептуальные со​стояния, как выбор, свобода, способность, жертвенность, обязан​ности и возможности.
Извлечение. Спросите: «Как вы мотивировали себя, когда от​правлялись сегодня на работу? Какие слова вы сказали себе, что​бы привести себя в движение?» Задайте вопросы, которые пред​полагают мотивацию, затем прислушайтесь к словам, являющимся модальными операторами, и вы выявите действующие операци​онные метапрограммы. «Почему вы выбрали свою нынешнюю работу?», «Почему вы выбрали тот или иной факультет или тот или иной план действий?» Обратите внимание, указывает ли че​ловек в своем ответе причину. Если он не приводит причин, зна​чит, он, скорее всего, исходит из модуса необходимости — он дол​жен сделать то-то и то-то! Этого требует «закон» в его сознании! Если вам указывают причину, это говорит о возможностях, обя​занностях или желаниях.
Идентификация и язык. К словам необходимости относятся «должен», «приходится», «следует» и т. д. Они показывают, что человек действует исходя из модели принужденности, контроля, закона: «Я знаю, что должен идти на работу». К словам невозмож​ности относятся «нельзя», «не следует», «запрещено» и т. д.: «Нельзя не ходить на работу или опаздывать на нее!» Они го​ворят о том, что человек нанес на свою карту мира закон, запре​щающий различные возможные действия. Слова возможности включают в себя «можно», «буду», «могу», «готов» и т. д. Они свидетельствуют об оптимистической модели, в которой пре​дусматриваются различные варианты и альтернативы: «Лишний Рабочий день — лишние доллары», «Когда я приду сегодня на ра​боту, то займусь...» Слова желания включают «хочу», «нравится», «рад» и т. д. Они обусловлены моделью мира, содержащей по​требности, желания и влечения: «Я рад, что имею возможность Работать!» К словам выбора относятся «предпочитаю», «выбираю», «склоняюсь» и т. д. Они указывают на ментальную карту, кото-Рая включает волю, намерение и предпочтения человека. «Я пред​почитаю ходить на работу».
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Предпочтение тех или иных слов проистекает из различных моделей мира. Разные слова также вызывают несхожие эмоци​ональные и поведенческие реакции. Люди, исходящие из модуса возможности, делают то, что хотят, и поэтому находят для себя причины. Они изыскивают новые возможности для расширения имеющихся у них вариантов выбора. Такие люди, как правило, убеждены, что обладают определенным (или значительным) котч ролем над жизнью, и поэтому испытывают мотивацию к тому, чтобы сделать выбор и совершить действие. Люди, опирающиеся на мо​дус необходимости, обычно взирают на жизнь как на тяжелую ношу и рутину, которую они не могут или почти не могут изменить. За​частую они полагают, что должны примириться со своим жизнен​ным жребием и, учитывая свою модель ограничений, действуют так, как подсказывает им восприятие.
Тех, кто употребляет как слова необходимости, так и слова возможности и действует исходя из обеих моделей, мотивируют и возможности, и обязанности. Вспомните какую-то задачу, кото​рую вам предстоит выполнить в ближайшем будущем. А теперь скажите себе: 1) «Я должен выполнить...», а затем: 2) «Я могу вы​полнить...» и, наконец: 3) «Я хочу выполнить...» Что помогает вам более всего с точки зрения усиления вашей мотивации?
Слова невозможности (например, «нельзя», «не следует») фор​мируют личностные ограничения и обусловливают пассивный стиль преодоления трудностей, который резко сужает диапазон реакций человека.
Подобные слова обычно указывают на запреты, как, например: «Я не терплю критики». Мы можем расшифровать это таким об​разом; «Я не даю себе разрешения на то, чтобы мириться с крити​кой». Такие психологические «нельзя» означают, что у нас имеет​ся карта, которая исключает определенные концепты. Психоло​гические «нельзя» принципиально отличаются от физических: «Мне не поднять автомобиль», «Человек не может летать».
Слова желания обусловливают более сильную мотивацию —
если только они не являются выражением необузданных и нереа​
листичных фантазий. В этом случае они приводят к разочарован
нию, утрате иллюзий и фрустрации.
Z
Подстройка. Выстраивая свою коммуникацию, присоединяв тесь к модальным операторам человека, что неизбежно подействует на него как эффективный мотивирующий фактор, либо произво-
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дите незаметное реструктурирование, предлагая другие модаль​ные операторы.
Когнитивные искажения в РЭТ. Человек, который действует преимущественно исходя из необходимости, при злоупотребле​нии этим стилем может попасть в ловушку долженствования (must-ing)* которую Эллис в шутку назвал «мастурбационным» (must to) мышлением. Подобное мышление оказывает сильное давле​ние на человека и окружающих и может порождать негодование и сопротивление. Излишнее долженствование порождает ненужный и неадекватный стыд, ощущение вины, презрение к самому себе и другие нересурсные состояния. В литературе по РЭТ говорится, что люди, живущие с такими когнитивными искажениями, могут затем оказаться в состоянии повышенной требовательности {demandingness) к себе, окружающим и миру в целом. Это, в свою очередь, питает установку на неизбежность, которая усиливает ра​зочарование, утрату иллюзий и депрессию. Такой стиль картиро​вания обусловливает плохую адаптацию и возникновение много​численных трудностей в жизни.
Первичные контексты. Данная волевая метапрограмма функ​ционирует преимущественно как языковой феномен. Вероятно, она возникает прежде всего как отражение речевых оборотов, ко​торые родители и учителя используют для нашей мотивации: «Ты должен меня выслушать», «Подумай о том, что ты можешь извлечь из этого случая». Травма и боль могут привести к тому, что чело​век отвернется от мира возможности и желания, — таким образом он постарается избегнуть разочарований в дальнейшем. Строгие и чрезмерно дисциплинированные семьи и сообщества могут по​буждать человека к принятию модуса необходимости и модуса не​возможности.
Самоанализ
•
Возможность (желание)/необходимость (невозможность)
Контексты
· Работа/карьера
•  Интимные отношения
· Взаимоотношения
•  Увлечения/отдых
· Спорт
• Другое:


· Высокий/средний/низкий    •  Ведущая метапрограмма:
Уровень
ДА/НЕТ
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№ 24. Тип предпочтения
Первичный интерес: люди/места/объекты/ деятельность/информация
Концепт. У каждого индивида имеются предпочтения, связан​ные с его интересами. Когда мы задаем человеку вопрос о том, как ему больше всего нравится проводить отпуск, о его самой люби​мой работе, просим его назвать одно из десяти самых приятны^ событий в его жизни, мы приводим в действие его метапрограмму предпочтения. Первичные интересы подразделяются на следую! щие категории: люди (кто), места (где), объекты (что), деятель​ность (как), информация (почему, какая информация) и время (когда).
Извлечение. «Что для вас по-настоящему важно в том, как вы намерены провести свой следующий двухнедельный отпуск?»^ «Какие объекты, люди, виды деятельности и т. д. вы расценшщ бы как действительно значимые?», «Опишите мне свой любимьЩ ресторан». Этот ценностный фильтр идентифицирует те факто​ры, которые мы считаем наиболее важными. Он дает информа​цию о конкретных источниках удовольствия человека.
Идентификация. Некоторых людей больше всего волнует, с кем они испытывают определенные переживания (люди), где они могут испытать эти переживания (локализация или место), вещи, связанные с этими переживаниями (объекты или предметы), по​ведение или виды деятельности, которым они предаются (деятель​ность), или виды данных, которые они получают (информация)^ Тот или иной стиль сортировки обусловливает ценности и пред​почтения человека.
1. Люди. Тех, для кого первичной ценностью являются люди
более всего волнует вопрос кто. Поэтому они говорят (иногда не​
прерывно) о других людях: что те рассказывают, думают, чувствуют,
делают. При злоупотреблении данным видом предпочтения у них
может появиться привычка сплетничать. Они легко находят об​
щий язык с людьми, но не любят бывать одни, поскольку это вы​
зывает у них чувство одиночества.
2. Места. У таких людей на уме география и местонахоЖД6"
ние. Для них наиболее важен вопрос где. Поэтому для них имеет
большое значение окружающая среда — что они видят, слышат
и чувствуют в данном контексте. Как правило, предметом их гор"
дости становятся те или иные «места» (дом, офис, сад, магазй
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т д.) с точки зрения месторасположения, планировки, обста​новки и т. д.
3. Объекты. Эти люди фокусируются на том, что находится во​
круг них: имущество, деньги, пища и т. д. Предметом их гордости
являются как осязаемые объекты (дом, автомобиль, одежда), так
и не осязаемые (звания, статус, безопасность, власть). Они стре​
мятся обрести счастье и извлечь смысл посредством этих объек​
тов. Позитивный аспект заключается в том, что они проявляют
заботу о вещах, негативный — что они делают это, забывая о лю​
дях. Их «любовь» к людям заключается в дарении им вещей и/
или использовании их вещей.
4. Деятельность. Люди с подобным предпочтением сосредо​
точены прежде всего на том, как протекает какой-то процесс или
совершается ряд действий. Им нравится что-то делать, посещать
различные места, находиться в гуще событий. Они предпочитают
оживление и движение и очень не любят «сидеть без дела». Скука
буквально сводит их с ума.
5. Время. Джеймс (James, 1989) включает «время» в категорию
активности. Но мы здесь обособляем его, как это делают многие.
Те, кто ценит одно из многочисленных значений «времени» (см. Во-
denhamer & Hall, 1997), может наделять данную семантико-кон-
цептуальную реальность глубоким смыслом. Это проявляется в
таких убеждениях и высказываниях, как: «Время — деньги», «Вы​
играть время», «Нельзя тратить время». Такой человек хочет знать:
«Сколько времени на это потребуется?», «Надолго ли мы здесь
задержимся?», «Когда мы вернемся?»
6. Информация. Те, кто предпочитает идеи («почему» и «что»
информации), осуществляют сортировку с точки зрения того, что
°ни узнают, от кого, какова ценность информации, как они могут
®e использовать и т. д. Этих людей волнуют скорее не вопросы
*fe, с кем и когда, а те знания, которые они могут приобрести.
Подстройка и язык. Прислушайтесь к конкретным пред​почтениям, которые высказывает человек, и присоединитесь
Первичные контексты. Поскольку мы можем ценить и ценим Все перечисленные возможности, мы, несомненно, формируем свой ^Иль сортировки на основании собственного опыта удовольствия
"оли, связанного с ними, одновременно моделируя при этом
°ведение значимых людей в нашей жизни.
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Самоанализ
· Люди/места/объекты/деятельность/информация
· Комбинации таковых:     .
Контексты
· Работа/карьера
•  Интимные отношения
· Взаимоотношения
•  Увлечения/отдых
· Спорт
• Другое:


· Высокий/средний/низкий    •  Ведущая метапрограмма:
уровень    •
ДА/НЕТ
№ 25' Тип целеустремленности — адаптация к ожиданиям
Перфещионизм/оптимизация/скептицизм
Концепт. Люди отличаются друг от друга также тем, как они выбирают свои цели и добиваются их. Некоторые осуществляют процесс постановки целей и их достижения в перфекционистском стиле, другие — в оптимизационном, а третьи полностью избега​ют подобных вопросов, пытаясь остаться в стороне и предпочи​тая не ставить перед собой цели (что также можно рассматривать как цель!).
Извлечение. «Расскажите мне о какой-нибудь цели, которую вы для себя наметили, и о том, как вы добиваетесь ее осуществле​ния», «Если вы сегодня поставите перед собой цель, состоящую в достижении чего-то значимого, как вы начнете ее реализовывать?»
Идентификация
1. Перфекционистская сортировка. Стремление к «совершен​
ству» (безупречности) превращает человека в перфекциониста,
который постоянно не удовлетворен результатами своей деятель​
ности. Такие люди всегда усматривают недостатки в своей и чу​
жой работе! Поскольку они устанавливают для себя нереалисти​
ческие цели, то неизменно испытывают фрустрацию. Они рассмат​
ривают конечный результат как критерий достижения своей цели
и обычно недооценивают радости и трудности, являющиеся час​
тью этого процесса. Устанавливая неоправданно высокие цели й
критерии, люди, которые придерживаются данного стиля, строго
осуждают себя и других за малейшие упущения. Зачастую они
начинают прибегать к тактике промедления в качестве защитно
го механизма.
i
 i «Волевые* метапрограммы
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Перфекционизм часто предполагает такую ориентацию на бу-пущее, которая становится избыточной. Я (ББ) раньше поступал так же. В своей жизни я настолько ориентировался на будущее, что терял из виду многие аспекты настоящего. И поскольку я ис​пытывал предубеждение против получения удовлетворения (с тем, чтобы оставить возможность для улучшения результатов), то обыч​но находился в состоянии постоянной фрустрации и разочарова​ния! В конце концов я оказался в состоянии полного истощения сил — что принесло мне пользу, поскольку побудило отказаться от подобной метапрограммы сортировки целей.
2.
Оптимизационная сортировка. Те, кто движется к своим це​
лям, оптимизируя, действуют более прагматично. Они извлека​
ют максимум из того, что имеют, и удовлетворяются этим. Они
также ставят перед собой поэтапные цели, с тем чтобы можно было
оценить успехи на коротких промежуточных стадиях. Для них не
менее важен сам процесс движения к цели.
Когда мне (ББ) удалось восстановить свои силы, я стал следо​вать правилу: «Когда планируешь свой отпуск, наслаждайся сбо​рами в дорогу не меньше, чем самим отдыхом».
При крайне выраженной оптимизационной сортировке чело​век может предаваться настолько нереалистичным «позитивным» мыслям и чувствам, что начнет отрицать и/или игнорировать ре​альные проблемы и ограничения.
3. Пораженческая сортировка. Тем, кто избегает постановки
целей и их достижения, присущи пессимистические и скептиче​
ские мысли и чувства в отношении данного вопроса в целом. По​
этому они предпочитают не думать о будущем и не предприни​
мают эффективных действий по его приближению. Ожидая, что
может произойти только самое худшее, они отказываются от по​
следовательной работы над собой и своими целями.
4. Реалистическая сортировка. Те, кто избирает этот стиль, рас​
сматривают цели главным образом с точки зрения «фактов». У них
Редко появляются мечты, желания и надежды, свойственные
оптимизационному стилю; они сводят все к голым фактам — сфе​
ре, базирующейся исключительно на сенсорике.
Язык. Данная метапрограмма позволяет нам предсказать, когда Человек прекратит свои попытки сделать что-либо (то есть насколь​ко он настойчив) и способ, каким он будет ставить перед собой Чели, стремиться к ним и определять их достижение. Эта программа Проявляется всякий раз, когда мы предлагаем кому-то поговорить 0 той или иной цели, задаче, мечте или возможности. «Расскажи-
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те мне о цели, которую вы недавно перед собой поставили», «Если бы мы осуществляли какой-то совместный проект, вам был бы ин​тереснее его начальный этап, промежуточные стадии или завер​шение работы над ним?»
Те, кто действует в перфекционистском ключе, энергично бе​рутся за проекты. Но затем они вязнут в деталях и/или прихо​дят в негативное эмоциональное состояние (например, испыты​вая фрустрацию из-за своих и чужих оплошностей). Они много рассуждают о конечном результате, но при этом затрудняют себе его достижение. Конечный результат всегда кажется им недоста​точным. Оптимизаторы продвигаются вперед намного успешнее и, как это ни парадоксально, добиваются более совершенных ре​зультатов, поскольку не ставят перед собой задачу сделать все «бе​зупречно». Склонные к пораженчеству скептики считают разго​воры о постановке цели пустыми и бесполезными; они напомнят вам о том, что подобные действия никогда не приносили резуль​татов или вызывали сильное разочарование.
Что касается термина «реалистичный», то люди, относящие​ся к данной категории, считают себя единственными «настоящи​ми реалистами»! Чего еще можем мы ожидать, когда, в конечном счете, каждый использует собственную «стратегию реальности» (модель мира) при определении «реального»?
Подстройка. Как только вы определили стиль, который чело​век использует при движении к цели, присоединитесь к нему в своей коммуникации, касающейся задачи, которую вы хотите ему пред​ложить.
Эмоции. У оптимизаторов ожидайте увидеть сильное возбуж​дение, страстность и мотивацию, у перфекционистов — радужные ожидания и/или полную фрустрацию, а у тех, кто избегает поста​новки целей, — скептицизм и негативизм.
Первичные контексты. Актуализация лелеемых нами целей и подход к их осуществлению представляют собой приобретаемую характеристику. Мы усваиваем свой стиль через моделирование» наставления, боль и удовольствие, которые либо вознаграждают, либо подрывают наши первые слабые усилия, и через язык, кото​рый мы используем для выражения убеждений, поддерживающих эти усилия. Травматический опыт может выбить человека из сед​ла, в результате чего он станет относиться скептически ко всему процессу. Чем чаще человек использует при самомотивации та​кие слова, как «надо», «следует», «обязан» (№ 23), тем вероятнее, что он превратится в перфекциониста.
 5. «Волевые» метапрограммы
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Самоанализ
•
Перфекционизм/оптимизация/скептицизм
Контексты
· Работа/карьера
•
Интимные отношения
· Взаимоотношения
•
Увлечения/отдых
· Спорт
•
Другое:

· Высокий/средний/низкий    •  Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
№ 26, Ориентиры при покупке
Стоимость/удобство/качество/время
Концепт. Принимая решение, что купить, и совершая покуп​ку, мы обычно исходим из четырех первичных ценностей. Чаще всего на передний план в нашем сознании выходят: стоимость (цена), удобство, качество и время.
Извлечение. «Когда вы думаете о совершении покупки, чем вы бываете озабочены в первую очередь: ценой товара, удобством, временем, качеством или определенным сочетанием этих факто​ров?»
Попросите человека мысленно представить два треугольника, соединенных общим основанием (рис. 5.1). Пусть каждый угол со​ответствует одному из вышеназванных факторов — стоимости, вре​мени, качеству и удобству. Такая диаграмма в виде двойного тре​угольника поможет человеку произвести сортировку и решить, ка​ким из указанных факторов отдать предпочтение. «Теперь отметьте точкой то место на двойном треугольнике, которое отражает пред​мет вашей наибольшей озабоченности». Данная операция выве​дет на передний план сознания отношения между этими цен​ностями. Она также поможет человеку избежать чувства, что его обманули, в тех случаях, когда он внезапно меняет свое мнение, а затем ожидает, что другие должны были угадать его желание! «Что вам необходимо прежде всего?»
Идентификация. Некоторых людей волнует главным образом Цена, другие фокусируют свое внимание преимущественно на факторе удобства, третьи — на качестве, четвертые — на факторе вРемени или на некотором сочетании этих аспектов. Данные цен​ности, применительно к покупкам, часто конфликтуют друг с дру-
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Рис. 5.1. Выбор ориентиров при покупке
гом. Хотя мы часто считаем стоимость основным, а то и единствен​ным фактором, определяющим решение, купить или не купить товар, человек может принимать во внимание и другие ценности, находящиеся на континууме, образованном этими факторами. Ряд особенностей, связанных с удобством и комфортом, может легко перевесить факторы стоимости, названные первыми.
Подстройка. Как только вы определили приоритет ценностей среди категорий стоимости, удобства, качества и времени, присо​единитесь к человеку в своей коммуникации.
Язык. Прислушайтесь к словам, указывающим на перечислен; ные ценности.
Первичные контексты. Предпочтение, которое мы отдаем тем или иным аспектам при совершении покупок, несомненно, явля​ется приобретенным свойством. Оно обусловлено тем, с кого мы брали пример, системой ценностей, формируемой в контексте дан​ной религии, культуры, социального статуса и т. д. Негативный трав​матический опыт, связанный со стоимостью, качеством и временем, может превращать эти факторы в «источники боли», от воздействия которых у нас может не быть надежной защиты.
Самоанализ
•
Стоимость/удобство/качество/время
Контексты
· Работа/карьера
•  Интимные отношения
· Взаимоотношения
•  Увлечения/отдых
 с «Волевые»метапрограммы
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· Спорт
•  Другое:


· Высокий/средний/низкий    •  Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
дгр 21- Тип ответственности
Повышенная/'пониженная/сбалансированная
Концепт. Разные люди по-разному осмысляют и сортируют кон​цепт «ответственность», а также проявляют неодинаковые эмо​ции в его отношении. (Хотя данная операционная система функ​ционирует в качестве мета-метапрограммы, мы предпочли по​местить ее сюда, поскольку она играет важнейшую роль и в сфере выбора. Это обстоятельство также иллюстрирует произвольный характер выделяемых категорий.) Те, кто любит, желает и хочет быть ответственным, стремятся брать на себя ответственность и рассматривают поступки, речь, эмоции и т. д. с точки зрения про​явления ответственности. Другие люди испытывают неприязнь к этому концепту и избегают его. Возможно, с идеей «ответствен​ности» у них связаны какие-то неприятные переживания. Поэто​му они уходят от ответственности, либо игнорируя и не замечая ее, либо полагая, что за происходящее — даже за их собственные мысли, эмоции и поступки — должны отвечать другие.
Извлечение. «Когда вы размышляете об ответственности, ко​торую вы возлагаете на себя в контексте работы или личных от​ношений, какие мысли и эмоции вас посещают?», «Возлагал ли кто-либо на вас ответственность за какое-то упущение, в резуль​тате чего у вас возникали крайне негативные чувства?», «Можете ли вы вспомнить позитивный опыт, связанный с тем, что кто-то поручал вам отвечать за какое-то дело и/или называл вас "ответ​ственным" человеком?»
Идентификация. Способность отвечать за что-то является ба​зовым человеческим качеством. В качестве концепта данная спо​собность распадается на две области: ответственность за себя (за свои мысли, эмоции, слова и поступки) и ответственность перед "Ругими или по отношению к ним. Первая область описывает «от​четность», вторая — «взаимоотношения». В первом случае мы от​читываемся перед собой за свои реакции. Это характеризует наш *кРуг обязанностей» или нашу «сферу полномочий» (сферу, где Ь1 Действительно обладаем способностью сделать что-то). Вто-
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рая область описывает то, как мы относимся к другим людям в раз-говорах и общении с ними. Она характеризует «степень нашего влияния» на других.
1.
Повышенная ответственность. Те, кто берет на себя слищ-
ком большую ответственность, исполняют роли заботливых людей.
Их отличает умелое решение проблем, проявление симпатии и за​
боты, стремление улучшить положение вещей. Будучи чрезмерней
привержены данному паттерну, они могут исполнять созависимы^
роли в отношениях с человеком, который привык снимать с себя
ответственность. Зачастую такие люди не способны провести грань
между ответственностью за что-то в своей области деятельност)|
и ответственностью перед другими людьми.
При повышенной ответственности люди выходят за рамки своих обязанностей и вторгаются в «сферу полномочий» других людей. В крайних случаях такие действия становятся назойливыми, сиг​нализируя: «Я не верю, что вы — ответственный человек».
2.
Пониженная ответственность. Те, кто не способен адекват​
но отвечать за собственные мысли, эмоции, слова и поступки, рас​
считывают на то, что о них позаботятся другие. В период младен​
ческой и детской зависимости такие действия оказываются эф​
фективными и уместными. В период зрелости инфантильная
зависимость может сохраняться у некоторых людей, не способ​
ных признать себя ответственными за собственное поведение,.,\.
При пониженной ответственности люди считают себя зависи​мыми и нуждающимися. У них развивается восприятие себя в ка​честве жертвы, и это быстро перерастает в упреки и требования. Когда данный паттерн выражен чересчур сильно, человек стано​вится иждивенцем, возлагая ответственность за свое счастье на других людей, государство и т. д.
3.
Сбалансированность. Присуща тем, кто признает себя спо​
собным отвечать за собственные действия и нести ответственность
перед другими. Такие люди ориентируются на соответствующие
контекстуальные маркеры, которые показывают им, когда следу​
ет «давать», а когда «получать».
Язык, эмоции и подстройка. Люди с повышенной ответствен​ностью проявляют слишком много заботы о других и становят​ся участниками отношений, характеризующихся опекой и соза-висимостью. Как правило, они говорят о проблемах и обидах дрУ" гих людей и делают это в ассоциированной форме. Когда они видят» что другой человек в чем-то нуждается, то принимают на сеоя ответственность за него — что, по иронии судьбы, делает его еШ
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более слабым. Люди с пониженной ответственностью обычно жаждут такой заботы, определяют ее как «проявление любви ним», обвиняют и упрекают других при отсутствии подобного «внимания» и лишены чувства подлинной независимости и взаимозависимости.
Согласно моим (ББ) наблюдениям, интенсивность созависи-мости прямо коррелирует с тем, насколько часто индивидуум за​нимает вторую позицию по отношению к другим людям.
Первичные контексты. Когда мы появляемся на свет, у нас отсутствует высокоуровневый концепт «ответственности»; он формируется с годами по мере нашего взросления. Мы все всту​паем в жизнь, обладая пониженной ответственностью, посколь​ку полностью зависим от тех, кто о нас заботится. Здесь важную роль играют семья, культурная и расовая среда, а также ценности, прививаемые нам как этими источниками, так и религией, поли​тикой, школой и т. д.
Травма может обусловить как первое, так и второе отношение к «ответственности». Человек может принять на себя роль жерт​вы и отказаться от какой бы то ни было ответственности, либо он может начать играть роль избавителя, опекуна, поддавшись мес​сианскому комплексу спасителя мира.
Одна из форм дисфункционального воспитания заключается в том, что на ребенка возлагается ответственность за эмоции родите​лей. Если ребенок соглашается с этим, то, когда он вырастает, у него формируются два ошибочных убеждения: 1) мои достоинства оп​ределяются способностью действовать в интересах окружающих и доставлять им удовольствие; 2) люди полюбят меня только в том случае, если я буду заботиться о них и отвечать за них.
Самоанализ
•
Повышенная ответственность/пониженная ответствен​
ность/сбалансированность
Контексты
· Работа/карьера
•
Интимные отношения
· Взаимоотношения
•
Увлечения/отдых
· Спорт
•
Другое:
•
Высокий/средний/низкий    •   Ведущая метапрограмма:
Уровень 3ii
лнео  ДА/НЕТ
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№ 28. Степень доверия к людям
Недоверчивость/доверчивость (паранойя/ наивность)
Концепт. Данная метапрограмма связана с метапрограммрй, которая определяет, как «сознание» трактует факты и, следова​тельно, поддается убеждению (№ 17). Она относится к тем же са​мым процессам — только с точки зрения наших отношений с ок​ружающими. Некоторые люди следуют мыслительно-чувственному паттерну недоверия, другие — паттерну доверия.
Извлечение. «Когда вы встречаете незнакомого человека, то сразу же испытываете чувство доверия к нему и готовы быть от​кровенными с ним или у вас возникает чувство недоверия, сомне​ния, зависти, неуверенности, появляются вопросы и т. д.?», «Как вы обычно предпочитаете контактировать с человеком или груп​пой людей, прежде чем лучше их узнаете, — доверительно или осторожно?»
Идентификация
1. Недоверчивые. Люди, которые сразу же задаются вопроса​
ми, начинают сомневаться, чувствуют (в большей или меньшей
степени) угрозу, будут проявлять сдержанность, займутся иссле​
дованием, захотят убедиться в мотивах, намерениях и образе дейст​
вий человека. Обычно они занимают настороженную, оборонитель​
ную позицию и не готовы тотчас же поверить кому бы то ни было.
Они ведут себя недружелюбно и выглядят не слишком доступнк-
ми (подобная тактика становится самоисполняющимся пророче​
ством — оправдывая их предположения в отношении другого че​
ловека!).
2. Доверчивые. Люди, которые сразу же проникаются довери​
ем к окружающим, чувствуют свою общность с ними, идут им на​
встречу и даже готовы заключить в объятия любого незнакомца.
Как правило, они кажутся сердечными, дружелюбными, заинте​
ресованными и общительными. Когда подобный стиль поведения
чрезмерно выражен, человек наивно верит всему, что говорят другие
люди, в результате чего становится объектом манипуляций и его
бывает легко обмануть.
Язык и личность. Ориентация на недоверие приводит к тог^ что человек вступает в социальные ситуации и устанавливает но​вые отношения с большой осторожностью, постоянно сомневает​ся в мотивах и намерениях других людей. Когда возникают труД" ности, у него может быстро возникнуть состояние «жертвы»! так
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что он будет чувствовать себя объектом контроля и манипуляции. Это еще больше убеждает его в том, как важно проявлять недове​рие к окружающим. Ориентация на доверие как операционная си​стема побуждает человека устремляться навстречу другим людям, демонстрируя сердечность, обаяние и, порой, наивность.
Первичные контексты. Эриксон (Erickson, 1959,1968) в своей модели, которая описывает психосоциальные стадии развития, выделяет стадию доверия/недоверия. Ребенок проходит эту ста​дию в возрасте от двух до пяти лет, и здесь имеют значение в пер​вую очередь его отношения с родителями и эмоционально зна​чимыми людьми. Заслуживало ли доверия их поведение? Мог ли ребенок рассматривать слова воспитателей как точные реп​резентации мира и поступков, которые они затем совершали? Про​грамма недоверия может быть также обусловлена последующи​ми травмами, вызванными предательством, нарушением обяза​тельств и т. д.
Самоанализ
•
Ориентация на доверие/недоверие
Контексты
· Работа/карьера
•   Интимные отношения
· Взаимоотношения
•   Увлечения/отдых
· Спорт
•  Другое:


· Высокий/средний/низкий
•   Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
Заключение
Каждый день мы принимаем сотни решений в отношении того, как нам воспринимать происходящее и как нам действовать в своей Жизни.
· Следует ли мне принять или отклонить то-то и то-то?
· Что я предпочитаю: наличие нескольких возможностей или
ясную и конкретную процедуру действий?
· Что мне нужно сделать, чтобы данное событие, идея или
человек вписались в мою реальность?
· Как я могу извлечь пользу из этого опыта и полнее его воспри​
нять?
ш
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· Рассматриваю ли я свою работу как необходимость или как
возможность?
· Обязан ли я совершать добрые и рассудительные поступки
или я делаю самостоятельный выбор в пользу подобных дей​
ствий?
· Какие аспекты жизни должны стать объектом моего перво​
степенного интереса?
· Следует ли мне наметить для себя какие-то цели на сегод​
няшний день?
;$
· Какой должна быть та или иная цель и как мне добиваться
ее осуществления?
· На что мне следует направить свое внимание при покупке
этого товара?
· Следует ли мне взять на себя ответственность или предпоч​
тительнее не делать этого?
J
· Следует ли мне доверять людям или относиться к ним на​
стороженно?
Этот волевой параметр сознания определенно включает в себя наши мысли и чувства. Ролло Мэй сказал, что когда мы анализи​руем слово «воля» с психоаналитических позиций, то обнаружи​ваем два процесса: намерение и направление внимания. Намере​ние относится к тому, чего мы хотим, желаем, что любим и ценим, и тем самым фокусируем свое сознание на этом объекте. Направ​ляя внимание, мы производим целенаправленную работу, состоя​щую в наблюдении за нашим сознанием, постоянно подталкивая или возвращая его к нашему намерению.
№ 20. Тип мотивирующей направленности: навстре​чу/от; прошлые достижения/будущие возмож​ности; приближение/избегание
№ 21. Волевой выбор при адаптации: возможности/ процедуры
№ 22. Тип адаптации: суждение/восприятие; управ​ление/подстройка
№ 23. Модальные операторы обоснования: необхо​димость/возможность (желание); кнут/пря​ник
гппвп 5. «Волевые» метапрограммы
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№ 24. Тип предпочтения: первичный интерес: люди/ места/обьекты/деятелъность/информация
№ 25. Тип целеустремленности — адаптация к ожи​даниям: перфекционизм/оптимизация/скеп-тицизм
№ 26. Ориентиры при покупке: стоимость/удоб​ство/качество/время
№ 27. Тип ответственности: повышенная/понижен​ная/сбалансированная
№ 28. Степень доверия к людям: недоверчивость/ доверчивость (паранойя/наивность)
Глава 6
Метапрограммы «реакций»
Метапрограммы, связанные с продуцированием, реагированием, коммуникацией (№ 29-39)
Согласно данному нами определению, «состояние сознания» предполагает прежде всего внимание, которое является частью таких компонентов, как «мышление», «эмоции» и «воля». Состояние также включает в себя метауровневые паттерны и структуры, в которых проявлены продукты сознания. То есть наше мышление характеризуется не только тем, что мы замечаем и вбираем в себя, что мы обрабатываем и внутренне структурируем, что мы вклю​чаем в свой организм (соматизируем), но также и тем, что мы про​дуцируем. Не так ли?
Разве вы не обращаете внимание на объекты (свою входную информацию)? Разве вы не используете возникающие мысли и эмоции для строительства своего внутреннего мира? Разве вы за​тем не переживаете эмоционально эти объекты (соматизируете их) в собственном теле? И разве вы не обращаете внимание на то, как вы выражаете себя в своих жестах, речи и поведении?
Этот последний вопрос предполагает, что мы, ко всему проче​му, сортируем и осознаем наш социальный контекст. Он предпо​лагает также, что мы обращаем внимание на то (или используем свое рекурсивное осознание того), какое воздействие мы оказы​ваем на окружающих, когда осуществляем коммуникацию и реа​гируем на тот или иной стимул.
Таким образом, наша операционная система, подобно опера​ционной системе любого компьютера, имеет активный и рекур​сивный интерфейс. Слово «рекурсивный» означает, что инфор​мация, которая является результатом на одной из стадий обра​ботки, становится затем входными данными для следующей стадии. Использование такого системного языка предполагает, что че​ловеческое сознание в процессе сортировки функционирует как система.
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Разновидность операционной системы, которую использует ком​пьютер (например, DOS, Windows 3.1, Windows 95, OS/2 и т. д.)» особенности создания структур и паттернов данной сис​темы полностью определяют дальнейшую работу человека с этим компьютером.
Что касается человеческой операционной системы — метапро​грамм, то наше продуцирование сводится к тому, как мы разгова​риваем и осуществляем коммуникацию, как мы соматизируем, действуем, ведем себя, жестикулируем, как мы взаимодействуем в социуме и т. д. Таким образом, благодаря метапрограммам чело​веческое сознание устремляется все дальше и дальше, вбирая в себя все больше и больше элементов среды. Это предполагает, что человеческое «мышление», обработка и сортировка информации происходят не только внутри головного мозга.
Следует ли нам трактовать сознание именно так? Не следует ли нам перестать локализовать «сознание», как делали филосо​фы и психологи на протяжении столетий, исключительно внутри головы, или, по крайней мере, внутри тела? Современные фило​софы, работающие в области систем, например Грегори Бейтсон, рассуждают иначе.
Бейтсон (Bateson, 1972, 1976), Джером Бруннер (Brunner,
1990) и другие теоретики подчеркивают, что «сознание» не огра​
ничено черепной коробкой отдельного человека, а охватывает также
его непосредственную физическую и культурную среду. Воспри​
ятие «сознания» как феномена, выходящего за пределы мозга, может
показаться читателю настолько радикально иной точкой зрения,
что ему, возможно, придется на время забыть о своих суждениях,
чтобы объективно оценить этот подход.
$<
Бейтсон ставит вопрос о «сознании» и «я», используя пример со слепым человеком, передвигающимся с помощью трости:
...спросите любого о локализации и границах «я»... приве​дите пример слепого человека с тростью. Где начинает​ся «я» слепого человека?На конце трости?Наручке трос​ти? Или где-то посередине трости? Такие вопросы абсур​дны, поскольку трость является проводящим путем, вдоль которого передается информация об изменениях в среде, пгакчгпоуапановкаограничительнойлинии попе​рек этого пути означает отсечение части системного контура, который определяет двигательную способ​ность слепого человека.
174
Часть П. Метапрограммы^
Аналогичным образом, его органы чувств являются пре​образователями или проводящими путями для информа​ции, так же как его аксоны и т.д. С точки зрения тео​рии системутверждение, что по аксону передается «им​пульс», является вводящей в заблуждение метафорой. Правильнее сказать, что передается какое-то отличие или преобразование отличия (Bateson, 1972, р. 318). В целом самокорректирующийся блок, который обраба​тывает информацию, или, какэтоформулируюя, «мыс​лит», «действует» и «решает*, является системой, гра​ницы которой вовсе не совпадают с границами как тела, так и того, что принято называть «я» или «сознанием»; при этом важно отметить, что между мыслительной системой и «я», как его принято понимать, существует множество отличий... Общая схема не ограничена повер​хностью кожи, а включает в себя все проводящие пути, вдоль которых может передаваться информация (Там же, р. 319).
Я (MX) в своей диссертации (Hall, 1996d) назвал этот аспект «сознания» культурным конструктом и предположил, что он по​буждает нас трактовать наше «я» и наше сознание совершенно иным образом. Обычно мы рассматриваем «я» и «сознание» как нечто находящееся внутри нашей головы, а не как часть трости или как часть наших культурных конструктов. Бруннер пишет:
Участие человека в культурной жизни и понимание его ментальных способностей через культуру не позволяют конструировать человеческую психологию исключи​тельно на индивидуальной основе... Клайд Клакхон на​стаивал, что человек не заканчивается на поверхности собственной кожи; люди являются выражением культу​ры. Рассматривать мир как индифферентный поток информации, которую каждый индивидуум обрабаты​вает по-своему, значит упускать из виду то, как инди​видуумы формируются и как они функционируют. Или снова процитируем 1ерца: «Не существует такого поня​тия, какчеловеческая природа, независящая от культу​ры» (Вгиппег, 1990,р. 12).
№ 29. Способ восстановления энергии: экстраверт/
амбиверт/интроверт № 30. Сотрудничество и руководство: независимый/
командный игрок/руководитель
Глава 6. Метапрограммы «реакций»
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№ 31. Коммуникативная установка: коммуникатив​ные категории
№ 32. Общая реакция: конгруэнтная/неконгкруэн-тная/соперничество/сотрудничество/поляр' ность/метапозиция
№ 33. Тип соматической реакции: активный/рефлек​сивный/оба
№ 34. Предпочтения в работе: объекты/системы/ люди/информация
№ 35. Способ сравнения: количественный/качест​венный
№ 36. Источник знаний: моделирование/концепту-ализаития/демонстрация/опыт/авторитетное мнение
№ 37. Завершенность/окончательность: завершен​ность/незавершенность
№ 38. Социальная презентация: проницательный и искусный/искренний и безыскусный
№ 39. Тип иерархического доминирования: власть/ союз/достижения
№ 29* Способ восстановления энергии
Экстраверт/амбиверт/интроверт
Концепт. Данная метапрограмма определяется тем, как люди обрабатывают собственные мысли и чувства в отношении своих социальных контактов с окружающими, особенно в контексте не​обходимости «восстановить свою энергию». Некоторые индиви​ды предпочитают проводить много времени с людьми (экстравер​ты), другие — в одиночестве (интроверты), третьи демонстриру​ют сбалансированное сочетание обоих паттернов (амбиверты).
Юнг охарактеризовал категорию интроверт/экстраверт как предпочитаемую установку. Она начинается с осознания того, об​ращаем ли мы внимание прежде всего на себя или на окружаю​щих, направлено ли наше внимание вовнутрь или вовне. «Какой установки, проявляющейся в вашем поведении, вы придерживае​тесь в отношении внешнего мира, мира людей?»
Извлечение. Экстраверсия и интроверсия связаны с желани​ем, потребностью человека либо общаться с другими людьми и со​циальным окружением, получая от этого удовольствие, либо пре-
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бывать в одиночестве, когда он находится в подавленном состоя​нии, обескуражен, испытывает негативные чувства или стресс. Мы можем выявить тот или иной паттерн, задав вопрос: «Когда вы нуждаетесь в подзарядке своих "батареек", то стараетесь быть ря​дом с людьми или предпочитаете уединиться или вы способны вос​становить энергию в любой из этих ситуаций?» Идентификация
1. Когда речь идет о необходимости восстановить свой менталь​
но-эмоциональный заряд, воодушевиться, получить поддержку и
пережить личное обновление, некоторые люди направляют свое
внимание вовне на других и тем самым используют в состоянии
стресса экстравертный стиль поведения.
2. Другие направляют свое внимание вовнутрь, уходят в себя,
когда им нужно справиться со своими стрессами, негативными эмо​
циями, отсутствием мотивации и т. д. То есть в состоянии стресса
их отличает интровертный стиль.
3. Тем, кто может поступать и так и так, с равной вероятнос​
тью, присущ амбивертный стиль.
Джеймс и Вудсмолл (James & Woodsmall, 1988) утверждают, что у интроверта обычно бывает меньше друзей, но его взаимоот​ношения отличаются большей глубиной; он подолгу раздумыва​ет, прежде чем действовать, любит работать в одиночестве, имеет высокие показатели в тестах способностей, ценит концепты и эс​тетику, ищет причины в себе. Экстраверт имеет множество дру​зей и знакомых, но, как правило, глубоко привязан к немногим людям; он ищет причины в других людях и в окружающей среде и может испытывать страх перед одиночеством.
Подстройка и язык. Прислушайтесь к ценностям человека и определите, требуются ли ему другие люди, которые могли бы его воодушевлять и поддерживать, или он ценит самостоятельные действия. Прислушайтесь к внутренним и внешним референтам в ситуациях, когда человек находится в подавленном состоянии и нуждается в стимуляции.
Эмоции. Данная метапрограмма дает о себе знать, когда чело​век подавлен и хочет почувствовать себя лучше. Подзаряжает ли общение с окружающими его «батарейки» или, наоборот, разря​жает их?
Каждый человек чувствует себя наиболее комфортно в опре​деленных условиях. Интроверты наслаждаются покоем, который они находят во внутреннем мире своих мыслей и идей. Они вое-
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принимают его как уединение. Крайним проявлением интроверт-ного стиля является затворничество. Интровертный стиль при​сущ 25% населения. Поскольку такие люди направляют свое вни​мание на идеи, концепты, мысли, зачастую они добиваются более глубокой концентрации и интроспекции. Они находят экстравер​сию поверхностной и неестественной.
Экстраверты предпочитают общество других людей и поэто​му любят собрания, вечеринки, различные мероприятия. Этого стиля придерживаются 75% населения. Поскольку экстраверты тянутся к людям, их отличает открытый, ориентированный на деятельность, импульсивный стиль поведения, предполагающий хорошо развитые навыки социальной адаптации, разговорчивость, непосредственность и т. д. Как правило, такие люди воспринима​ют одиночество и уединение как источник страданий и боли.
Первичные контексты. Некоторые неврологические исследо​вания указывают на врожденные факторы, предрасполагающие человека к выбору стиля, характеризующегося застенчивостью и уединением или общительностью. Однако это не является исчер​пывающим объяснением данной программы. Склонность челове​ка к экстраверсии или интроверсии в значительной мере обуслов​ливается тем, как значимые люди моделировали социальные ин​теракции и навыки, превращали ли они этот процесс в источник радости или в сущий ад.
Самоанализ
•
Экстраверт/амбиверт/интроверт
Контексты
· Работа/карьера
•  Интимные отношения
· Взаимоотношения
•  Увлечения/отдых
· Спорт
•  Другое:


· Высокий/средний/низкий    •   Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
 30. Сотрудничество и руководство
Независимый/ командный игрок/руководитель
Концепт. Данная метапрограмма связана с тем, как человек вос​принимает и осуществляет работу с другими людьми в ситуации,
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ориентированной на выполнение задания. Как он хочет позицио​нировать себя по отношению к группе? Обычно принято выде​лять следующие типы поведения: можно оставаться 1) независи​мым, 2) работать в коллективе (играть в команде) или 3) быть руководителем.
Описываемая метапрограмма относится прежде всего к контекс​там, предполагающим выполнение определенной задачи, и поэто​му имеет существенное значение для сферы бизнеса. Она дает цен​ную информацию, позволяющую определить способность челове​ка управлять собственными действиями, работать в составе команды и/или руководить другими. Она также позволяет оценить гибкость человека в межличностных отношениях. Заинтересован ли он в успехе других людей, желает ли он помогать им и т. д.? *р;*
Извлечение. Задайте в указанном порядке три приведенных ниже вопроса:
1. Знаете ли вы, что вам необходимо для того, чтобы испыты​
вать позитивные чувства и успешнее функционировать на
работе (или при выполнении данного задания)?
2. Знаете ли вы, что необходимо другому человеку для более
успешного функционирования?
3. Легко вам или трудно сказать человеку, что ему необходи​
мо сделать для достижения успеха?
Когда вы зададите эти вопросы, могут выявиться следующие паттерны: я и другие; только я; только другие; я, но не другие; ко​мандные игроки.
Идентификация
1. Те, кому присущ паттерн я и другие (руководство), ответят
«да» на все три вопроса. Они ответят так потому, что обрабатыва​
ют информацию, производят оценку и ориентируются, руководя
как собой, так и другими. Они знают, что им необходимо сделать
для достижения успеха, знают, что необходимо сделать другим, и
говорят об этом без колебаний (согласно оценкам, от 60 до 80%
населения США). Зачастую люди, относящиеся к этому типу, с их
установкой «брать ответственность на себя», полагают, что дру​
гие должны следовать и следуют тем же принципам и ценностям,
что и они (см. суждение как тип адаптации, № 22).
2. Люди с паттерном только я (независимые работники) отве​
тят: «Да, нет, нет». К ним относятся те, кто обрабатывает инфор​
мацию, производит оценку и ориентируется независимо. Они об​
ладают способностью к руководству, поскольку владеют страте-
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гиями, ведущими к успеху, но не любят руководить (согласно оцен​кам, всего лишь 1-2%).
3. Люди с паттерном только другие (зависимые работники) от​
ветят: «Нет, да, да/нет». Они склонны ждать, пока начальник, си​
стема, супруг не скажут {Им, что нужно делать. Возможно, им не
хватает интуитивного понимания того, что следует делать, либо
доверия к собственным суждениям, либо они функционируют в
пассивной и выжидательной манере. Как правило, они незамед​
лительно берутся за дело, стоит им получить инструкции- Бюрок​
раты также ответят: «Нет, да, да». (По оценкам, 6-7%.)
4. Люди с паттерном я, но не другие (потенциальные руково​
дители) ответят: «Да, да/нет, нет». Они знают, что необходимо
другим для успеха, но не чувствуют себя вправе вмешиваться или
участвовать в подобной коммуникации. Их могут сдерживать те
или иные убеждения, ценности, предыдущий опыт, отсутствие
навыков и т. д. Это означает, что обычно они не проявляют ника​
кого желания руководить (согласно оценкам, от 15 до 20%).
5. Командные игроки ответят: «Иногда, иногда, иногда». К ним
относятся те, кто обрабатывает информацию, производит оценки
и ориентируется посредством модели командной игры. В зависи​
мости от обстоятельств и контекста они могут желать или не же​
лать исполнять роль руководителя, но стремятся к обеспечению
успеха группы в целом.
Язык. Если мы зададим следующий открытый вопрос, мы мо​жем выявить потребность человека в опеке, коллективных дейст​виях или в независимости. «Расскажите мне о производственной ситуации, в которой вы испытывали наиболее позитивные чувст​ва. Когда и где она имела место? Какие факторы способствовали вашему чувству состоятельности?»
Эмоции. Независимые люди предпочитают действовать само​
стоятельно. Они также склонны отвечать за собственную моти​
вацию и поступки. Они имеют высокие показатели в тестах са​
моконтроля и дисциплины (отнесение к себе, № 14). Те, у кого
подобная реакция проявляется в крайней форме, будут стремиться
к независимости потому, что они «не хотят никого слушать». Ко​
мандные игроки предпочитают дух товарищества, который созда​
ется в процессе коллективной деятельности и совместной рабо​
ты над чем-то. Им дороги термины и концепты, связанные с еди​
нением: «семья», «быть.в кругу людей» и т. д. Руководителям
нравится роль контролеров, которые наставляют и направляют
людей.
.1*9*
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Подстройка. Подстройте свою коммуникацию в соответст​вии с паттерном собеседника.
Первичные контексты. Не утихают споры о том, являются ли лидерские качества врожденными и наследственными. На дан​ный момент у нас нет доказательств «врожденного» лидерства. По-видимому, такое поведение обусловлено прежде всего сти​лем социальной активности на раннем этапе жизни, мыслями и чувствами, сопровождающими подобное поведение, стремле​нием походить или не походить на соответствующие модели. Оче​видно, травматический опыт может стать значимым стимулом, побуждающим отказаться от попыток работать с людьми или руководить ими!
Данную метапрограмму могут упрочить переживания на ран​нем этапе профессиональной карьеры. Человек, который испыты​вает удовлетворение от работы в коллективе или от руководства, несомненно, будет и в дальнейшем получать большое удовольствие от подобной деятельности. То же самое может происходить, если в этой области человек видит перед собой позитивную ролевую модель.
Самоанализ
•
Руководство/независимость/зависимость/потенциальный
руководитель/командный игрок
Контексты:
· Работа/карьера
•  Интимные отношения
· Взаимоотношения
•  Увлечения/отдых
· Спорт
• Другое:


•
Высокий/средний/низкий    • Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
№31' Коммуникативная категория
Обвиняющий/заискивающий/расчетливый/ отвлекающийся/'уравновешенный
Концепт. Вирджиния Сатир заметила, что коммуникация вклю​чает в себя и содержание, и стиль. Она выделила пять стилей, или модусов, коммуникации, которые мы теперь называем «коммуни​кативными категориями Сатир». Основные стилистические мо​дусы коммуникации в ее модели связаны с четырьмя, как прави-
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ло неэффективными и непродуктивными, установками, хотя иногда мы можем извлекать из них определенную пользу. К ним отно​сятся обвинение, заискивание,расчетливостъ и отвлечение. Сатир назвала в целом здоровый модус уравновешенностью.
Извлечение. «Как вы обычно осуществляете коммуникацию, если рассматривать ее с точки зрения заискивания, обвинения, рас​четливости, отстранения или уравновешенности?»
Идентификация
1. Заискивание имеет место в тех случаях, когда человек успо​каивает, ублажает, унимает кого-то и идет на уступки. Когда че​ловеку «необходимо» доставлять удовольствие другим, он попа​дает в зависимость от того, одобрят его действия или нет. В эмо​циональном отношении заискивающие опасаются, что другие могут рассердиться и покинуть или отвергнуть их. Поэтому они разго​варивают вкрадчивым голосом, все время пытаются угодить, по​стоянно извиняются и никогда не возражают. Слова, которые они используют, нацелены на согласие и ублажение. Заискивающий всем своим видом показывает: «Я беспомощный и маленький че​ловек». Он будет подлизываться, суетиться, льнуть к вам. Подоб​но щенку кокер-спаниеля, он изо всех сил старается доставить удо​вольствие.
Чтобы проверить на себе установку заискивания, попробуйте представить, что вы — жалкая личность. Ведите себя как «подха​лим». Разговаривайте так, будто вы не способны действовать са​мостоятельно и вам постоянно требуется одобрение со стороны других. Скажите себе: «Я рад уже тому, что меня кормят», «Я пе​ред всеми в долгу», «Я чувствую себя ответственным за все не​удачи», «Я мог бы остановить дождь, если бы только пошевелил мозгами, но у меня их нет». Соглашайтесь с любой критикой в ваш адрес. Ведите себя в максимально елейной, страдальческой, рабо​лепной манере.
Представьте, что вы опустились на одно колено, слегка раска​чиваясь из стороны в сторону и протянув руку, подобно нищему. При этом ваша голова высоко поднята, так что у вас напрягается Щея и появляется резь в глазах, в результате чего у вас сразу же начинается головная боль. Если вы начнете говорить из такого положения, ваш голос будет звучать плаксиво и пискляво. Вам "Удет не хватать воздуха, чтобы сохранять звучный, выразитель​ный голос. Затем скажите: «Ну вы же знаете, что мне все равно», «Желания других людей для меня закон», «Что я хотел бы пред​принять? Не знаю. А чего хотели бы вы?»
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Вине потерял отца, когда ему было 12 лет. Затем, увидев, как трудно приходится его «некомпетентной» матери, он взял на себя ответственность за воспитание двух младших братьев. Однажды, когда ему было 15 лет, он провел пару дней вне дома с приятелем.
Вернувшись, Вине обнаружил опустевший дом. Его мать уехала, не поставив его в известность, так что он оказался в пустом доме и без еды. В этот сложный момент он решил: «Если я когда-либо женюсь, то, что бы ни случилось, я не порву отношений со своими детьми и не стану для них чужим».
Позже, женившись, Вине оставался верен этому решению. Спустя 31 год его жена умерла. В это время к семейному бизнесу подключилась его 22-летняя дочь, которая стала присматривать за офисом его магазина автозапчастей. Вскоре Вине обнаружил, что она растратила 35 тысяч долларов из кассы их предприятия. Дочь уже неоднократно уличали в воровстве и подделке чеков, но Вине всегда брал ее на поруки — так требовали его убеждения и принятое некогда решение в отношении «семьи».
Вине использовал метапрограмму заискивания в общении с до​черью. Следуя своему ограниченному убеждению, он готов был сделать все, чтобы угодить ей и сохранить их отношения.
Винсу пошло бы на пользу, если бы он научился в нужный момент переходить к модусам расчетливости и уравновешенно​сти — например, когда ему требовалось установить те или иные пределы, решить некую проблему и определить границы ответст​венности.
2. Под обвиняющим поведением понимают придирки, диктат и привычку распоряжаться. Обвинитель ставит себя выше дру​гих, давая им понять: «Если бы не вы, все было бы в порядке». Обвинителям кажется, что их никто не любит. Что касается внут​ренних ощущений, то их беспокоит постоянное мышечное напря​жение, свидетельствующее о повышенном артериальном давлении. Обвинитель обычно разговаривает строгим, напряженным, прон​зительным и громким голосом.
Чтобы проверить на себе обвинительную установку, начните говорить громким и повелительным голосом, обрывайте всех и вся, указывайте пальцем на то, что вам не нравится. Начинайте предг ложения со слов: «Вы все делаете наоборот, почему это происхо​дит?» Не обращайте внимания на ответ. Расценивайте любой от​вет как не имеющий значения. Уделяйте основное внимание тому» как придать себе больший вес в глазах окружающих, вместо того чтобы выяснять что бы то ни было.
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Обвинители дышат, делая короткие напряженные вдохи, час​то задерживая дыхание. Это вызывает напряжение мышц горта​ни. У типичного обвинителя бывают вытаращены глаза, раздуты мышцы шеи и ноздри, к его лицу приливает кровь, он говорит охрипшим голосом. Встаньте так, чтобы одна рука была у вас на бедре, а другая устремлена вперед с вытянутым указательным паль​цем. Сморщите лицо, искривите губы, раздуйте ноздри, ругайтесь и критикуйте. Затем скажите: «Вам наплевать на мои чувства», «Никто здесь не принимает меня в расчет», «Вам обязательно нужно быть впереди всех?», «Почему вы думаете только о себе?» Обви​нители часто употребляют «родительские» слова: никогда, ниче​го, никто, все.
3. Расчетливость предполагает отстраненное отношение к соб​ственным эмоциям. Расчетливый человек старается реагировать в корректной и благоразумной манере, которая не напоминает о чувствах. Он реагирует спокойно, хладнокровно и собранно, по​добно мистеру Споку из фильма «Звездный путь» {Star Trek), иде​альному примеру расчетливости. Когда вы производите расчеты, ваше тело кажется вам сухим и холодным, ваш голос звучит мо​нотонно, а ваша речь изобилует абстрактными словами. Как пра​вило, люди избирают эту установку из страха перед собственны​ми чувствами.
Чтобы проверить на себе расчетливую установку, употребляйте как можно более длинные слова (в любом случае, после первых фраз все перестанут вас слушать). Представьте, что ваш позвоночник — это длинный и тяжелый стальной прут. Стремитесь к тому, чтобы он оставался как можно более неподвижным. Пусть ваш голос станет глухим, а ваше тело, начиная с головы и ниже, — совершенно бесчувст​венным. «Нет сомнений, что существует простое решение пробле​мы», «Ясно, что ситуация чрезмерно драматизируется», «Преиму​щества этих действий были показаны со всей очевидностью», «По​добные предпочтения вполне типичны в этой области».
Диссоциация, свойственная расчетливому модусу, может при​нести пользу в том случае, когда необходимо кого-то одернуть и при этом вам не должны мешать ваши эмоции. Чтобы почувствовать себя в этом состоянии, сыграйте роль «антрополога» или учено​го-теоретика и употребляйте при этом множество заумных, туман-Hbix слов. На косвенную критику: «Некоторые люди не знают, когда им следует умолкнуть» отвечайте в ярко выраженном расчетли​вом стиле: «Интересная мысль, и она, определенно, верна в отно​шении некоторых людей».
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4.
Отвлекающийся человек реагирует в непредсказуемой, пе​
ременчивой манере, постоянно прерывая других и себя самого. От​
влекающийся совершает быстрые циклические переходы от од​
ного паттерна к другому и постоянно меняет модусы. Все, что он
делает и говорит, не имеет никакого отношения к словам и дей​
ствиям остальных людей. Его внутренние ощущения характери​
зуются сумятицей и паникой. В его голосе часто появляется на​
певность, которая не гармонирует со словами и то возрастает, то
убывает без видимой причины. Его речь не сфокусирована. От​
влекающийся чередует модусы обвинения, заискивания и урав​
новешенности, а затем начинает говорить нечто совершенно не​
уместное. Это приближает данный стиль к паттерну отношений,
определяемому как «сведение с ума» (типичному для «погранич​
ных» случаев).
Чтобы опробовать эту отвлекающуюся установку, представь​те, что вы — асимметричный волчок, который постоянно враща​ется, но при этом остается на месте. Пусть ваш рот, туловище, руки и ноги находятся в постоянном движении. Игнорируйте вопросы и переходите к другой теме. Начните стряхивать пылинки с одеж​ды собеседника. Сведите колени вместе, вывернув их внутрь, так, чтобы стопы были вывернуты наружу. В этом случае ваши ягоди​цы выпятятся, а голова будет втянута в плечи.
5.
Уравновешенность соответствует уверенной коммуникации,
когда слова и действия человека прямо и непосредственно отра​
жают его истинное состояние. При подлинной уравновешеннос​
ти передаваемое сообщение отличается конгруэнтностью, так что
слова человека соответствуют выражению его лица, позе и тону
голоса. Этот делает отношения безопасными, открытыми и спо​
собствующими подлинной близости.
Подстройка. За исключением уравновешенности, перечислен​ные паттерны указывают на несоответствие между внутренними чувствами человека и тем, как он выражает их в разговоре и пове​дении. Как правило, два человека, использующие одну и ту же категорию Сатир, не достигают взаимопонимания в процессе об​щения. Поэтому, за обозначенным выше исключением, не присое​диняйтесь к модусу Сатир, когда вы с ним сталкиваетесь. Если вы присоединитесь к нему, это лишь усилит его. За информацией от​носительно расширенного использования этих установок обрати​тесь к «Структуре магии, том II», где Бэндлер и Гриндер соотно​сят их с репрезентативными системами и метамоделью.
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Первичные контексты. Данные коммуникативные установки, как правило, обусловлены социальным импринтингом под влия​нием значимых людей, а также сопутствующими болью и/или удовольствием.
Самоанализ
•
Обвиняющий/заискивающий/расчетливый/отвлекаю​
щийся/уравновешенный
Контексты
· Работа/карьера
•
Интимные отношения
· Взаимоотношения
•
Увлечения/отдых
· Спорт
•
Другое:


•
Высокий/средний/низкий    •   Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
№ 32. Общая реакция
Конгруэнтная/неконгруэнтная/соперничество/ сотрудничество/полярность/метапозиция
Концепт. Когда мы реагируем на людей, объекты, информа​цию и события, то можем делать это различными способами, в за​висимости от стиля и расходуемой энергии: конгруэнтно или не​конгруэнтно, в духе соперничества или сотрудничества, демон​стрируя полярную или метапозиционую реакцию.
Извлечение. «Когда вы попадаете в определенную ситуацию, как вы обычно реагируете? Вам кажется, что: 1) ваши действия конгруэнтны вашим мыслям и чувствам и гармонируют с ними или что ваши действия не конгруэнтны им? 2) Вы реагируете, ощущая свое единство с предметом обсуждения или испытывая чувство несогласия? 3) Либо вы предпочитаете приподняться над непосредственным контекстом и проанализировать ситуацию?»
Идентификация
1. Конгруэнтная реакция означает чувство согласия с чем-то. Конгруэнтная реакция на безмятежную естественную обстанов​ку» например на какое-то тихое место с зеленой травой и журча-Щим ручьем, сводится к чувству расслабленности и спокойствия. *акая реакция соответствует характеру и качеству репрезентаций Внутреннего состояния.
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2. Напротив, неконгруэнтная реакция предполагает, что мы мыс​
лим и чувствуем в одном ключе, а реагируем в другом. Такой несин-^.
хронизированный стиль реагирования означает, что наша реак​
ция не соответствует нашим репрезентациям или состоянию. Так,
если мы наблюдаем безмятежную сцену и при этом испытываем
раздражение, наша неконгруэнтная реакция показывает, что ка​
кая-то другая модель мира в нашем сознании старается привлечь
к себе внимание.
3. Реакция соперничества предполагает оценку переживания,
мысли и эмоции с точки зрения сравнения и соперничества: «Что
я оцениваю как наилучшее, первое, ведущее и т. д.?» Человек, ре​
агирующий таким образом, может прийти в состояние возбужде​
ния: «Готов поспорить, что я могу расслабиться быстрее и полнее,
чем вы!»
4. Реакция сотрудничества предполагает мышление с точки
зрения оказания помощи другим людям и готовности поделиться
с ними опытом. «Как мне добиться того, чтобы эта ситуация стала
более приятной, радостной и ресурсной для всех?» Человек, реа​
гирующий в духе соперничества, мыслит в терминах «победа/по-»
ражение», а реагирующий в духе сотрудничества — в терминах
«победа/победа».
5. Полярная реакция характеризует смещение к противополож​
ному полюсу континуума возможностей или реакций. Безмятеж^
ная сцена может вызвать у человека еще больший стресс и напря​
жение. В его уме могут возникать мысли об опасности: «Мир не​
долговечен; это иллюзия!» Человек мысленно рассматривает
противоположный вариант (отсоединяется, № 2) и реагирует со​
ответствующим образом. Поскольку метапрограмма полярности
характеризует человека, автоматически демонстрирующего реакя?
цию, обратную той, которую вы хотели у него вызвать, проигрыш
вание полярности предоставляет возможность выбора. В данном
случае используйте подход Братца Кролика. Когда Братец Лис стал
ему угрожать, Братец Кролик попросил его только об одном: что​
бы он не бросал его в терновый куст. Разумеется, Братец Лис именно
это и сделал.
6. Метапозиционная реакция характеризует обработку инфор​
мации на более высоком логическом уровне, когда человек при**
поднимается над непосредственным содержанием, осмысляя его:
«Занятно, что изображение этой спокойной сцены выглядит рас​
плывчатым и не совсем четким. Если мы сделаем снимок более
резким и контрастным, сцена будет казаться менее спокойной»- -
Глава 6. Метапрограммы «реакций»
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Чем мы гибче, тем проще нам продемонстрировать любую из перечисленных реакций по своему желанию. Менее гибкие люди часто зацикливаются на одном или двух стилях реагирования. Люди с сильной волей, склоняющиеся к полярным реакциям, также при​вержены стилю соперничества и противоборства, помогающему им выдерживать конкуренцию (№ 41).
Подстройка. Присоединитесь к стилю реагирования, прису​щему человеку, прежде чем вы попытаетесь подвести его к иной реакции.
Язык. Прислушайтесь к словам, характеризующим конгруэн​тность, сотрудничество или соперничество, полярность («да, но...») и метапозицию («над, вокруг»).
Первичные контексты. Как правило, мы усваиваем определен​ные реакции в процессе социального обусловливания. В дальней​шем боль и травматический опыт могут способствовать тому, что мы выберем паттерн мышления, характеризуемый неконгруэнт​ностью, соперничеством и полярностью, — это будет нашей защит​ной реакцией, помогающей справиться с трудностями.
Самоанализ
•
Конгруэнтность/неконгруэнтность/соперничество/
сотрудничество/полярность/метапозиция
Контексты
· Работа/карьера
•  Интимные отношения
· Взаимоотношения
•  Увлечения/отдых
· Спорт
• Другое:


•
Высокий/средний/низкий    •  Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
 33. Тип соматической реакции
Активный (реактивный)/ рефлексивный (инертный)/оба
Концепт. Мы уже встречались с этой метапрограммой, когда °на прилагалась к нашим эмоциональным реакциям на окружаю​щий мир (№ 16). Здесь мы прилагаем ее к социальному контек-СЩ, связанному с тем, как мы реагируем на людей и события. Мы  делать это по-разному в зависимости от стиля и затрачи-
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ваемой энергии: активно (проактивно и реактивно), рефлексивно (инертно) или сбалансированно.
Извлечение. «Когда вы оказываетесь в какой-то социальной ситуации (внутри группы, в учебной аудитории, в составе коман​ды, в кругу родственников и т. д.), то обычно быстро оцениваете обстановку и действуете или тщательно анализируете все возмож​ные последствия и только затем действуете? Какова ваша типич​ная реакция?»
Идентификация
1. Социально активный человек действует незамедлительно. Он
идет навстречу человеку или событию — либо из ощущения угро​
зы (агрессия), либо осуществляя свое желание (навстречу ценно​
стям). Если человек слишком активен, он может реагировать им​
пульсивно и необдуманно. Люди, ориентированные на действие,
обычно совершают множество ошибок. Но они также часто доби​
ваются успеха. Они быстро говорят, думают и действуют. Они любят
«брать быка за рога» и доводить дело до конца. Когда их отличает
сбалансированность, они действуют в проактивном ключе. Как пра​
вило, им присуща внутренняя ориентация (№ 14). Подстраивай​
тесь к ним с помощью слов: «Беритесь за дело не мешкая», «До​
бивайтесь своей цели». Избыточность и импульсивная энергия мо​
гут вести к реактивности. Сбалансированность и модуляция ведут
к ресурсному состоянию проактивности. (Согласно оценкам, это
15-20% населения США.)
2. Социально рефлексивные люди предпочитают исследовать и
размышлять, прежде чем предпринять какие-то действия в отно​
шении группы. Они могут позволить событиям идти своим ходом
в течение длительного времени, не предпринимая никаких само​
стоятельных шагов. Они не рискуют переходить к действиям из
опасения совершить промах. Обычно они менее уверены в себе
и более настороженны. Люди, у которых данный паттерн стано​
вится чрезмерно выраженным, могут медлить в ущерб себе и пре​
вращаться в инертных. Мы редко встречаем инертных людей в аван​
гарде делового мира. Как правило, они придерживаются внешней
ориентации (№ 14). Они работают наиболее успешно в обстанов​
ке, требующей глубоких размышлений и рефлексии. (Согласно
оценкам, это 15-20% населения США.)
3. Социально сбалансированные люди, использующие оба сти​
ля, энергично добиваются своих целей в групповых контекстах,
при этом обдумывая свои действия достаточно глубоко. Прежде
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чем двигаться вперед, они посвящают определенное время анали​зу обратной связи. (Согласно оценкам, это 50-65% населения США.)
Первичные контексты. Очень похожи на контексты для пат​терна эмоциональных реакций (№ 16). Та метапрограмма описы​вала, как человек соматизирует свои реакции, а в фокусе этой на​ходятся реакции на социальную и профессиональную среду.
Самоанализ
•
Активный /рефлексивный/оба
Контексты
· Работа/карьера
•
Интимные отношения
· Взаимоотношения
•
Увлечения/отдых
· Спорт
•
Другое:


· Высокий/средний/низкий
•
Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
№ 34. Предпочтения в работе
Объекты/системы/люди/информация
Концепт. Когда мы заняты в таких «значимых видах деятель​ности», как работа, выполнение профессиональных обязанностей и т. д., то демонстрируем предпочтения в отношении того, с чем нам работать: с объектами, системами, людьми или информацией (эта метапрограмма тесно связана с метапрограммой сотрудниче​ства и руководства, № 30).
Извлечение. Воспользуйтесь тем же набором вопросов, что и при сортировке на сотрудничество (№ 30), или вовлеките чело​века в рабочую ситуацию, в которой он испытывает наиболее по​зитивные чувства.
Идентификация
1. Объекты. Те, кто ориентируется прежде всего на работу с объ​
ектами, будут говорить о таковых, а не о людях, идеях или систе​
мах. Они редко сфокусированы на людях или на собственных чув​
ствах, более всего их волнует задание — выполнение работы, дос​
тижение целей и конечный результат деятельности.
2. Системы. Те, кто ориентируется на работу с системами, раз-
мЬ1щляют и беспокоятся прежде всего о процессах, взаимоотно​
шениях, причинно-следственных связях, планах и процедурах. Их
190
Часть II. Метапрограммы
волнуют не столько люди или собственные чувства, сколько функ​ционирование системы, работа объектов и т. д.
3. Люди. Те, кто ориентируется прежде всего на работу с людь​ми, сфокусированы на мыслях, чувствах и благополучии людей. Они симпатизируют людям, хорошо взаимодействуют с ними, обладают развитыми социальными навыками, разговорчивы, го​товы помочь и т. д.
Первичные контексты. Данная метапрограмма проявляет себя аналогично эмоциональной сортировке предпочтений (№ 24) и име​ет прямое отношение к ситуациям, связанным с работой и выпол​нением заданий.
Самоанализ
•
Объекты/системы/люди/информация
Контексты
· Работа/карьера
•
Интимные отношения
· Взаимоотношения
•
Увлечения/отдых

· Спорт
•
Другое:
                  .«
· Высокий/средний/низкий
•
Ведущая метапрограмма: .
уровень
ДА/НЕТ
№ 35. Способ сравнения
Количественный/качественный
Концепт. Данная метапрограмма связана с характером срав​нений, которые мы и другие люди производим при сопоставле​нии объектов. Она проявляется всякий раз, когда сознание чело-? века направлено на то, чтобы сделать выбор между двумя или бо​лее вариантами. Затем мы производим сравнения, делая это одвдЙ£ из двух общих методов: количественным или качественным.
Извлечение. «Как бы вы оценили свою работу?», «Как бы вы оценили особенности своих взаимоотношений?», «Как вы опре​деляете результативность своей работы? На основании чего?*35
Идентификация. Прислушайтесь, говорит ли человек о коли' честве (цифры, сроки, суммы и т. д.) или о качестве. Предпочита-ет ли он исследования и обоснования, опирающиеся на количе​ственные или качественные показатели?
1. Количественная сортировка. Люди с этим стилем, отвечая на вопросы, упоминают цифры, категории, порядок, оценки, стан*
 6. Метапрограммы «реакций»
дарты и т. д.: «На этой неделе я занял первое место по производ​ственным показателям», «В этом месяце я выполнил свои обыч​ные четыре процента». В данном случае сознание человека направ​лено на внешние стандарты, эмпирические визуальные, аудиаль-ные и кинестетические индикаторы (сенсоры, № 5), и поскольку он начинает с конкретных деталей, то мыслит и рассуждает ин​дуктивно (№ 1).
2. Качественная сортировка. Люди с этим стилем обработки информации отвечают с использованием слов, указывающих на качество их опыта — хорошо, лучше, неважно, плохо, превосход​но и т. д.: «Спасибо, у меня все хорошо», «Мы никогда не были так близки и не испытывали таких нежных чувств друг к другу». Здесь сознание человека направлено на внутренние факторы, значения, принципы и т. д. (интуитивисты, № 5), и поскольку он начинает с глобального уровня, то мыслит и рассуждает дедуктивно или аб-дуктивно (№ 1).
Язык. Когда человек производит сравнение, мы можем устра​нить неопределенность с помощью метамодельного вопроса: «По сравнению с чем, с кем, с каким стандартом или критерием?» В ответ каждый человек приводит свой излюбленный вид сравнения (ко​личественное или качественное) и стандарт, которым он пользу​ется. В ответе: «Мои дела столь же успешны, как и два года назад» содержится и качественная («успешны»), и количественная («два года назад») оценка, производимая относительно прежних крите​риев человека. В ответе: «Мои дела успешны настолько, насколь​ко позволяют обстоятельства» содержится только качественное сравнение («успешны»). Ответ: «На следующей неделе я буду чувст​вовать себя намного лучше» соотносит количество (следующая неделя) с будущим состоянием человека, используя качественный стандарт («лучше»). В высказывании: «Я чувствую себя лучше, чем большинство людей в моем возрасте» используется стандарт других людей.
Первичные контексты. В данном случае наши предпочтения в отношении работы с внешними показателями (количество) или внутренними значениями и эмоциями (качество опыта), а также оценка эффективности с помощью тех или других могут быть обусловлены физиологическими паттернами правого и левого по​лушария мозга. Очевидно, что на предпочитаемый нами паттерн сортировки будут оказывать сильное влияние контексты, которые санкционируют, подкрепляют, вознаграждают и/или карают либо первый, либо второй стиль.
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Самоанализ
•
Количественная сортировка/качественная сортировка
Контексты
· Работа/карьера
•
Интимные отношения
· Взаимоотношения
•
Увлечения/отдых
· Спорт
•
Другое:


· Высокий/средний/низкий
•
Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
№ 36. Источник знаний
Моделирование/'концептуализация/'демонстрация/ опыт/ авторитетное мнение
Концепт. Данная метапрограмма связана с тем, каким обра​зом человек получает информацию, когда принимает то или иное решение. Она сходна с метапрограммой убеждения (№ 17), одна​ко здесь речь идет не о том, почему человек воспринимает некую информацию как истинную, а об источнике такой информации.
Извлечение. «Какой источник знаний вы считаете наиболее авторитетным и надежным?», «Где вы собираете надежную инфор​мацию, которой можете доверять?», «Когда вы принимаете реше​ние сделать что-то, откуда вы получаете информацию, санкцио​нирующую эти действия?»
Идентификация. Люди отличаются друг от друга способом по​лучения жизненно важной информации. Они могут делать это по​средством моделирования, концептуализации, наблюдения за чу​жой демонстрацией, личного опыта, подтверждения информации авторитетными лицами.
1. Те, кто собирает информацию посредством моделирования,
направляют свой взгляд вовне — на людей, обладающих базой
знаний (убеждениями, идеями, представлениями) и производя​
щей способностью.
2. Те, кто в качестве программы сбора информации использует
концептуализацию, изучают, исследуют, размышляют, обсужда​
ют и т. д. Таких индивидуумов обычно характеризуют насыщен​
ный внутренний диалог и внутренняя ориентация.
3. На тех, кто в качестве источника информации использует де​
монстрацию, наибольшее впечатление производит то, что они ви​
дят или ощущают. В то время как моделирующий фильтр копирует
Глава 6. Метапрограммы «реакций*
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и воспроизводит какую-то модель, демонстрация предполагает ме​нее личный и более отстраненный стиль научения — как при де​монстрации в учебной аудитории в отличие от личной модели.
4. Те, кто в качестве своего стиля использует личный опыт, со​
бирают информацию посредством отнесения к себе, используя свою
кинестетическую систему. Информация кажется реальной, когда
человек с ней «поработал».
5. Те, кто использует чье-то авторитетное мнение (научные
работы, статистические выкладки, данные исследований и т. д.),
которое должно санкционировать информацию, убеждены, что если
так утверждает авторитетный источник, значит, информация верна.
Очевидно, они используют модус отнесения к другим (Mb 14) для
визуального, аудиального или кинестетического восприятия ин​
формации, исходящей из валидного внешнего источника.
Язык. Прислушайтесь к словам и терминам, характеризующим модели, концепты, демонстрацию, личный опыт или авторитет​ное мнение.
Первичные контексты. Мы можем получать и получаем ин​формацию и знания из всех перечисленных источников; позитив​ное обусловливание внутри каждой из этих сфер усиливает и под​крепляет ее в качестве паттерна сортировки, тогда как негативное обусловливание через боль и лишение может превратить любую из них в запретную область.
Самоанализ
•
Моделирование/концептуализация/демонстрация/опыт/
авторитетное мнение
Контексты
· Работа/карьера
•
Интимные отношения
· Взаимоотношения
•
Увлечения/отдых
· Спорт
•
Другое:


•
Высокий/средний/низкий    •  Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
 37, Завершенность/окончательность
Завершенность/ незавершенность
Концепт. Обрабатывая информацию, мы иногда доводим этот процесс до конца, а иногда оставляем его незавершенным. Иног-Да У нас бывает мало времени, иногда нам недостает информации,
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иногда она вообще отсутствует. Какова бы ни была причина, дан​ная метапрограмма связана с тем, как мы относимся к завершен​ности и/или ее отсутствию. Испытываем ли мы сильную потреб​ность в завершенности или эта потребность незначительна? По​зволяет ли нам наша операционная система мыслить и чувствовать себя комфортно при незавершенном гештальте?
Возможно, вам также захочется сравнить метапрограмму за​вершенности и незавершенности с метапрограммой «во времени» и «сквозь время» (№ 47). Как правило, те, кто сортирует «время» в модусе «во времени», более терпимы к незавершенности, чем те, кто делает это в модусе «сквозь время».
Извлечение. «Если в процессе изучения чего-либо вам необ​ходимо прерваться, вы относитесь к этому нормально или воспри​нимаете это как помеху?», «Как вы относитесь к ситуации, когда кто-то начинает рассказывать историю, но не доводит ее до кон​ца?», «Когда вы участвуете в каком-то проекте, вам интереснее его начальный, промежуточный или завершающий этап?», «Ка​кая часть работы над проектом доставляет вам наибольшее удо​вольствие?»
Идентификация. Восприятие и концепт завершенности свя​заны с тем, как мы адаптируемся к окружающему миру (№ 22), — приспосабливаем жизнь к себе или сами подстраиваемся под нее. Однако данная метапрограмма сфокусирована на наших внутрен​них ощущениях в ситуации, когда нам приходится мириться с не​завершенностью некоторого действия или ситуации, в то время как метапрограмма № 22 уделяет больше внимания нашему сти​лю адаптации.
1. Предпочтение незавершенности. Люди, которым больше нра​вятся начальные и средние этапы любой деятельности (работа над проектом, общение и т. д.), по-видимому, испытывают меньшую потребность в завершенности, чем те, кто получает большое удо​вольствие от доведения работы до конца. Прислушайтесь к тому, как человек рассуждает о завершении или незавершении чего-либо. Обратите внимание на уровни тревожности в том и в другом слу​чае.
Ричард Бэндлер часто использует технику «ослабленной пет​ли», когда проводит семинары и презентации. Он начинает рас​сказывать какую-то историю или приводит метафору, но остав​ляет их незавершенными до конца презентации. В середине он предлагает данные, являющиеся основными в его сообщении. Мы
 6. Метапрограммы «реакций»
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называем этот прием ослаблением петли. На одних людей техни​ка подвешенной, ослабленной петли воздействует сильнее, чем на других. Она оказывает меньшее влияние на тех, кто предпочитает незавершенность.
2. Предпочтение завершенности. Люди, живущие в упорядо​ченном мире, хотят, чтобы к концу дня все было доведено до логи​ческого итога (сильное чувство завершенности). Им присуще бо​лее определенное, бескомпромиссное мышление. Прием ослаблен​ной и подвешенной петли сильнее всего воздействует именно на таких людей.
Первичные контексты. Какую из ценностей ваша семья, куль​турная, религиозная, политическая и расовая среда прививала и подкрепляла — завершенность или незавершенность? Пережи​тые сильные страдания и дезориентация в начале жизни могут ини​циировать у человека и ту и другую программу. Соответственно, в одном случае все вокруг может восприниматься как «дело, ко​торое никак не удается завершить». Как следствие, мысли человека будут постоянно возвращаться к «прошлому», «старым болячкам», обидам и т. д. Во втором случае человек может выстроить проти​воположную программу и будет завершать свои начинания преж​девременно, когда в этом еще нет необходимости.
Самоанализ
•
Завершенность/незавершенность
Контексты
· Работа/карьера
•
Интимные отношения
· Взаимоотношения
•
Увлечения/отдых
· Спорт
•
Другое:


· Высокий/средний/низкий
•
Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
 38. Социальная презентация
Проницательный и искусный/искренний и безыскусный
Концепт. Кэттелл (Cattell, 1989) разделяет людей, в зависи​мости от того, как они взаимодействуют в своей жизни с другими людьми и социальными группами, на безыскусных, сердечных, спонтанных, наивных, с одной стороны, и на проницательных, искусных и социально «корректных» — с другой.
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Извлечение. * Когда вы размышляете о предстоящем контак​те с какой-то социальной группой или о своем появлении в обще​стве, какие чувства вы обычно испытываете? Вас сильно беспоко​ит ваш социальный имидж и вы хотите произвести самое благо​приятное впечатление на окружающих, так чтобы они оценили вашу тактичность, вежливость, обходительность и т. д.? Или вас не слиш​ком беспокоят эти обстоятельства и вы хотите прежде всего "оста​ваться самим собой", быть естественным, прямым, непосредствен​ным, открытым?»
Идентификация
1. Проницательный и искусный. Люди, которые, находясь в об​
ществе, по-настоящему беспокоятся о том, какое впечатление они
производят на окружающих, и хотят быть уверенными в том, что
оно исключительно позитивное, ценят образ, который они созда​
ют в умах других людей (отнесение к другим, № 14). Это побуж​
дает их ценить вежливость, тактичность, этикет, протокол и т. д.
и избегать излишнего самораскрытия, выражения своих мыслей
и чувств, спонтанности. Такие люди обычно отличаются повышен​
ным честолюбием. Когда данный паттерн становится чересчур вы​
раженным, они могут вести себя в манипуляторской, «политикан​
ской», эгоистичной манере.
2. Искренний и безыскусный. Люди, которые презирают соци​
альную презентацию как таковую, воспринимают ее как актерство,
«отсутствие естественности», «притворство» или лицемерие, они
предпочитают «говорить начистоту», лишены или почти лишены
честолюбия, легче мирятся с разочарованием в других людях, их
социальные манеры могут казаться безыскусными и неучтивыми
(отнесение к себе, № 14). В крайних случаях человек может вести
себя на людях грубо и неадекватно; у него может даже вырабо​
таться антисоциальный стиль.
Язык и личность. О каком наборе ценностей человек вспоми​нает чаще всего? Именно эти процессы операционной системы ведут к появлению светского льва, политикана и коммуникабельной личности либо неучтивого и грубого, безыскусного, прямолиней​ного человека, который всегда говорит то, что думает.
Первичные контексты. Данные стили, как правило, обуслов​лены либо моделированием и идентификацией с ранними роле​выми моделями — родителями, учителями и т. д., которые демон​стрировали позитивный пример владения социальными навыка​ми, либо неприятием лицемеров и манипуляторов и ориентацией на антисоциальную группу бунтарей.
Глава 6. Метапрограммы «реакций*
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Самоанализ
•
Проницательный и искусный/искренний и безыскусный
Контексты
· Работа/карьера
•
Интимные отношения
· Взаимоотношения
•
Увлечения/отдых
· Спорт
•
Другое:


· Высокий/средний/низкий
•
Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
№ 39» Им иерархического доминирования
Власть/ союз/ достижения
Концепт. Когда Дэвид Мак-Клелланд из Гарварда разрабаты​вал свою модель, он взял за основу три центральных аспекта че​ловеческого взаимодействия: власть, союз и достижения. Эта мо​дель описывает, как люди относятся к доминированию. Джозеф Йегер (Yeager, 1985) использовал ее при конструировании своей «шкалы власти».
Данная метапрограмма связана с тем, как человек адаптирует​ся к властным действиям других людей (которые могут использо​вать свое положение, унижать подчиненных, проявлять высоко​мерие и т. д.). Она описывает стиль, который человек использует, чтобы приспособиться к власти (или чтобы не приспосабливаться к ней). Йегер связывает этот стиль с программой пассивность-агрессия (№ 13) и использует для его измерения шкалу с делени​ями от 1 до 10, где 1 — пассивные люди (подобные Чарли Брау​ну), 5 — уверенные в себе (Снупи) и 10 — агрессивные (Люси или Аттила Гунн).
Извлечение. Оцените свои мотивы при взаимодействии с ок​ружающими с точки зрения ваших мотивационных предпочтений между Властью (доминирование, соперничество, интриги), Союзом (взаимоотношения, обходительность, сотрудничество) и Дости​жением (результаты, цели, задачи) и оцените каждый из этих трех стилей отношения к «власти» в баллах, так чтобы в сумме полу​чилось 100 баллов.
· Власть (доминирование, соперничество, интриги)
· Союз (взаимоотношения, обходительность, сотрудничество)
· Достижения (результаты, цели, задачи)
Итого: 100
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Идентификация
1.
Человек, который стремится к власти, действует в точности
как «иерархическое животное» (Yeager, 1985, р. НО): он ценит до​
минирование, соперничество и политические игры. Когда он одер​
живает победу, то испытывает чувство превосходства и удовлет​
ворения. Такие люди мыслят в терминах «победа/поражение».
Когда этот паттерн заходит слишком далеко, человек может ду​
мать про себя: «Того, что я выиграл, недостаточно... надо, чтобы
проиграли другие» (Аттила Гунн).
•
2. Люди, которые стремятся к союзу, действуют, улаживая свои
отношения путем сотрудничества и обходительности. Они ценят
хорошие отношения с окружающими, устанавливая и поддержи​
вая их благодаря своей рассудительности. Они мыслят с позиции
«победа/победа».
*'
3. Люди, которые стремятся к достижениям, больше всего бес​
покоятся о том, чтобы дело было доведено до конца, о практиче​
ских результатах и т. д.
Язык и личность. Прислушайтесь к словам, указывающим на один из этих трех стилей в контексте социальных групп и органи​заций.
Первичные контексты. Ценности и стиль, которые преобла​дали в действиях родителей и учителей, в семье и школе, могут предрасполагать ребенка к аналогичному поведению. Подражал ли он этому стилю или, наоборот, отвергал его?
Самоанализ
•
Власть/союз/достижения/сбалансированность
Контексты
· Работа/карьера
•  Интимные отношения
· Взаимоотношения
•  Увлечения/отдых
· Спорт
• Другое:


· Высокий/средний/низкий    •  Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
Заключение
Наши операционные системы функционируют не в вакууме, а в социально-политическом, духовном и личностном контексте. Принимая во внимание наше рефлексивное сознание, которое всег-
Глава 6. Метапрограммы «реакций*
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да и неизбежно возвращается к собственным мыслям, чувствам и действиям, наши реакции при взаимодействии с окружающим миром составляют значимый элемент «мышления». Более широ​кая модель понимания «мышления» и эти метапрограммы позво​ляют нам рассмотреть нашу «ментально-эмоциональную» обра​ботку и сортировку информации с точки зрения людей, задач, ком​муникации и т. д.
Что вы узнали о собственном стиле восприятия применитель​но к этим аспектам сознания? Какие из них проявляются у вас в такой степени, что определяют ваш повседневный опыт? Насколь​ко успешно служат вам ваши метапрограммы в социальной сфе​ре?
№ 29. Способ восстановления энергии: экстраверт/ амбиверт/интроверт
№ 30. Сотрудничество и руководство: независимый/ командный игрок/руководитель
№ 31. Коммуникативная установка: коммуникатив​ные категории
№ 32. Общая реакция: конгруэнтная/пекоигкруэнт-ная/соперничество/сотрудничество/поляр-ность/метапозиция
№ 33. Тип соматической реакции: активный/рефлек​сивный/оба
№ 34. Предпочтения в работе: объекты/системы/ люди/информация
№ 35. Способ сравнения: количественный/качест​венный
№ 36. Источник знаний: моделирование/концепту-ализация/демонстраиря/опыт/авторитетное мнение
№ 37. Завершенность/окончательность: завершен​ность/незавершенность
№ 38. Социальная презентация: проницательный и искусный/искренний и безыскусный
№ 39. Тип иерархического доминирования: власть/ союз/достижения
Глава 7
Мета-метапрограммы
Метапрограммы, относящиеся
к концептуальным / семантическим реальностям,
идентичности, «я», времени и т. д. (№ 40-51)
Не все метапрограммы действуют на одном и том же метауровне. Некоторые функционируют на уровне, являющемся мета по от​ношению к самим метапрограммам. Здесь мы вводим эту новую категорию в НЛП, с тем чтобы провести грань между теми мета​программами, которые действуют на логическом уровне, находя​щемся всего лишь на одну ступеньку выше уровня нашего мыш​ления, обработки информации, сортировки, направления внима​ния и т. д., и теми, которые действуют выше на два уровня.
Мы представили данную модель в главе 1. Здесь мы опишем ее подробнее. Благодаря этому дальнейшему развитию модели метапрограмм мы можем ответить на следующие вопросы:
· Как «ценности» (номинализация) связаны с метапрограм​
мами?
· Как вписываются в эту модель «убеждения»?
· Куда мы должны поместить категории Канта (время, про​
странство, причинность и т. д.) применительно к человече​
скому восприятию?
В этой главе мы рассмотрим метапрограммы, которые явля​ются мета по отношению ко всем остальным метапрограммам, — мета-метапрограммы. Они функционируют вышеи за рамками всех специфических метапрограмм.
№ 40.  Ценности: эмоциональные потребности;
системы убеждений № 41.  Отношение к «наставлению»: сильная воля/
уступчивость
Глава 7. Мета-метапрограммы
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№ 42. Самооценка: высокая/низкая;условная/безус​ловная
№ 43.  Уверенность в себе: низкая/высокая
№ 44. Самоощущение: мышление/эмоции/воля/ тело/роль
№ 45. Самоцелостность: конфликтующее несоот​ветствие/гармоничная интеграция
№ 46. Сортировка -«времени»: прошлое/настоящее/ будущее
№ 47. Ощущение «времени»: «во времени»/'«сквозь время»; последовательная/случайная сорти​ровка
№ 48. Доступ ко «времени»: случайный/последова​тельный
№ 49.  Сила эго: неустойчивость/устойчивость
№ 50. Нравственные качества: слабое/сильное су-перэго
№ 51. Каузативный тип: беспричинность; линейная, множественная, личностная, внешняя, магиче​ская, корреляционная причинно-следственная связь
- Метапрограммы, являющиеся мета по отношению к метапрограммам
В главе 1 мы начали с того, что предложили компьютерную мета​фору обработки информации как аналогичную в некоторых отно​шениях присущей людям неврологической обработке информации. Результат деятельности нашей «операционной системы» (проявля​ющийся на «экране нашего сознания») обусловлен неврологическим восприятием миллиардов поступающих извне стимулов, которые об​рабатываются нервной системой и мозгом человека.
Данная метафора предполагает существование по меньшей мере двух независимых параметров сознания и восприятия: первый связан с тем, как сознание-восприятие формируется, а второй — с тем, как оно в итоге выражает себя.
Прежде всего рассмотрим, каким образом особенности метапро​грамм определяют форму, которую принимают наши «мысли». Эта форма связана с тем, как наша обработка информации проявля​ет себя в фокусировке «внимания» и «восприятия» на «экране
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сознания» (см. рис. 7.1, столбец 4). Данная фокусировка осуще​ствляется посредством форматирования нашего восприятия в со​ответствии с метапрограммами (большие чанки/маленькие чан-ки; присоединение/отсоединение; VAK и т.д.). То есть каждая мысль и каждое восприятие имеют код метапрограммы. Мы уже рассмат​ривали метапрограммы, связанные с присоединением/отсоедине​нием, глобальностью/конкретностью и т. д.
	До...
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	Сознание
	Метапрограммная
	Конечный

	мета-
	
	сортировка
	продукт
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Рис. 7.1. Соотношение метапрограмм и мета-метапрограмм в человеческом сознании
Мышление всегда выражается в определенной конфигурации метапрограммы. Иначе быть не может. То, что обычно мы ее не осознаем, говорит лишь о том, что она проявляется на уровне, яв​ляющемся мета по отношению к содержанию нашего мышления.
Во-вторых, рассмотрим источник, обусловливающий особен​ности метапрограмм. Когда метапрограмма фокусирует, форми​рует и форматирует восприятие — непрерывный динамический процесс неврологической обработки информации, — она делает это в соответствии с различными условиями, ограничениями и кате​гориями.
Другими словами, наша операционная система (метапрограм​мы) происходит из ранее отформатированных категорий. Пред​ставьте себе сами метапрограммы как выражение динамического ментально-эмоционального процесса, в котором мы участвуем при «фокусировании, направлении внимания, мышлении и обработ​ке информации». Представьте себе, что этот поток познания мира и «направления внимания» характеризуется одновременно сти​лем, форматом и формой (как они проявлены в метапрограммах^ а также предварительными условиями и ограничениями, из кото​рых он возникает.
Глава 7. Мета-метапрограммы
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Это позволяет выделить метапрограммы, существовавшие до динамики «сознания», которое направляет внимание и восприни​мает, а также те метапрограммы, которые форматируют внима​ние после, когда оно проявляется на «экране сознания».
Большинство метапрограмм, детально рассмотренных в преды​дущих главах (главы 3-6), относятся к метапрограммам, которые направляют внимание после. Те метапрограммы, которые характе​ризуют предшествующее форматирование восприятия, состоят из концептуальных, семантических категорий, ограничивающих созна​ние. Это происходит до того, как сознание начинает функциониро​вать, — они ограничивают его действие в соответствии с существу​ющими условиями. К ним относятся метапрограммы, «имеющие дело» с такими категориями, как «время», «я», «ценности» и т. д. (рис. 7.1).
Развернем эту модель так, чтобы она приняла вертикальное по​ложение. Тогда у нас появляются два метауровня относительно первичного уровня сознания, связанного с объектами во внешнем мире, который нас окружает.
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Рис. 7.2. Модель взаимодействия метапрограмм и мета-метапрограмм в человеческом сознании
Чтобы учесть рекурсивность сознания, мы вложили в нашу мо​дель понимание того, что мышление и эмоции всегда и неизбежно возвращаются к себе (рис. 7.2, стрелки, направленные вверх и об-
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ратно вниз). Таким образом, когда метапрограммы, управляющие нашими мыслями, становятся привычными, данный процесс при​нимает устойчивый ментально-эмоциональный «формат». Затем этот формат превращается в метапрограмму, а позже — в мета-ме-тапрограмму. Появление «ценностей» обусловлено тем, что, «по​вторяя формат мышления» (глобальный, присоединение, визуаль​ный), мы оцениваем его как полезный, значимый, реальный и т. д., и этот «оценочный» процесс приводит в результате к номинали-зации «ценность».
Значение разграничения метапрограмм и мета-метапрограмм
Отделяя метапрограммы (МП) от мета-метапрограмм (ММП), мы подчеркиваем различие, существующее между уровнями, на которых может функционировать «сортирующая программа». В чем смысл такого разграничения?
1. ММП оказывают на всю перцептивную систему более об​
ширное влияние, чем МП. Высшие логические уровни всегда сти​
мулируют, модулируют, организуют и формируют низшие уров​
ни (Hall, 1997а). Поэтому, чтобы произвести более обширное из​
менение, мы должны адресоваться к высшим логическим уровням,
к мета-метапрограммам, включающим ценности человека, его ко​
дировку «времени», кодировку «я» и т. д.
2. МП, через привыкание, создает/генерирует ММП. Это об​
стоятельство позволяет увидеть под еще одним углом, почему че​
ловек ценит то-то и то-то и имеет определенные убеждения: они
оказываются связанными с высшим логическим уровнем. Оно
гакже говорит нам о том, что мы должны проводить «экологиче​
скую проверку» и снабжать метапрограммы пространственно-вре​
менным индексом, с тем чтобы не позволить им (через привыка​
ние) превратиться в ценности, убеждения и структуры идентич​
ности.
[Чтобы ввести пространственно-временной индекс, мы проверяем координаты, определяя, когда и где произош​ло событие. Начиная с Эйнштейна понимание «време​ни» и «пространства» как независимых элементов при​вело к современному представлению, согласно которо​му каждое событие происходит в определенном месте ив определенное время и не может быть «времени» без «пространства», а «пространства* — без «времени».
Глава 7. Мета-метапрограммы
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Отсюда формулировка Эйнштейна о пространствен​но-временном континууме, внутри которого происхо​дят все события.]
3. Данное деление также определяет границу между сферой ней-ро-лингвистики (на уровне МП) и сферой, которую мы назвали нейро-семантикой (на уровне ММП). Метапрограммы, которые мы рассмотрели на данный момент (главы 3-6), относятся преж​де всего к способам, какими мы кодируем, структурируем и фор​матируем сознание. Мета-метапрограммы относятся к другому слою, или уровню, понимания, и этот уровень влияет на саму ткань сознания.
№ 40. Ценности
Эмоциональные потребности; системы убеждений
Концепт. Наши ценности (номинализация глагола «ценить») обусловливаются и формируются нашими мыслями, идеями и пред​ставлениями о том, что мы считаем важным (значимым и напол​ненным смыслом). Посредством своего оценочного мышления мы признаем различные объекты, людей, переживания, качества, идеи и т. д. жизненно важными в соответствии с тем, как мы понимаем
ЖИЗНЬ.
Наши «ценности» как важные абстракции появляются (на ме-тауровне), когда мы размышляем о «ценности, важности и значи​мости», об определенных идеях. Другими словами, мы придаем «ценностный* статус нашим репрезентациям человека, места, объекта, события, идеи и т. д., тем самым наполняя энергией и интенсифицируя эти репрезентации. Затем мы испытываем ме-тасостояния одобрения, радости, беспокойства, любви, желания в отношении этих номинализированных абстракций (наших ценно​стей).
Мы также начинаем верить (еще одна структура метауровня) в то, что воспринимаем как «ценность». Мы убеждены в важности и значимости «ценности» и поэтому остаемся ей верны и действу​ем исходя из нее. В результате наши убеждения и ценности опре​деляют способы, которыми мы структурируем свою жизнь и на-деляем ее смыслом.
В структурном отношении «ценность» представляет собой двух​уровневый феномен. Сначала, на первичном уровне мышления, мы включаем ее в некоторый формат метапрограммы (глобаль-
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ный/конкретный, VAK, присоединение/отсоединение и т. д.). Те​перь этот формат сопровождает мысль о его важности и значи​мости.
И наоборот, каждую метапрограмму, которой мы пользуемся регулярно и по привычке, мы ценим. Мыслит ли человек глобаль​но? Если да, ожидайте, что он будет ценить глобальное мышле​ние. Отсоединяет ли человек? Если да, будьте уверены, что он це​нит способность находить различия. Избегает ли человек каких-то ценностей? Если да, вы, скорее всего, обнаружите, что у него действительно имеется множество причин и мотивов для подоб​ного мышления! Наши ценности проистекают, частично, из самих наших метапрограмм, особенно из наших ведущих метапрограмм (рис. 7.3).
Мета-метауровень
[image: image12.jpg]



Важность и значимость Ценный
Метауровень
Формат метапрограммы в качестве нашей операционной системы обработки информации
Первичный уровень
Мышление
Рис. 7.3. Формирование ценностей в человеческом сознании
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Извлечение. Когда вы будете задавать вопросы, спросите, что человек считает ценным, важным или значимым в отношении чего-либо, будь то работа, отношения, идея и т. д.
Идентификация. Маслоу (Maslow, 1950) составил иерархиче​ский перечень эмоциональных ценностей, куда вошли: выживание, безопасность, любовь и привязанность, общность, самооценка и са​моактуализация. Этим не исчерпывается возможный перечень мо​тивирующих ценностей, которых мы можем придерживаться в жиз​ни. В качестве «ценностей» людям служат и многие другие но-минализированные абстракции: власть, контроль, достижения, содружество, превосходство, свобода, удовольствие, влюбленность, секс, знания, религия, гармония, испытания и т. д. Мы превращаем в ценность все, что считаем значимым: политику, физическую го​товность, конфронтацию, отсутствие конфронтации, детей, добро​вольные действия, чтение и т. д.
Язык. Чтобы определить «ценности» человека, нужно прислу​шаться к номинализациям абстрактных ценностей, в которые он верит. С этой целью мысленно задайте себе вопрос: «Какая моти​вирующая ценность стоит за словами этого человека?» Затем при​слушайтесь к словам, которые подразумевают ценности. Спроси​те себя: «Какую ценность я улавливаю в словах и выражениях этого человека?», «Какие ценности кажутся основными?», «К каким ценностям этот человек устремлен?», «Каких ценностей он избе​гает?» Отметьте, насколько ценности человека соответствуют та​кому его стилю, как пассивность и/или агрессивность.
Подстройка. Чтобы подстроиться к человеку и осуществить с ним эффективную коммуникацию, сыграйте на его ценностях. Люди не могут не откликнуться на собственные ценности! Лаборд опи​сывает ценностные слова как «верные ключи к реальности [дру​гих людей]» (Laborde, 1989).
Эмоции. Ценности, как правило, оказывают на людей сильное эмоциональное воздействие. Номинализации, которые суммиру​ют процесс оценивания, функционируют как якоря, приводящие человека в его ценностное состояние. Посмотрите, как человек осуществляет эмоциональную ассоциацию, когда говорит о своих Ценностях.
Первичные контексты. Как правило, мы приучаемся ценить то, что доставляет нам удовольствие и защищает нас от неприят​ностей и боли. Мы также приучаемся ценить все, что поддержи​вает любую метапрограмму, которую мы уже выстроили. Каждая
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метапрограмма, в качестве нашей операционной системы, содер​жит какую-то ценность. Глобальные мыслители ценят общую кар​тину, детальные мыслители — специфику и т. д. Мы усваиваем многочисленные ценности также под влиянием семьи, культур​ных, религиозных, политических и расовых контекстов, в кото​рых мы живем, — если только они не вызывают у нас неприятия.
Самоанализ
•
Навстречу ценностям/от ценностей
Интимные отношения
Увлечения/отдых
Другое:

Ведущая метапрограмма: ДА/НЕТ
Контексты
· Работа/карьера
· Взаимоотношения
· Спорт
· Высокий/средний/низкий
уровень
Составьте иерархический перечень своих ценностей:
Содружество   Безопасность
Понимание
Влюбленность
Оптимизм
Мир
Равноправие    Интеллект
Власть
Контроль
Достоинство       Любовь
Актуализация   Секс Достижения      Статус
Контроль
Позитивные чувства
Независимость   Компетент​ность Общность
Семантические конструкции «я» (№ 41-45)
Центральными для процессов обработки и сортировки инфор​мации являются несколько семантических концептов, которые определяют основы воспринимаемой нами «реальности». Среди них наше ощущение «я» как личности, наше ощущение «я» с точ​ки зрения нашей эффективности, уверенность, навыки, наше са​моопределение, которое мы формируем посредством своего опы​та, и т. д.
Ни один из нас не выходит из дому без своих фильтров «я». Эти метаконструкции сопровождают нас повсюду, куда бы мы ни направились, — это наши перцептивные фильтры. Таким образом
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мы можем использовать почти каждое переживание и интеракцию как для выражения своего «я», так и для того, чтобы «я» испыта​ло внешнее влияние.
№ 41. Отношение к «наставлению»
Сильная водя/уступчивость
Концепт. Данная метауровневая метапрограмма связана с тем, как мы воспринимаем себя, когда оказываемся лицом к лицу с че​ловеком, который велит нам сделать что-то. Как мы реагируем, когда другой человек информирует нас о чем-то? Как мы реаги​руем, когда другой человек распоряжается, приказывает и настав​ляет? Обладаем ли мы естественной склонностью уступать, со​мневаться или противиться подобной информации? Если мы пред​ставим себе континуум между крайностями полной уступчивости и автоматического сопротивления, мы получим метапрограмму, которая относится к нашей реакции на приказы. Представьте себе континуум между высокой уступчивостью и сильной волей.
Извлечение. «Может ли кто-нибудь приказывать вам?», «Что вы думаете и чувствуете, когда получаете "наставления"?», «Лег​ко ли вам велеть себе сделать что-то и выполнить это без особого внутреннего сопротивления?»
Идентификация. Человек, который обладает сильной волей, ис​пытывает очень неприятные чувства, когда ему велят что-то сде​лать. Когда он сталкивается с коммуникацией, которая содержит какое-то «указание» (приказ, наставление, информацию и т. д.), он испытывает почти незамедлительное и автоматическое внутреннее побуждение оказать сопротивление. Такие люди в принципе не любят получать указания. Напротив, уступчивый человек столь же быст​ро и автоматически согласится; он будет покладистым, открытым и восприимчивым.
Чтобы идентифицировать указанные паттерны, достаточно лишь обратить внимание на то, проявляет ли — и если да, то в какой сте​пени, — человек недовольство в ситуации, когда кто-то дает ему ука​зания, приказывает, требует, заставляет и т. д. Данный фактор «тем​перамента» варьируется у людей между крайней уступчивостью и очень сильной волей. У большинства людей он находится где-то посередине.
У людей с сильной волей могут давать о себе знать различные Фильтры убеждений, которые способны помешать приему инфор-
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мации. Как правило, человек с сильной волей воспримет «указа​ние» как «контролирование», «манипуляцию», «оскорбление», «воспоминание о неприятном контакте с каким-то назойливым человеком» и т. д.
Подстройка. Чтобы подстроиться к человеку с сильной во​лей, в коммуникации с ним избегайте любых прямолинейных «ука​заний». Возьмите себе за правило вообще не указывать ему ни на что. Замените указания предложениями, намеками, побуждения​ми, подачей идей, шутливым поддразниванием. Воспользуйтесь навыками окольной коммуникации. С другой стороны, чтобы под​строиться к уступчивому человеку, выражайте свои мысли прямо и открыто.
Язык. Лингвистические маркеры для людей с сильной волей, обусловленной темпераментом: «Почему я должен этим занимать​ся?», «Ненавижу, когда люди указывают мне, что нужно делать», «У меня проблемы с властными фигурами», «Я не собираюсь пля​сать под вашу дудку». Лингвистические маркеры для уступчивых; «Разумеется», «Все, что вы скажете», «А что от меня требуется?».
Эмоции. Люди с сильной волей часто проявляют эмоции «со​
противления» — неприятие и отвращение. Им кажется, что на них
давят, что их принуждают, «контролируют», что ими манипулит
руют, и т. д. Уступчивый человек демонстрирует намного более
доброжелательные/сдержанные эмоции даже в ситуациях, когда
кто-то действительно навязывает ему свою волю.
,
Первичные контексты. Людям с сильной волей, обусловлен​ной темпераментом, обычно присуще врожденное предубежде​ние против «указаний». Вероятно, они ощущают и определяют свое «я» с позиции выбора и воли (№ 44). Поэтому когда им мешают осуществлять свои желания, они расценивают это как насилие над своим «я». Люди с сильной волей, обусловленной травмой, в свое время слишком часто сталкивались с нарушением границ, достигли некоторого порога и приняли решение не слушать «указаний». Люди с сильной волей, обусловленной убеждением, просто при​шли к определенному выводу относительно того или иного пред​мета и на этом «поставили точку».
Самоанализ
•
Сильная воля/уступчивость
Контексты
•
Работа/карьера
• Интимные отношения
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· Взаимоотношения
•  Увлечения/отдых
· Спорт
•  Другое:


· Высокий/средний/низкий
•  Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
Сильная воля, обусловленная
•
характером
• травмой
• убеждением
№ 42. Самооценка
Высокая/низкая; условная/безусловная
Концепт. Одна из основных модальностей осознания связана с нашим ощущением своего «я». Наши образы, концепты, идеи и определения нашего «я» указывают на ключевую область, исходя из которой мы мыслим, обрабатываем, сортируем и оцениваем информацию. Поскольку такие более абстрактные представления о нашем концептуальном «я» обычно возникают «ниже» (или «выше») уровня осознания, они действуют «за рамками» созна​ния. Это затрудняет доступ к ним, но не делает его невозможным.
С целью разграничения мы используем термины следующим образом. Самооценка (самоуважение) — это оценка собственной значимости, достоинства и бытия, связанного с нашим онтоло​гическим «я». Уверенность в себе — это чувство компетентности, относящееся к нашим навыкам, способностям и поступкам. Са~ моэффективность относится к нашему чувству эффективности в использовании своего сознания при контактах с окружающим миром. Совестливость связана с нашим ощущением «я» как мо​рального и этического существа, различающего добро и зло. Когда мы смешиваем эти концептуальные аспекты «я», то создаем пу-ганицу, которая вносит ненужные осложнения в наше ощуще​ние «я».
Здесь мы используем понятие самооценка применительно к чувству собственной значимости с точки зрения того, каков наш «рейтинг» в собственных глазах. Самооценка может находиться в каком-то месте континуума между полной никчемностью (чувство отвращения) и особой ценностью (самооценка от низкой до высо​кой). Человек может производить эту оценку на основании вре​менных и условных или безусловных факторов (условная или безусловная самооценка). В любом случае, оценка человеком своего «я» (личности) или ее отсутствие проистекают из его убеждений и Ценностей, касающихся существования человека как личности.
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Напротив, наша уверенность в себе относится к нашему ощу​щению компетентности, которая связана с нашим представлени​ем о собственных возможностях, способностях, навыках и с чув​ством гордости от обладания ими. Мы верим в себя. Таким обра​зом, уверенность в себе является обусловленной и проистекает из нашего опыта (позитивного и негативного), обучения, убеждений, взаимоотношений и т. д.
Когда некий индивидуум страдает от низкой самооценки и пы​тается выстроить мысленную аттестацию себя как человека на основании своей компетентности, он связывает свое право на са​мооценку с некоторыми временными условиями. Тем самым он оказывается в зависимости от своих достижений и у него форми​руется убеждение: «Я буду в полном порядке как личность, если достигну достаточно высоких результатов или когда сделаю то-то и то-то». Затем у этого человека формируется «проект самооцен​ки». Однако поскольку такой проект ставит человеческую «зна​чимость» и «достоинство» в зависимость от внешних факторов, человек не может быть полностью уверен в своих возможностях. И, как следствие, он может перестать себя уважать.
Кроме того, подобный подход обычно порождает чувство пре​зрения к самому себе и/или самомнение, а также идею, что люди должны «зарабатывать» право на то, чтобы относиться к себе с уважением. В этом случае личность смешивается с поведением. Напротив, если мы принимаем свою самоценность как данность, мы получаем возможность мыслить и чувствовать бескорыстно и непретенциозно. У нас формируется здоровый центр ценности и достоинства, и он становится основой нашей жизни и наших по​ступков.
Извлечение. «Считаете ли вы свою ценность как личности условной или безусловной?», «Когда вы оцениваете себя как за​служивающую уважения личность, то основываете эту оценку на чем-то, что вы делаете и чем обладаете, либо на некоей данности — на своей принадлежности к человеческому роду, своему подобию образу Божьему и т. д.?»
Идентификация. Прислушайтесь к тому, что человек думает и чувствует в отношении своего «я» как личности и как деятеля (человеческая сущность/дела). Говорит ли он об условных фак​торах? Возрастает ли (понижается ли) его способность ценить свое «я» в зависимости от получаемого им жизненного опыта?
Подстройка. Указывайте на врожденную самоценность и до​стоинство всех людей, с тем чтобы поддержать человека, ко-
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торый исходит из безусловной самооценки. Взывайте к фак​торам, которые обеспечивают более содержательный и ресур​сный опыт.
Язык. Прислушайтесь к утверждениям, свидетельствующим об условности или безусловности.
Когнитивные искажения в РЭТ. Когнитивные проблемы мо​гут возникнуть, когда человек «устал» от условных самооценок. Они могут также появиться, когда внешние обстоятельства ме​шают человеку реализовать все условия, при которых он может себя уважать. Когда происходит одно либо второе, паттерны мыш​ления Человека могут стать излишне эмоциональными и персо​нализированными. Кроме того, к персонализации ведет слабое ощущение личных ценностей и границ. В этом случае человек ин​терпретирует слова, поступки и обстоятельства других людей как имеющие отношение к их состоятельности, ценности, привлека​тельности и т. д. Это ведет к негативной самооценке — против чего предостерегал Эллис.
Первичные контексты. В качестве концептуализации мета-ме-тауровня данная программа, как и большинство рассматриваемых в этом разделе, проистекает из убеждения и ценностных систем, которые мы заимствуем от различных групп людей на протяже​нии жизни. Слова, которые мы слышим от своих воспитателей, играют особенно важную роль в том, восприняли ли мы услов​ную или безусловную самооценку (и, следовательно, в том, как мы структурировали свое сознание). Почти каждому человеку дается огромное количество условных самооценок в школе, в спорте, в группе сверстников и т. д. Почти любая обида или травматиче​ский опыт могут подорвать нашу способность ценить свои без​условные достоинства, привлекательность и т. д.
Самоанализ
•
Условная самооценка/безусловная самооценка
Контексты
· Работа/карьера
•
Интимные отношения
· Взаимоотношения
•
Увлечения/отдых
· Спорт
•
Другое:


· Высокий/средний/низкий    •  Ведущая метапрограмма:
'••    Уровень (если условная)   ДА/НЕТ
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№ 43. Уверенность в себе
Низкая/высокая
Концепт. В сердцевине феномена, который мы называем уве​ренностью в себе, лежит наша вера в собственные навыки или способность сделать что-то. Этим данная метапрограмма отли​чается от самооценки. Она относится скорее к эмоциональному/ эмпирическому фактору «я», тогда как самооценка, или самоува-жение, — к нашему ментальному оцениванию себя как личнос​ти. Уверенность в себе связана с тем, что мы умеем делать. То есть она сфокусирована скорее на деятельности человека, чем на его сущности.
Извлечение. «Припомните ряд навыков, которыми вы хоро​шо владеете и обладание которыми может даже вызывать у вас чувство гордости, и составьте их перечень», «Насколько вы уве​рены в этих навыках?», «Каким образом вы переносите уверен-ность в этих навыках на уверенность в себе в целом?»
Идентификация. Каждый, кто ведет нормальную жизнь, об​ладает множеством навыков, в которых он уверен, начиная с та​ких простых вещей, как застилание постели, приготовление пищи, поездка на работу, одевание, и заканчивая более сложными, таки​ми как игра на музыкальном инструменте, решение математиче^ ских задач, ремонт автомобиля, работа на компьютере, програм-мирование и т. д.
Те, кто фильтрует происходящее пессимистически (№ 7), возмож* но, знают за собой очень немного способностей, в которых они уве​рены. Такие люди фокусируются только на том, что они делают плохо, и потому не доверяют своим способностям в целом. Для тех, кто склонен к перфекционизму (№ 25), также может быть характерна слабая уверенность в своих общих возможностях.
Язык и эмоции. Те, у кого отсутствует чувство уверенности в себе, нерешительны, испытывают замешательство и т. д. Они бу​дут говорить о своих сомнениях, трудностях, незнании тех или иных вещей. Те, кому присуща здоровая доза уверенности в себе, верят, что они могут всему научиться, и потому они решительны, точны и разговаривают в соответствующей манере. У тех, кто слишком уверен в себе, это качество может граничить с глупостью, если они самовлюбленно преподносят себя как всезнаек!
Первичные контексты. Уверенность человека в своих навы​ках несомненно проистекает из жизненного опыта. Поспешное зна​комство со слишком большим количеством предметов может по-
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дорвать как процесс развития и научения, так и веру в свои спо​собности. Слишком частая и суровая критика в слишком раннем возрасте может также ослабить дух и мотивацию человека. На эту метапрограмму оказывают сильное влияние также моделирующие действия значимых людей в отношении проверки собственных на​выков.
Самоанализ
· Низкий/высокий уровень уверенности в себе
Контексты
· Работа/карьера
•  Интимные отношения
· Взаимоотношения
•  Увлечения/отдых
· Спорт
•  Другое:


•
Высокий/средний/низкий    •  Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
•
Собственная уверенность в чем?
№ 44. Самоощущение
Мышление/эмоции/воля/тело/роль/положение/ духовность
Концепт. Люди отличаются друг от друга по имеющемуся у них концепту «я» и факторам, которые они используют при определе​нии себя. То, как человек определяет себя, играет центральную роль в «я», из которого он исходит, и в «я», которое он использует на мета-метауровне.
Извлечение. «Когда вы оцениваете свои мысли, эмоции, волю, тело, ваши роли и положение, которое вы занимаете в жизни, ка​кие аспекты вашей личности кажутся вам наиболее важными, ре​альными или валидными?», «Вы считаете себя прежде всего мыс​лителем, эмоциональным человеком, волевой личностью, оцени​ваете себя с точки зрения своих внешних данных, ролей и положения или как-то иначе?»
Идентификация. Мы можем взять любой из этих аспектов «я», комбинацию их или не брать ни один из них и концептуально определить себя с этой точки зрения. Кожибски (Korzybski, 1941) 1994) постоянно предостерегает против идентификации с чем бы то ни было, против превращения любого объекта или процесса в наш нейро-семантический и нейро-лингвистический ярлык. Чем бо-
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лее ассоциирован человек (№ 15), тем скорее он определит себя как наделенного чувствами. Напротив, чем более он диссоцииро​ван (№ 15), тем вероятнее, что он будет идентифицировать себя со своими мыслями. Чем чаще человек придает значение выбору на континууме сильной воли (№ 41), тем вероятнее его иденти​фикация с собственной волей. Другие определяют себя преиму​щественно посредством своей работы, ролей, опыта, званий и т. д.
Язык и эмоции. Прислушайтесь к тому, какие аспекты играют наиболее значимую роль в самоопределении человека. Создается ли впечатление, что человек идентифицирует себя с каким-либо из этих факторов?
Первичные контексты. Опять же, будучи концептуальной кон​струкцией высшего уровня, данная сортирующая программа обус​ловлена метапрограммами низшего уровня. Человек обычно со​здает свои конструкты там, где он получает удовольствие или испытывает боль. Важнейшую роль играет язык, который чело​век перенимает от значимых людей. Какие слова окружающих были включены в эти формулировки? Хорошо ли человек отфиль​тровал их, или он впитал их, совершенно не экранируясь (№ 9)? С кем человек себя идентифицировал или на кого он не хотел походить?
Самоанализ
•
Мышление/эмоции/воля/тело/роль/положение/духов-
ность
Контексты
· Работа/карьера
•  Интимные отношения
· Взаимоотношения
•  Увлечения/отдых
· Спорт
• Другое:


•
Высокий/средний/низкий    •  Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
№ 45. Самоцелостность
Конфликтующее несоответствие/гармоничная интеграция
Концепт. Как вы осуществляете сортировку с точки зрения жиз​ни в соответствии со своими ценностями? Как вы трактуете свои идеалы, в особенности свое идеальное «я», и как затем оценивае​те, хорошо или плохо вы живете в соответствии с этими идеала-
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ми? Данное осознание обусловливает ощущение самоцелостно​сти или его отсутствие. Оно вызывает чувство конфликта и несо​ответствия со своим высшим «я».
Извлечение. «Когда вы размышляете о том, хорошо или пло​хо вы живете в соответствии со своими идеалами и актуализируе​те свое идеальное "я", ощущаете ли вы интеграцию, конгруэнтность, соответствие своим ценностям и представлениям или испытыва​ете раздвоенность, конфликт, несоответствие?»
Идентификация. Кэттелл говорит, что данный «личностный» фактор работает «вместе с эриксоновским ощущением идентич​ности» и что он
... произрастает из признания тою, что привязанности, ценности и убеждения человека обычно сохраняются во времени. Он [фактор] отслеживает, живет ли человек согласно личным идеалам. Неспособность жить соглас​но идеалам ведет к деградации личности, стыду и тре​воге (Cattell, 1989, р. 278).
1. Те, кто находит, что их идеалы и идеальное «я» соответству​
ют их фактическому опыту, ощущают «самоцелостность». Это
ощущение обусловливает принятие себя и центрирование на соб​
ственной личности. В результате человек оказывается в состоя​
нии еще эффективнее направлять ментальную и эмоциональную
энергию на актуализацию своих ценностей и представлений.
2. Те, у кого это ощущение конгруэнтности отсутствует, чув​
ствуют внутреннюю раздвоенность и находятся не в ладах с со​
бой. Это часто ведет к большому расходованию внутренней энер​
гии на конфликты и борьбу с самим собой, на негативные эмоции
и самопорицание.
Язык и личность. Мы можем говорить о конгруэнтности в лич​ности и языке человека, когда все его слова и поступки соответ​ствуют его ценностям. Человек говорит, выглядит и ведет себя так, будто он хорошо владеет собой, понимает свои ценности и спосо​бен справиться с проблемами реальности (№ 49). Конфликтую​щие и неконгруэнтные люди демонстрируют все формы несоот​ветствия — они говорят одно, а живут по-другому.
Первичные контексты. Данная метапрограмма обусловлена не столько своей связью с прошлым опытом, сколько с текущим. Чем более «дисфункционален» ранний жизненный опыт, тем труднее Может быть человеку даже понять значение самоцелостности и са-моактуализации.
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Самоанализ
•
Неконгруэнтность/конгруэнтность
Контексты
· Работа/карьера
•
Интимные отношения
· Взаимоотношения
•
Увлечения/отдых

· Спорт
•
Другое:


· Высокий/средний/низкий    • Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
Семантические конструкции «времени» (№ 46-48)
Иммануил Кант (Kant, 1787) идентифицировал «время» как одну из априорных категорий, которые присущи всем людям. Она неотъемлема от человеческого рода. Наше восприятие «времени» определяет, как мы понимает его в качестве концепта на различ​ных метауровнях, как мы ощущаем его на первичном уровне в форме событий и ритмов, как мы реагируем на него. Характеристики, в ко​торых мы выражаем свое понимание данного концепта, включа​ют такие качества, как направленность, длительность, ориентация, непрерывность и т. д.
№ 46. Сортировка «времени»
Прошлое/настоящее/будущее
Концепт. Поскольку мы можем сортировать и разграничивать события, которые уже произошли, происходят сейчас и еще про-изойдут, большинство людей в большинстве культур выделяют три «временные» области. Они проявляются в грамматических фор​мах и в обыденном представлении о времени: прошлое, настоя​щее и будущее. В концептуальном плане существует и четвертый вид времени — вневременность. Как же человек кодирует свой «график времени» с точки зрения прошлого, настоящего и буду-щего? В какой степени он закодировал и воспроизводит одну из «временных» областей как «правильную»?
Извлечение. «На что вы чаще всего направляете свое внима​ние — на прошлое, настоящее или на будущее? Или у вас вырабо​талась вневременная установка, так что вы вообще не обращаете внимания на "время"?
Глава 7. Мета-метапрограммы
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Идентификация и язык
1. Выделение «прошлого». Люди, которые проводят много вре​
мени в «прошлом», размышляют о том, что они пережили и что
эти переживания или события значат для них. Они используют в
своем языке множество ссылок на события прошлого. По-види​
мому, для них большую роль играет история, а также традиция.
Такие люди относятся к «чувствующему» типу по шкале Майерс-
Бриггс.
2. Выделение «настоящего». Тем, кто живет в «сегодня», «сей​
час», присуща ориентация скорее на «настоящее время» в том, как
они выражают себя. Когда данный паттерн выражен излишне силь​
но, человек может до такой степени жить «настоящим», что ока​
зывается не способным логически размышлять о будущих резуль​
татах или целях. Такие люди соответствуют категории «сенсор»
по шкале Майерс-Бриггс. Юнг назвал их сенсорами потому, что
они предпочитают использовать в данный момент времени свои
сенсорные органы (органы чувств).
3. Выделение «будущего». Те, кто живет в «будущем», предпо​
читают использовать преимущественно будущее время и ссылки
на него. Люди, у которых данный паттерн чрезмерно выражен,
проецируют себя и свое сознание на будущее в такой степени, что
оказываются не способными составить сегодня планы на это же​
лательное будущее. Эти люди соответствуют категории «интуи​
тивисты» по шкале Майерс-Бриггс, поскольку они постоянно
пытаются предугадать завтрашний день и будущее.
4. Безразличие ко «времени». К вневременной категории отно​
сятся те, кто живет за рамками «временного» сознания. По шкале
Майерс-Бриггс, им, в целом, соответствуют «мыслители».
Подстройка. Говорите в соответствии со «временем», которое Доминирует в языковых паттернах человека.
Эмоции. Зависят полностью от того, закодировал ли человек свои репрезентации «времени» ассоциированно или диссоцииро-ванно, и от конкретных значений (позитивных или негативных), которые он придает «времени».
Когнитивное искажение в РЭТ. Если человек застрял в буду​щем «времени» или слишком часто беспокоится о будущих собы-тиях, это может побуждать его «предсказывать будущее». Такое когнитивное искажение, подобно чтению мыслей, ведет к тому, что человек начинает делать заключения о жизни, окружающих, судьбе, "Вселенной, Боге и т. д. Человек говорит о том, что произойдет в
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будущем, — не обладая для этого знаниями, не сдерживая себя, по принципу «все или ничего».
Первичные контексты. «Время» отражает еще один конструкт высшего уровня. Этот конструкт обусловлен тем, как человек мыс​лит и чувствует в отношении прошлых событий, текущих обстоя​тельств и возможных будущих событий. Культурные, расовые, ре​лигиозные и семейные определения «времени», «временной» об​ласти, в которой человек «должен» жить, имеет право жить и т. д., также сильно влияют на данную операционную систему. Травма обычно держит большинство людей в «прошлом», поскольку они пытаются иначе завершить событие, которое окончилось для них нежелательным образом.
Самоанализ
•
Прошлое/настоящее/будущее/вне времени
Контексты
· Работа/карьера
•
Интимные отношения
· Взаимоотношения
•
Увлечения/отдых
· Спорт
•
Другое:


· Высокий/средний/низкий    •  Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
№ 41. Ощущение «времени»
«Во времени» /«сквозь время»; последовательная/ случайная сортировка
Концепт. Способ, которым мы кодируем свое ощущение исто​рического «времени» и его продолжительность от события к со​бытию за определенный период, создает наш репрезентативный образ этого времени, или его икону. Он обычно принимает форму «линии времени». (Существуют и другие конфигурации: круг, фотоальбом, бумеранг и т. д. Однако «линия» кажется более ти​пичной для представителей большинства культур, как подметили Бэндлер, Джеймс, Вудсмолл и др.)
При этом мы можем воспринимать свою «линию времени» как движущуюся сквозь нас, так что мы чувствуем себя погруженны​ми в этот поток. В этом случае обработка информации осуществ​ляется «во времени», и мы ощущаем «время» ассоциированно, то есть как вечное «сейчас», постоянно присутствующее, окружаю-
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щее нас, процесс, неизменными участниками которого мы явля​емся.
В другом случае «линия времени» не проходит через нас, а ос​тается вовне, так что мы живем вне «времени». Это значит, что мы обрабатываем информацию «сквозь время». Если мы сорти​руем «время» как нечто, находящееся вне нас, на некотором рас​стоянии, тогда для нас характерна более объективная, ясная ме-тапозиция по отношению к нему. Я (MX) назвал бы это «вневре​менным» стилем обработки информации. Указанные аспекты нашей обработки относятся к тому, как мы храним свои воспо​минания.
Извлечение. Чтобы идентифицировать присущий человеку стиль обработки концепта «времени», используйте традиционный для НЛП вопрос, инициирующий линию времени: «Когда вы рас​слабляетесь на мгновение и чувствуете внутреннее спокойствие, вспомните какое-то событие, происшедшее некогда в вашем про​шлом... И какое-то другое из далекого прошлого... Теперь вспом​ните какое-то событие, происшедшее сегодня... и еще одно... Те​перь подумайте о событии, которое произойдет в один из ближай​ших дней... и еще об одном будущем событии... Теперь, когда вы находитесь над этими "временными" событиями в вашем созна​нии, укажите направление своего будущего и направление своего прошлого...»
Идентификация
Данная метапрограмма определяет, как мы «замеряем» ощу​щение прошлого, настоящего и будущего «времени» в своем мыс​лительном аппарате. Как мы кодируем этот концепт? Как мы объ​ясняем себе различие между событиями, которые уже произош​ли, которые происходят сейчас и которые еще произойдут?
1. «Сквозь время». Люди, которые используют такой способ хранения своих воспоминаний, делают это слева направо или сверху вниз, так что у них «время» имеет непрерывную коди​ровку вдоль континуума. Эта линия может быть «длинной» или «короткой», но она является последовательной и непрерывной, так что человек осознает длительность «времени». Обычно у та​ких людей воспоминания диссоциированы. «Время» кажется им линейным, поскольку оно имеет длину. Данный тип людей со​ответствует «решающему» по шкале Майерс-Бриггс, так как, °рганизуя и упорядочивая время, они судят о нем или оцени​вают его.
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Те, кому присущ стиль «сквозь время», обычно также сорти​руют происходящее последовательно. В целом, они живут по прави​лам, структурируя действительность, — отсюда нормы, протоколы и процедуры («часы», которые показывают «время»). Они также нодходят к мышлению, принятию решений, покупкам и т. д. системно» Они высоко ценят хорошо организованную последовательность пре​зентаций. По шкале Майерс-Бриггс это соответствует «решающе​му» типу.
2. «Во времени». Люди, которые используют стиль «во време​ни», хранят свое прошлое позади себя, а свое будущее — перед собой.' Независимо от того, направлена их линия времени спереди назад или сверху вниз, она проходит сквозь их тело, так что в итоге они оказываются внутри линии. Обычно они кодируют свои воспо​минания как ассоциированные и не слишком осознают длитель​ность событий. Подобные люди чаще оказываются в «вечном сей​час», забывая о течении «времени» (хронологическом «времени»). У Майерс-Бриггс данный стиль сортировки соответствует «вос​принимающему» типу.
Люди со стилем «во времени» обычно сортируют события бо​лее хаотично. Они часто ведут себя непоследовательно и, по-ви​димому, меньше учитывают «временные» ограничения. Вследствие своего хаотичного стиля сортировки они любят делиться творче​скими идеями, заводить новые связи, использовать мозговой штурм и т. д. Они часто кажутся чудаковатыми, прерывают других, зада​ют странные и неожиданные вопросы.
Подстройка и язык. Прислушайтесь к словам, терминам и фра​зам, отражающим последовательность и логику в речи тех, кто использует кодировку «сквозь время». Прислушайтесь к бессвяз^ ности, алогичности и неожиданным высказываниям у тех, кто об​рабатывает информацию «во времени».
Эмоции. Те, кто обрабатывает информацию «сквозь время», вы​ражают себя более объективно и диссоциированно, проявляя эмо​ции, адекватные тому или иному событию. Люди, осуществляющие обработку «во времени», проявляют себя более ассоциированны​ми, непосредственными и даже неадекватными эмоциями.
Первичные контексты. Данные программы во многом обуслов​лены нашим культурным опытом. Как правило, мы представляем себе паттерн «во времени» как выражение восточного сознания, а «сквозь время» — как выражение западного сознания. В послед​нее время Запад все более и более характеризуется конвейерами,
Глава 7. Мета-метапрограммы
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планами, расписаниями и т. д. На эти программы значимое влия​ние оказывают метапрограмма возможностей/процедур (№ 21), а также доминирование правого и левого полушария и ассоцииро​ванное/диссоциированное состояние (№ 15).
Самоанализ
•
«Во времени»/«сквозь время» (случайная/последователь​
ная сортировка)
Контексты
· Работа/карьера
•
Интимные отношения
· Взаимоотношения
•
Увлечения/отдых
· Спорт
•
Другое:


•
Высокий/средний/низкий    •   Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
№ 48. Доступ ко «времени»
Случайный/последовательный
Концепт. Данная метапрограмма определяет, как мы осуще​ствляем доступ к своим воспоминаниям о прошлом. Ее можно рас​сматривать как функциональную подкатегорию предыдущей про​граммы. Здесь преобладают два общих паттерна: одни люди ис​пользуют стиль случайного доступа, другие — последовательного доступа.
Извлечение и идентификация. Воспользуйтесь теми же воп​росами доступа ко «времени», что и в предыдущем паттерне (№ 47).
1. Случайный доступ. Обратите внимание, осуществляет ли че​
ловек доступ к своим воспоминаниям случайным образом. Легко
ли он переходит от одного воспоминания к другому? Хранит ли
он свои воспоминания без всякой связи, так что способен быстро
и легко перескакивать через границы времени, обсуждаемых тем
и людей? В этом случае можно говорить о случайном доступе.
Человек, который придерживается данного стиля, организует воспо​
минания путем сравнения различных событий, которые произошли
в разное время. Он переходит к метауровневой позиции и поддер​
живает два воспоминания одновременно.
2. Последовательный доступ. В данном случае человек коди​
рует свои воспоминания в линейной и связанной манере. Соот​
ветственно, он переходит от одного воспоминания к другому не
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случайным образом, а вполне последовательно. Он может рассмат​ривать события на линии времени подобно шпалам на железно​дорожном пути. Подобное последовательное хранение обычно за--трудняет доступ к воспоминаниям — человеку приходится начи​нать с какого-то другого места, а затем двигаться линейно, пока он не доберется до определенного воспоминания.
Язык и подстройка. Мы можем помочь человеку получить доступ к его воспоминаниям, сказав: «Представьте, что ваше про​шлое — это фотоальбом и что вы можете теперь листать страницы своей истории в обратном порядке и позволить своему подсозна​нию удивлять вас, по мере того как ваша прошлая жизнь развора​чивается перед вами так, что одно воспоминание следует за дру​гим».
Первичные контексты. Те же, что и для N° 46.
Дополнительная литература. Bodenhamer & Hall (1997).
Самоанализ
•
Случайный доступ/последовательный доступ
Контексты
· Работа/карьера
•
Интимные отношения
· Взаимоотношения
•
Увлечения/отдых
· Спорт
•
Другое:


· Высокий/средний/низкий    •  Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
Концепт «реальности»
Задумайтесь над словом «реальность». Проблема здесь связа​на с тем, что оно функционирует мулътиординалъно, то есть на многих уровнях абстрагирования. Мультиординальность имеет отношение к лингвистической особенности, которая была выде​лена Кожибски (Korzybski, 1941/1994) и которую Бэндлер и Грин-дер не включили в свою метамодель (см. Hall, 1997a, 1997b). Она связана с номинализацией, которая имеет только общий смысл, а ее конкретный смысл меняется в зависимости от уровня и кон​текста абстракции. Здесь мы используем этот термин для обозна​чения мира, котор'ый существует вне нас, за рамками нашей не​рвной системы и напрямую не подчиняется нашим желаниям и хо​тениям.
Глава 7. Мета-метапрограммы
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 49* Сила эго
Неустойчивость/устойчивость; реактивность/ проактивность
Концепт. Фрейд первоначально определил «эго» как ряд когни​тивных и перцептивных функций, которые служат адаптивным целям, когда мы учимся находить общий язык со своей средой. Эго выражает себя в волевом движении по его команде с целью самосохранения и эффективности. Кэттелл пишет:
Эго —это структура решения задач, которая является посредникаммежду потребностями и средой... оно созна​ет напряжение, которое выражает существование и си​лу внутренней потребности... (CatteU, 1989, р. 40).
Поскольку мы обычно определяем «интеллект» как способность производить точные разграничения, он также частично лежит в основе «силы эго».
Извлечение. «Когда вы думаете о какой-то трудности, возни​кающей в повседневной жизни, о разочаровании, проблеме, фру​страции, которые мешают вам прогрессировать, и т. д., что обыч​но приходит вам на ум? Какие чувства вы испытываете в отноше​нии подобных событий? Как вы обычно реагируете на внутренние потребности или внешние неприятности? На что направлены ваши мысли и эмоции, когда вы сталкиваетесь с какой-то проблемой?»
Идентификация. Мы обнаруживаем, что люди отличаются друг от друга той силой, или энергией эго, которую они используют для роста, идентификации реальности и контактов с ней. На одном по​люсе данного континуума мы находим тех, кто почти не обладает способностью смотреть реальности в глаза, принимать ее такой, какая она есть, и тратить энергию на ее преодоление. На другом полюсе мы видим тех, кто обладает хорошей способностью смотреть реаль​ности в лицо и обращаться с ней. Люди на этом полюсе могут «при​нимать факты» и делают это мгновенно, не тратя времени на гнев, Фрустрацию, депрессию или жалобы.
1. Неустойчивость. Те, кто поддается фрустрации легко и быстро ввиду малейших неудач, теряют устойчивость перед лицом труд​ностей. Они могут воспринимать как трудности почти все что угод​но; они беспокоятся из-за них, чувствуют себя неуверенно, испы тывают эмоциональную депрессию и т. д. Как правило, данный способ реагирования присущ человеку в период младенчества и
8 51 метапрограмма НЛП
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детства. Он также характерен для людей с инфантильным стилем преодоления трудностей, что выражается в приступах гнева и яро​сти всякий раз, когда они испытывают фрустрацию, в неспособ​ности мириться с задержками и т. д.
2. Устойчивость. Те, кто придерживается более философской установки по отношению к жизни и продвигается к поставленной перед собой важной цели, знают, что им могут встретиться те или иные проблемы, препятствия, сложности и т. д. Перед лицом по​добных нежелательных обстоятельств такие люди остаются спо​койными, выдержанными и объективными. Они сразу же начина​ют действовать деловито и целенаправленно, не тратя лишнего времени на волнение и раздражение. Эллис пишет:
■'\*
Мир наполнен серьезными трудностями и несправедли​востью, но вы не должны стонать или впадать из-за этого в ярость (Ellis, 1975).
Язык и эмоции. Ожидайте обнаружить множество ассоцииро​ванных негативных эмоций у тех, кому свойственна малая сила эго. Они мешкают и откладывают, ненавидят и испытывают чувство вины, презирают себя, других, жизнь и т. д. Они паникуют, дей​ствуют импульсивно и реактивно, у них быстро меняется настро​ение. Ожидайте услышать и увидеть больше объективности, гиб​кости и ориентации на решение проблем у тех, кому свойственна хорошо развитая сила эго. Они работают терпеливо, настойчиво и избегают любой мелодрамы, характерной для тех, кто принад​лежит другому полюсу данного континуума. Они признают про​блему без ненужной задержки и встречают ее с ощущением собст​венной компетентности и с удовольствием. -Н& Первичные контексты. Физиологические детерминанты связаны со здоровьем нервной системы и нормальным развитием мозга, бла​годаря чему человек способен проходить через описанные Пиаже стадии когнитивного развития. К людям, страдающим задержкой психического развития, относятся индивидуумы, которые не спо​собны выйти за рамки стадии конкретного мышления. Это ограни​чивает их способность переходить к формальному операциональ​ному мышлению и высшим уровням когнитивного развития. Они продолжают жить на стадии конкретного мышления или на еще более ранней стадии и поэтому обладают очень небольшой «силой эго». Повреждения мозга, рак и физические травмы могут вернуть лю​бого из нас к этой стадии. Психические травмы, в особенности хро-
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нические или острые травматические ситуации (например, война, изнасилование, сексуальные домогательства и т. д.), могут оказать​ся настолько выше способности человека преодолевать трудности и оценивать реальность, что он станет очень неустойчивым с точки зрения силы эго. Отсутствие положительных ролевых моделей или недостаток образования, поддержки со стороны группы и т. д. мо​гут также вызвать неустойчивость. Прочная сила эго обусловлива​ется научением, дисциплиной, развитием навыков, участием лю​дей, которые оказывают поддержку, и т. д.
Дополнительная литература. Cattell (1989).
Самоанализ
•
Неустойчивость/ устойчивость
Контексты
· Работа/карьера
•
Интимные отношения
· Взаимоотношения
•
Увлечения/отдых
· Спорт
•
Другое:


· Высокий/средний/низкий    •  Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
Концепт нравственности или добра и зла
Еще одну, по-видимому, врожденную и, следовательно, априор​ную категорию «сознания» составляет наша неизменная способность оценивать поведение с точки зрения этики и нравственности. Дан​ная разновидность «знания» относится к знанию о качестве наших действий и их влиянии на окружающих. Ведем ли мы себя «хоро​шо» или «плохо» с точки зрения социальных правил и духовных представлений, которые доминируют в нашей культуре? Эти мета​программы относятся к «духовному» в людях, к «совести», нравст​венности и т. д.
 50. Нравственные качества
Слабое/'сильное суперэго
Концепт. Люди отличаются друг от друга по способу сорти-ровки вопросов и проблем, которые попадают в категорию добра и зла, морали, этики и т. д. Одни видят, слышат и сортируют нрав-
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ственные вопросы везде и всегда; другие, похоже, действуют так, будто подобных категорий не существует. Фрейд определил «су-перэго» как интернализованный набор норм, которые позволяют нам осмыслять «правильность» и «неправильность» поведения.;
Извлечение. «Когда вы думаете о каких-то ошибочных дей​ствиях, которые вы совершили, какие мысли и чувства появляют​ся при осознании вами того, что вы вели себя неподобающим об​разом, нарушив установленные ценности?», «Когда вы думаете о том, что вы что-то напутали, сделали какую-то глупость, нечто социально неприемлемое и т. д., какие мысли и чувства наполня​ют при этом ваше сознание?»
Идентификация. Данную мета-метапрограмму характеризу​ет чувствительность к вине, невинности, справедливости, досто​инству и т. д. Некоторые люди сортируют вину, несправедливость, зло, стыд и бесцельность в каждом действии; другие, по-видимо​му, вообще не сортируют подобные аспекты. Мы можем располо​жить вдоль некоторого континуума весь спектр от антисоциаль​ного отсутствия совести до высокой чувствительности к вине, или совестливости.
1. Несовестливый тип. Те, у кого су перэго развито слабо, обычно
не осознают по-настоящему чувство вины — нарушение какого-
то истинного нравственного стандарта. Поэтому они не придают
значения обязательствам, правилам, этике, морали и т. д. Они живут
эгоистически, самовлюбленно, без уважения к морали, выбирают
то, что лучше всего подходит для осуществления их ближайших
целей. Другие люди не могут полагаться на их нравственное чув​
ство, подсказывающее «верные действия». Доведенный до край^-
ности, этот паттерн ведет к преступному мышлению, полному от​
сутствию совести и, как следствие, социопатии.
2. Совестливый тип. Те, у кого суперэго развито хорошо, сор​
тируют добро и зло, заключенное в событиях, особенно в тех, ко​
торые нарушают истинные нравственные стандарты или полно​
стью соответствуют им. Это интернализованное нравственное со​
знание ведет к появлению индивидуумов, которые обладают
повышенным чувством ответственности (№ 27). Такие люди дис​
циплинированны, обязательны, не стремятся к незамедлитель​
ному получению удовольствия посредством совершения дурных
поступков, высоконравственны и т. д. Когда этот паттерн захо1-
дит слишком далеко, совестливость может обусловить чувстви​
тельность к вине, в результате чего любая ошибка или слабость
Глава 7. Мета-метапрограммы
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вызывают у них ощущение неприемлемости, отталкивания, осуж​дения и т. д.
Язык и эмоции. Несовестливые люди могут лгать, обманывать, вести себя неподобающим образом, подрывать нравственные стан​дарты и т. д. и делать все это, не испытывая каких-либо «укоров совести». По-видимому, они лишены внутренней руководящей системы в отношении морали. У них формируется «личность», которую мы именуем аморальной или антисоциальной. Как толь​ко они сконструировали такой метод мышления, ощущения и по​ведения, который определяется как «антисоциальная личность» (DSM-IV), они перестают ощущать, что наносят вред другим лю​дям, теряют всякое чувство эмпатии к их страданиям, почти не способны учиться на своих ошибках, лишены обоснованного страха и могут приходить к убеждениям, которые подтверждают их пра​во использовать других или вредить им. Совестливые люди будут говорить о совершении «правильных поступков», «ответственно​сти» за свои слова и т. д. У них формируется сильное чувство духовности или религиозности, и они считают, что правильные поступки играют важную роль во вселенной. Тот, кто заходит слиш​ком далеко в этом отношении, преисполняется чувством «собствен​ной правоты», иногда доходящим до фанатизма, у него формиру​ется искаженный взгляд на свое «я», и он теряет способность увидеть собственные огрехи. В другом случае у человека может развиться обсессивно-компульсивное поведение, он фокусируется на порядке, чистоте и т. д.
Первичные контексты. Они отражают еще один конструкт выс​шего уровня, который почти полностью зависит от контекстов куль​туры, политики, религии, семьи и т. д. В некоторых неврологичес​ких исследованиях были выявлены генетические нарушения, при​сущие тем людям, у которых позже формируются социопатические способы мышления, ощущения и жизни, что предполагает пред​расположенность к таковым. Очевидно, важнейшую роль здесь играют события, имевшие место в раннем детстве и обусловлива​ющие боль или удовольствие, которые были связаны с нравствен​ными наставлениями в отношении признания правоты других лю​дей, уважения к человеческой жизни и имуществу, развития эм​патии и т. д. Стереотип обсессивно-компульсивного чистюли, который сложился в области психоанализа, указывает на челове​ка, способного испытать чувство «осквернения» в результате той или иной формы сексуального насилия.
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Самоанализ
•
Несовестливый/совестливый — слабое/сильное суперэго
Контексты
· Работа/карьера
•  Интимные отношения
· Взаимоотношения
•  Увлечения/отдых
· Спорт
• Другое:


· Высокий/средний/низкий    •  Ведущая метапрограмма:
уровень *
ДА/НЕТ
№ 51. Каузативный тип
Беспричинность;линейная, множественная, личностная, внешняя, магическая, корреляционная причинно-следственная связь (UCQ
* Концепт. Как человек осмысляет «причину» какого-то собы​тия или переживания? Что вызывает к жизни то или иное явле​ние или событие? Существует ли необъяснимая, магическая или непосредственная линейная причинно-следственная связь (ПСС), подобная математической и физической, существует ли целый набор влияющих факторов или события не имеют никаких при​чин и, в лучшем случае, лишь корреляционно связаны с другими событиями?
Извлечение. Задайте любой вопрос, который включает какую-нибудь причинно-следственную пресуппозицию: «Когда вы раз​мышляете, какая причина заставила вас выбрать именно эту ра​боту, как вы объясняете себе это?», «Что обусловило наличие данной ситуации в вашей жизни?», «Что побуждает людей вести себя так-то и так-то?», «Почему их взаимоотношения дошли до подобного состояния?», «Почему вы развелись?»
Идентификация. Данная метапрограмма определяет, как мы относимся к концептуальным категориям «причинности» и суще​ствования. Будучи мета-метапрограммой высшего уровня, она развивается из предпочитаемой системы отсчета (№ 14), когда люди мыслят и чувствуют с отнесением к себе (внутренний отсчет) или к другим (внешний отсчет). Она также берет начало из програм​мы сортировки ответственности (№ 27). Переходя к этой мета-метапрограмме «реальности», можно сказать, что она сфокусиро​вана на том, как мы относимся к самому концепту причинности
Глава 7. Мета-метапрограммы
и к концептуальным объяснениям, которые мы находим, когда ста​раемся сориентироваться в окружающем мире.
Стив и Коннира Андреас ссылаются на концепт этой метапро​граммы (не идентифицируя ее как таковую) в своей презентации «Естественной стратегии коррекции веса»:
«Одна женщина сказала: "Вам повезло, что вы такая стройная. Я вам завидую. Я тоже хотела бы иметь такую фигуру"». В дан​ном случае клиентка рассматривает стройность и излишний вес как результат генетических факторов, над которыми она не властна. То есть, исходя из метапрограммы внешней причинности, она пе​решла к ориентации на других (№ 14), по крайней мере в контек​сте питания. Это оказывало сильнейшее влияние на ее стратегию. Когда она «видела пищу», то испытывала непреодолимое побуж​дение есть ( V-K). «Она не принимала во внимание, голодна она или нет, вкусно ли пахнет пища, как та скажется на ней, если она ее съест, и так далее» {The Naturally Slender Eating Strategy. Andreas & Andreas, 1989, p. 122).
1. Отсутствие причинности. Сюда относятся те, кто полагает,
что не существует никаких причин, а значит, и никаких объясне​
ний для тех или иных процессов. Эти люди живут в мире, кото​
рый лишен смысла с точки зрения причинно-следственных свя​
зей, последовательности событий и т. д. События происходят сами
по себе. Миром движет не разум, а только сплошная случайность
и удача.
2. Тотальная и абсолютная линейная ПСС. Те, кто живет на дру​
гом конце континуума «причины-следствия», верят, что мир пред​
ставляет собой закрытую систему, где все является результатом
прямых и непосредственных причинно-следственных отношений.
Их стиль мышления хорошо срабатывает в таких точных науках,
как математика, физика, химия, механика и т. д. Он действует на​
много хуже в более абстрактных науках, связанных с человече​
ским поведением, политикой, экономикой, коммуникацией и т. д.
Такой подход больше соответствует аристотелевскому типу струк​
турирования действительности (№ 11).
3. Множественная ПСС. Те, кто считает, что «причины и следст​
вия» представляют собой открытую систему, постоянно размыш​
ляют о них, признавая, что почти всегда имеет место множество
влияющих факторов, вызывающих различные события. Они мо-
гУт отказываться от линейных рассуждений и переходить к более
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высоким логическим уровням, на которых возникает гештальт конфигураций. Это соответствует мыслительным процессам не​аристотелевского типа (№ 11).
4. Личностная ПСС. Сюда относятся люди, которые мыслят с
точки зрения своего участия в причинно-следственных отноше​
ниях. Как правило, такой подход обусловливает сортировку чувств,
связанную с отнесением к себе (№ 14), и сортировку выбора, свя​
занную со сбалансированной ответственностью (№ 27), хотя, когда
этот паттерн заходит слишком далеко, он приближается к чрез​
мерной ответственности.
5. Внешняя ПСС, Люди, которые полагают, что они не играют
никакой роли в причинно-следственных отношениях, отталкива​
ются при этом от внешнего отнесения (№ 14) в области чувств, от
волевого типа с пониженной ответственностью (№ 27) и, следова​
тельно, от решающей роли не поддающихся контролю внешних
обстоятельств, событий, среды, генетики и т. д., как это описано
Андреасами в цитированном выше отрывке.
6. Магический тип. Те, кто живет в магическом мире, полага​
ют, что все происходящее вызвано чем-то, а именно силами и/
или сущностями, находящимися за рамками этого мира или из​
мерения. Поэтому они суеверно думают о том, как приспособить
к себе и/или умиротворить небеса (звезды и созвездия), анге​
лов, демонов, богов, духов предков, святых и т. д. Для них клю​
чом причинности является ритуальное повторение различных
тайных знаний.
7. Корреляция. В дополнение к причинному континууму не​
которые люди также полагают, что многие так называемые «при​
чины» в действительности существуют только как корреляции.
То, что дети обычно набирают вес во время учебы в начальной
школе, когда они развиваются умственно, не означает, что вес
обусловливает повышение умственных способностей. Мы мо​
жем увидеть корреляцию между этими разнообразными факто​
рами опыта, не вычитывая в одном из них причину, а в дру​
гом — следствие.
Источники происхождения. Связаны в значительной степе​ни с той философской позицией относительно причин и следствий, которую предлагали родители и учителя, сами верившие в нее, а также с более широкой культурной средой.
Jhaea 7. Мета-метапрограммы
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Самоанализ
•
Беспричинность/линейная/множественная/личностная/
внешняя/магическая/корреляционная ПСС
Контексты:
· Работа/карьера
•
Интимные отношения
· Взаимоотношения
•
Увлечения/отдых
· Спорт
•
Другое:


•
Высокий/средний/низкий    •   Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
Заключение
Нам присущи не только метапрограммы, посредством которых мы сортируем объекты, но и программы, являющиеся мета по от​ношению к этим программам. Из числа тех, что мы описали здесь, в списке метапрограмм раньше появлялись только сортировка ценностей и «времени». Однако, как показывает анализ, эти про​граммы существуют на более высоком логическом уровне, чем другие метапрограммы, хотя зачастую они произрастают из этих других метапрограмм.
№ 40. Ценности: эмоциональные потребности; сис​темы убеждений
№ 41. Отношение к «наставлению»: сильная воля/ уступчивость
№ 42. Самооценка: высокая/низкая; условная/бе​зусловная
№ 43.   Уверенность в себе: низкая/высокая № 44.   Самоощущение:мышление/эмоции/воля/те-ло/роль
№ 45. Самоцелостность: конфликтующее несоот​ветствие/гармоничная интеграция
№ 46. Сортировка «времени»: прошлое/настоящее/ будущее
№ 47. Ощущение «времени»: «во времени»/'«сквозь время»; последовательная/случайная сорти​ровка
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№ 48. Доступ ко * времени»: случайный/последова​тельный
№ 49.  Сила эго: неустойчивость/устойчивость
№ 50. Нравственные качества: слабое/сильное су-перэго
№ 51. Каузативный тип: беспричинность; линейная, множественная, личностная, внешняя, магиче​ская, коррелционная причинно-следственная овязь
ЧАСТЬ III
ПРИМЕНЕНИЕ
Инженерное конструирование
с помощью метапрограмм
Под социальной инженерией я понимаю науку
и искусство направления энергии и способностей людей
на повышение их благополучия (р. 1).
Производство — это, в сущности, задача инженеров; оно
опирается на открытие и применение естественных
законов, включая законы человеческой природы.
Социальная инженерия охватывает теорию и практику —
науку и искусство — всех инженерных отраслей,
объединенных общей целью понимания и благополучия
человечества (pp. 6-7).
Задача инженерной науки — не только знать,
но и знать, как (р. 11).
Альфред Кожибски (Korzybski, 1921)
Глава 8
Контекст и метапрограммы Контекст определяет реальность
На протяжении всей этой книги мы подчеркивали решающее значение контекста. Фактически, в части II после описания каж​дой метапрограммы мы давали контрольный перечень для опреде​ления различных контекстов. Мы делали это намеренно, однако без каких-либо объяснений. Теперь мы хотим исследовать концепт кон​текста несколько глубже и с этой целью предлагаем ряд теорети​ческих выкладок, показывающих, почему контекст играет столь важную роль в восприятии и структурировании метапрограмм.
Решающая роль контекста
В области когнитивной психологии принято считать, что лю​бая «мыслительная операция» происходит внутри контекста. Вспом​ним, что мы используем термин «мышление» холистически с це​лью определения всех форм и выражений человеческого сознания: восприятия, эмоций, соматизации, оценивания, убеждений и т. д.
Задумайтесь над этой идеей, и вы поймете ее очевидность. Ут​верждение, что мышление всегда происходит внутри контекста, может на первый взгляд показаться настолько очевидным, что нет необходимости даже упоминать об этом. Но постарайтесь пред​ставить себе мышление без мыслителя. Из чего оно состояло бы? Попробуйте представить, что мышление происходит вне всех кон​текстов: «времени», пространства, культуры, среды, людей, физи​ологического состояния и т. д.
Теперь, когда мы отбросили идею мышления, лишенного кон​текста, ввиду ее несостоятельности, мы можем направить свое со​знание на постановку нескольких более здравых вопросов:
· Как контекст влияет на мышление?
· Какие контексты инициируют те или иные виды мышления?
· Как влияют на мышление контексты контекстов?
Глава 8. Контекст и метапрограммы
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Контекст и контексты в НЛП
В области нейролингвистики мы особо подчеркиваем роль кон​текста. Как правило, мы указываем на контекст путем описания его в терминах фрейма (к примеру, система или фрейм отсчета). Йегер дал более сжатое определение:
Мышление происходит внутри контекста, цели или си​стемы отсчета, котораяуникальна для индивидуума. Если вы не знаете контекста мышления другого человека, многие вещи могут показаться нелогичными... Когда вы думаете о том, что вам съесть на обед, то делаете это в терминах контекста того, где (место), с кем или ког​да (время), либо даэке в терминах правильного питания (биохимия). Все это контекстуальные факторы. Приэтом определение контекста, как правило, субъективно... Некоторые люди думают о феномене времени главным образом в прошедшем времени.Другие — в настоящем вре​мени... Эта характеристика является усвоенным пред​почтением, и она структурирует диапазон моделей поведения... возможных внутри данного субъективного контекста. В этом смысле контекст является набором ограничений, который определяет, что находится под вопросом и, соответственно, что не находится Контекст —это стабилизирующая точка отсчета, ко​торая определяет, где именно вы находитесь в своем субъективном мире. Если индивидуум по привычке рас​суждает в терминахпрецедента (прошедшее время), ему будет трудно представить себе «возможности* (будущее время), если предыстория мысленно не встроена в изме​ненное будущее (Yeager, 1985, рр- 23-24).
Описание Йегера помогает нам осознать, что наши метапро​граммы функционируют как контексты нашего мышления. По​смотрим, что это для нас значит. Когда мы говорим об этих «про​граммах» (сортирующих стилях мышления, нашей операционной системе, обусловливающей наш «способ» использования собствен​ной нервной системы), занимающих метапозицию по отношению к нашему первичному уровню мышления, то мы, в сущности, иден​тифицируем «контексты нашего мышления».
Отсюда возникает ряд очень важных вопросов, которые мы долж​ны задать себе или любому человеку, с которым мы общаемся:
· Внутри какого контекста вы осуществляете свое мышление?
· Внутри какой системы (фрейма) отсчета реализуется ваше
мышление?
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· Если вы подумаете о чем-либо сейчас, то воспользуетесь гло​
бальным или конкретным фреймом?

· Вы используете фрейм присоединения или отсоединения?
· Вы используете фрейм прошлого, настоящего или будуще​
го? И так далее.
'

Почему мы считаем эти вопросы наиболее важными? Потому что, если мы не знаем, какой системой отсчета пользуется чело​век в процессе мышления, мы не поймем смысла его слов, его эмо​ций и реакций. Мы не будем знать стабилизирующую точку от​счета. Человеческое мышление всегда и неизбежно осуществля​ется внутри некоторого фрейма. Именно в этом фрейме мышление (эмоции, восприятие, убеждение) дает оптимальный смысл! Оно функционирует логично в рамках этого внутреннего фрейма.
Оно только кажется нелогичным по отношению к другим фрей​мам. Вы полагаете, что мышление вашего собеседника лишено всякой логики? Значит, вы исходите из другой системы отсчета, из иной модели мира.
По этой причине Кожибски всегда писал через дефис слово «пси-хо-логический» (психо-логия, психо-лог, психо-логикит. д.). Боль​шинство людей считают подобный способ очень странным. Кожиб​ски поступал так, поскольку хотел подчеркнуть, что «логика», которая имеет место внутри любой данной психики (нейро-пси-хического организма), функционирует логически внутри этого контекста. Йегер соглашается с ним, говоря, что в НЛП «субъек​тивность неизбежна, что превращает ее в реальность» (Yeager, 1985, р. 17).
Поэтому наши метапрограммы составляют не только контекст нашего мышления, но также нашу психо-логику. Знаете ли вы свою психо-логику в настоящий момент? Знаете ли вы, как выяснить психо-логику тех, с кем вы работаете, общаетесь, отдыхаете? Ког​да вы обнаруживаете и идентифицируете их метапрограммы, то у вас появляется верный ключ к их контекстуальному мышлению и психо-логике. Каков следующий шаг? Подстроиться и работать с этой психо-логикой.
Метапрограммы как ролевые индукции в различные контексты
Ролевая теория личности давно предположила и описала ука​занные процессы. То, как мы ощущаем себя, других, свои мысли и эмоции, то, как мы выражаем себя, те навыки и ресурсы, которые нам доступны или не доступны, зависят от ролей, которые мы
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выучили и исполняем (или не выучили и не исполняем). В соци​альной психологии (включая социологию и антропологию) те или иные ролевые индукции в культуре служат в качестве «маркеров контекста», которые сигнализируют человеку (или якорят его), чтобы он изменил метапрограмму. Подобные ролевые индукции предстают в виде ритуалов и церемоний, особых мест и событий, систем убеждений, социальных институтов и т. д.
Поэтому контекстуальное мышление, осуществляемое посред​ством наших метапрограмм, показывает способ, каким мы мыс​лим, направляем внимание и сортируем информацию, связанную с нашей средой, с точки зрения ролей, которые она предлагает нам сыграть. Это означает, что, когда мы точнее идентифицируем внут​ренние контексты, которые сопровождают нас и влияют на наш опыт, мы лучше осознаем влияние наших метапрограмм, побуж​дающих нас исполнять различные роли.
Используйте контекст глобального мышления, и вы будете по​хожи на философа или художника. Используйте контекст деталь​ного мышления, и вы сыграете роль ученого, действующего мето​дом индукции. Какой бы контекст мышления вы ни привносили, он обусловливает определенную способность и побуждает вас ис​полнить ту или иную роль.
Исследуйте свои ведущие метапрограммы с этой позиции. Ис​пользуете ли вы при адаптации операционную систему суждения (№ 22) чаще, чем сортировку восприятия? Какую роль она по​буждает вас играть в жизни? Роль критика! Хорошо ли она вам служит? Идете ли вы по жизни, используя экстравертную сорти​ровку восстановления энергии (№ 29)? Какие роли она предлага​ет вам сыграть? Нравится ли вам их исполнять?
Какие роли вы не умеете играть? Какие роли вы играете не слиш​ком хорошо? Какие роли вы хотели бы научиться исполнять, что​бы увереннее себя чувствовать в том или ином аспекте жизни? Какие метапрограммы помогли бы вам в этом? И наоборот...
Роли, которые мы играем, —
'.л
формирование наших метапрограмм
Если мы мыслим с позиции «или-или», то ставим не имеющий ответа вопрос: что появилось раньше — яйцо или курица. Но если мы мыслим, используя рекурсивные петли во взаимосвязанной системе «мышление-опыт-мышление», тогда мы можем легко по​нять, что контексты жизни способны побудить нас мыслить и чувст​вовать определенным образом. Тогда из этих контекстов мы фор-
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Часть Ш. Применение^
мируем операционные системы, управляющие нашим мозгом (наши метапрограммы). Затем эти контексты мышления (наши метауров-невые концепты и семантическая психо-логика) начинают сопро​вождать нас повсюду. Всякий раз, выходя из дому, мы берем их с собой!
Поэтому неудивительно, что важную роль в формировании наших метапрограмм неизбежно играет наше переживание эмо​ционально значимой боли {Significant Emotional Experiences of Pain, SEEP). В каком контексте вы впервые научились «управлять сво​им мозгом»? В кдких межличностных контекстах вы впервые на​учились использовать свою нервную систему для абстрагирова​ния информации от стимулов окружающего мира? Насколько здоровыми или нездоровыми, заслуживающими или не заслужи​вающими внимания, полезными или вредными, придающими сил или ограничивающими вы находите эти первичные контексты?
Бейтсон и его коллеги (Bateson, 1972) заметили, что человек ра​стет в шизофренической среде, где он постоянно принимает двой​ственные сигналы наподобие: «Я же люблю тебя, никчемный ду​рак!» И внутри этого контекста человек принимает негативные сиг​налы, касающиеся его собственных перспектив, и ему начинает казаться, что он не способен выйти из этого фрейма (перейти к мета), чтобы дать метакомментарий к подобному «сведению с ума». В ре​зультате у такого человека появляется влиятельный контекст, внутри которого он научается шизофренически управлять своим мозгом. Этот контекст наделен смыслом. Психо-логика человека не бывает «плохой», «искаженной», «странной» или «ущербной». Она рабо​тает идеально.
Каждый день люди, просыпаясь, управляют своим мозгом со​гласно одним и тем же контекстам мышления. Они используют одну и ту же операционную систему для извлечения смысла из происхо​дящего. Их мысли, эмоции и поведение функционируют система​тически, регулярно и упорядоченио. Такая система может дать сбой, когда человек покидает свою первичную среду. Она может подры​вать его чувство благополучия, его способность функционировать в мире, находящемся за рамками этой среды. Она может превра​тить его внутренние мысли и чувства в настоящий ад, но она дей​ствует последовательно в соответствии с его психо-логикой.
Вот причина, по которой мы неизбежным образом интернали-зуем контексты, когда движемся по жизни. Мы все, а не только одни шизофреники, интернализуем свои ранние семейные контексты, так что затем они выступают в качестве структурирующих форматов сознания. Мы вычерчиваем свои ментальные карты, относящиеся
fimea 8. Контекст и метапрограммы
241
к жизни, окружающим людям, миру, нам самим и т. д., посредством контекстов, которые мы интернализуем. Они в значительной сте​пени формируют и обусловливают наши метапрограммы.
Контекст выгорания
Теперь одна личная история. Я (ББ) был средним ребенком в семье. Мы жили в горах Северной Каролины и были очень бед​ны. Отцу приходилось постоянно работать, чтобы нас прокормить, поэтому мне уделяли очень мало внимания. В этом контексте я рано усвоил, что если я получаю отличную отметку, папа дает мне доллар, что мне было очень кстати. «Это целое состояние для бед​ного деревенского мальчика!»
С годами я также усвоил, нанимаясь на работу к местным фер​мерам, что тяжелый труд приносит хорошее денежное возна​граждение, а также похвалу. Хотя я был младше остальных маль​чиков в нашей общине, вскоре я стал зарабатывать столько же денег, сколько они, только потому, что я работал так же, а то и усер​днее их.
Теперь, оглядываясь назад, я могу ясно увидеть метапрограм​мы, которые я сформировал. Во-первых, я использовал в жизни ориентацию на суждение (№ 22, «личность»), неизменно оцени​вая себя и других с точки зрения того, какой объем работы я вы​полнил (№ 13, агрессивный; № 20, навстречу). Я шел по жизни, пытаясь приспособить мир к себе, а не наоборот. Это сформиро​вало такую ценность, как получение внимания (и любви) в на​граду за работу, продуктивность, эффективность и т. д.
Позже, когда сельский мальчик, которым я был, стал пасто​ром, он начал читать проповеди о милости Божьей, но продол​жал жить трудовой жизнью. Он по-прежнему усердно работал, чтобы завоевать «внимание» (и любовь), и не мог ответить отка​зом на просьбы, даже нелепые, поскольку на некотором бессо​знательном уровне он верил, что люди не станут его любить, если он этого не сделает. Очевидно, я брал с собой «активный стиль суждения, относящийся к типу А», куда бы я ни шел! В результа​те в возрасте 46 лет я обнаружил, что страдаю от синдрома «вы​горания».
С тех пор моя метапрограмма изменилась коренным образом, что подтвердил недавний показатель повторного тестирования с помощью индикатора типов Майерс-Бриггс. Мой показатель, соответствующий «решающему» типу, упал с высокого уровня (49 баллов в 1990 г.) до низкого (15 баллов в 1997 г.).
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Часть III. Применение
Как исследовать собственное прошлое е поиске истоков своих метапрограмм
В каких контекстах научения вы выросли? Какую роль ваше кон​
текстуальное мышление сыграло в формировании психо-логики
ваших нынешних метапрограмм? С какими межличностными кон​
текстами вам приходилось сталкиваться, справляться и т. д.? В ка​
кой степени вы интернализовали тот или иной «токсичный» кон​
текст? Доводилось ли вам физически покинуть дом, оставаясь внутри
некоего домашнего контекста, который оказался настолько интер-
нализованным, что вы теперь берете его с собой повсюду?
,
Для выявления подобных контекстов обратитесь к обстоятель​ствам собственной жизни. В НЛП мы говорим о том, что все мы, стараясь извлечь смысл из языка, опыта, событий и т. д., неизбеж​ным образом осуществляем трансдеривационный поиск с помо​щью нашего референтного индекса. Другими словами, мы «погру​жаемся внутрь» и используем свою «библиотеку ссылок» — свои воспоминания, переживания и отнесения. Затем эти внутренние контексты обеспечивают нас «смыслом», «значением», ассоциа​циями и т. д. Неудивительно, что они играют столь важную роль в создании наших метапрограмм!
Инициируйте свою библиотеку ссылок, поведав собственную историю верному другу, магнитофону, терапевту или журналу. Мы рекомендуем вам изложить эту историю в письменной форме в том или ином виде, с тем чтобы вы могли затем неоднократно во​звращаться к ней. После этого вы можете исследовать ее со вто​рой позиции (в качестве наблюдателя, оценивающего себя со сто​роны) вместо первой. Вы можете исследовать ее как некий «текст» или рассказ. Отстранившись от нее, вы можете более объективно изучить метапрограммы, на которые она указывает.
Создание новых контекстов
Какой контекст вам никогда не встречался... пока? Какой кон​текст вам еще не встречался, но, если бы это случилось — и вы им полностью прониклись, — он сформировал бы внутри вас совер* шенно новый образ мыслей и чувств? Предположим, что вы вы​росли в другом веке, другой культуре, другом социальном классе, внутри иной расы... Предположим, что вы получали всю ту лю​бовь и заботу, в которых вы нуждались. Предположим, что роди​тели, учителя и другие люди оценивали вас безусловным обра​зом. Лишь предположим...
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Если мы привыкли интернализовывать контексты, значит, мы не перестаем делать это и в возрасте 18 лет, и вообще всякий раз, когда выходим из дому. Мы продолжаем поступать так снова и снова. Поэтому, учитывая это свойство человеческой природы, проявите заботу о своих мыслях-эмоциях, о самой своей душе — пусть они получат в вашем воображении несколько приятных, необычных и ресурсных контекстов.
Вы можете сконструировать такие контексты, которые позво​лят вам интернализовывать новые контексты для новых метапро​грамм. Сконструируйте позитивный и обогащающий контекст мышления, смоделировав тот, о котором вы прочитали (возмож​но, в биографии какого-то гениального человека, которым вы по-настоящему восхищаетесь) или который вы только вообразили.
Другим эффективным средством трансформации ваших кон​текстов мышления (то есть метапрограмм) является рассказ историй. Когда мы рассказываем какие-то личные, семейные, куль​турные и национальные истории, то, в сущности, повествуем о контекстах, которые нас сформировали. Истории, рассказываемые в человеческом сообществе, содержат информацию о том, что и как следует воспринимать. Они снабжают нас первичными и метауров-невыми ценностями и паттернами сортировки.
Зная, как велика роль историй (историй, которыми делятся, реальных и выдуманных историй), подумайте, как была рассказа​на история о вас? Кто ее рассказал? Какие истории вам рассказы​вали? Насколько обогащающим вы сочли эти истории? В какую историю вы могли бы погрузиться, какую могли бы рассказать себе и другим и использовать в качестве контекста мышления так, чтобы она придавала вам новые жизненные силы?
Заключение
Смысл всегда произрастает из контекстов — личных и внут​ренних — или предлагается культурой либо средой. Не зная кон​текстов, мы не можем понять смысл чего бы то ни было. Чтобы понять другого человека, нам необходимо научиться понимать контексты, из которых человек вышел, которые он встроил в свое сознание и в которых он живет.
Когда мы имеем дело с любым человеком (даже с самим со​бой), только приняв во внимание его контекст, мы можем прийти к рабочему пониманию того, какие контексты нам необходимо пРоанализировать и трансформировать, для того чтобы изменить ^му личность.
Глава 9 Изменение метапрограмм
Как стать другим человеком
Модель НЛП демонстрирует прежде всего пластичность че​ловеческой природы и сознания. У нас имеются «программы», но они не вырезаны в камне — что не позволило бы их изменять. Мы можем их корректировать. Фактически, в случае нормального процесса роста, мы это и делаем.
То, что предлагает модель НЛП и что мы пытаемся здесь разъ​яснить, касается процессов, посредством которых мы можем со​знательно, намеренно и эффективно трансформировать свой об​раз мыслей и чувств и, следовательно, сами структуры того, что мы называем «личностью».
Другими словами, у нас всегда имеется выбор в отношении того, какую операционную систему запустить в своем мыслительном, аппарате в качестве программного обеспечения своих мыслей, чувств и реакций. У нас всегда имеется несколько возможностей —если мы знаем, как их увидеть. Само собой, мы будем лишены выбора, если у нас не будет знаний о том, как осмыслять варианты, аль​тернативные метапрограммы, различные паттерны и контексты мышления, различную психо-логику.
Использование процессов метауровня для осуществления изменения
Роберт Дилтс (Dilts, 1990) предложил использовать метапо-зицию, чтобы продемонстрировать, как мы можем подвести чело​века к метауровню его линии времени с целью изменения мета​программы. В метапознции мы можем получить доступ к ресуР" сам и превратить их обратно в воспоминания, с тем чтобы изменить контекст мышления, который мы инкорпорировали. Метапозииия обеспечивает нам пространство, которое отличается от «простран*
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ства проблемы» и позволяет менять субмодальности, встраивать убеждения, обогащающие идентичность, осуществлять реимприн-тинг, изменять предысторию и т. д. А эти операции позволяют нам изменять свои метапрограммы. Дилтс пишет:
Некоторым образом контекстреимпринтинга снабжа​ет вас средством для изменения паттернов метапро​грамм и стилей сортировки. Например, вы можете лег​ко повлиять на человека, так чтобы он оказался в режи​ме «во времени* или «сквозь время*, в движении ют* или «навстречу» или сортировал из настоящего времени к прошлому, из прошлого к будущему либо из настоящего к будущему. Выможете побудить человека сортировать посредством его «я*, другихлюдей или контекста (Dilts, 1990, р. 137).
Как определить, какие метапрограммы нужно изменить
Почему человек хочет изменить метапрограмму в данном кон​тексте? Основная причина в том, что она работает не слишком хорошо. В Meta-Statesjournal (март 1997 г.) я (MX) писал о твор​ческих способностях и метапрограммах, показывая, что в случае навыка или стратегии творчества некоторые метапрограммы ра​ботают исключительно хорошо, тогда как другие препятствуют творчеству:
На состояние и стратегию творчества значимо влияют несколько стилей сортировки объектов или обработки информации (называемых в НЛП «метапрограммами»). У людей, которых мы очень быстро признаем творцами, имеютсяметапрограммы функционирования в окружа​ющем мире посредством сортировки «возможностей» (а не «процедур»). Они также выискивают «различия» (а не «тождество»), когда размышляют, воспринимают, гюдмечают что-то и т. д.
Когдачеловекуправляетсвоиммозгом, высматриваяи оце-ниваяалътернативы или возможности, это помогает ему генерироватьещеболееоригинальныеидеи. Управление сво​им мозгом посредством сортировки на «различия», несо​ответствия, неординарность и т. д. запускает процесс, обеспечивающий наибольшую вероятность создания чего-то нового и необычного.
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Другаяметапрограмма, которая способствует творче​ству, —это сортировка с «отнесением ксебе* (а не к дру​гим). Она позволяет человеку использовать внутренний локус контроля/авторитета вместо «отнесения к дру-' гим» (и внешнего локуса контроля). Такая сортировка поддерживает «творческий* образ жизни, мыслей, эмо​ций и реагирования, поскольку человек обладает «внут​ренним знанием* того, что он предпочитает, ценит, одобряет, о чеммечтает и т.д.
Способ сортировки с отнесением к другим обычно приво​дит ктому, чтомы слишком стараемсяугодить окружа​ющим, добиться их одобрения, подстроиться под их цен​ности, не конфликтовать с ними, предлагаянечто совер​шенно непохожее или странное, и соответствовать их критериям. Напротив, если вы сортируете посредством отнесения к себе, вы можете выдвигать новые, необыч​ные и оригинальные идеи и представления, которые рож​даются внутри вас, не беспокоясь о том, что думают дру​гие и одобрят они это или нет. Вас ведут вперед ваше ви​дение и энтузиазм, а не похвала и одобрение со стороны окружающих (Hall, 1997b, pp. 5-6).
Паттерн изменения метапрограмм
Роббинс (Robbins, 1986) говорит, что один из способов изме​нения метапрограммы предполагает «сознательное решение по​ступить таким образом». Однако, поскольку большинство из нас вообще не задумываются о ментальном программном обеспече​нии, мы этого просто не делаем. Отсюда следует, что мы должны сначала осознать свою операционную систему и использовать это осознание как исходную точку для нового выбора. Поскольку ме​тапрограмма информирует наш мозг о том, что нужно «стереть», то, двигаясь навстречу ценностям, мы «стираем» осознание того, от чего мы уходим. Если мы выискиваем детали, то «стираем» об​щую картину. Направляя свое осознание на то, что мы обычно «сти​раем», мы можем сместить фокус и изменить свои операционные системы.
Паттерн
1. Идентифицируйте метапрограмму, которая в настоящий мо​мент управляет вашей сортировкой, обработкой информации и вниманием. В частности, идентифицируйте, когда, где и как вы
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используете метапрограмму, которая плохо вам служит, и опре​делите, почему она снижает вашу эффективность.
2. Полностью опишите метапрограмму, которую вы хотите
иметь в своем распоряжении. Какую метауровневую обработку,
«управляющую вашим восприятием и оцениванием», вы предпочли
бы иметь? Уточните, когда, где и как эта метапрограмма должна
руководить вашим сознанием.
3. Опробуйте ее. Мысленно установите новую метапрограм​
му, а затем попробуйте использовать ее при сортировке, восприя​
тии, концентрации внимания и т. д. Отметьте, как она выглядит,
ощущается и работает в определенных контекстах, в которых, как
вам кажется, она послужит вам лучше. Даже если она кажется
немного «странной» ввиду того, что вы не привыкли смотреть на
мир через данный конкретный перцептивный фильтр, отметьте,
какие иные чувства, кроме дискомфорта, она может вызвать.
Если вам известен человек, который использует эту ме​тапрограмму, исследуйте вместе с ним его опыт, пока вы не сможете занять вторую позицию по отношению к ней. Когда вамэтоудастся, полностью перейдите к дан​ной позиции, так чтобы вы могли увидеть мир глазами этогочеловека, слыша то, что слышит он,разговаривая с самим собой так, как ведет внутренний диалог этот человек, и испытывая те же чувства, что и он.
4. Проведите ее экологическую проверку. Перейдите к мета, к еще
более высокому уровню, и посмотрите, что новая метапрограмма
дает вам с точки зрения восприятия, оценки, убеждений, поведе​
ния и т. д. В какого человека она начинает превращать вас? Какое
влияние она оказывает на различные аспекты вашей жизни?
5. Позвольте себе установить ее на какой-то период времени.
Зачастую человек может «установить» фильтр метапрограммы, дав
себе разрешение воспользоваться им. После того как вы дадите
себе подобное разрешение, загляните внутрь себя и посмотрите,
не возражает ли против него какая-то часть вашей личности. Если
возражений нет, перенесите метапрограмму на будущее. Если
имеется какое-то возражение, используйте его для реструктури​
зации своего разрешения, так чтобы оно включало в себя это возра​
жение.
Например, предположим, что вы обычно использовали метапро​грамму с внешней ориентацией (№ 14) и что вы даете себе разре​шение перейти к внутренней ориентации. Однако когда вы это
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делаете, то слышите внутренний голос, который по своей интона​ции напоминает голос вашей матери: «Эгоистично думать только о себе. Не будь таким эгоистом, ты потеряешь всех своих друзей».
Этот голос выдвигает два возражения: эгоизм и возможное оди​ночество. Поэтому перефразируйте свое разрешение так, чтобы оно принимало во внимание эти возражения. «Я даю себе разре​шение смотреть на мир исходя из собственных представлений — своих ценностей, убеждений, желаний и т. д., зная, что мои ценно​сти включают в себя любовь, заботу и уважение к окружающим и что это обеспечит мне сбалансированность, поскольку я учиты​ваю влияние своего поведения на других людей».
6. Перенесите эту метапрограмму на будущее. Мысленно по​практикуйтесь в использовании метапрограммы — до тех пор, пока она не покажется вам комфортной и привычной.
Устранение-неисправностей. Если у вас возникают трудности, проделайте ту же процедуру на своей линии времени, сначала под​нявшись над самим собой и этой линией (к своей линии мета), а затем перенесясь вдоль линии назад в свое прошлое, пока вы не натолкнетесь на одно или несколько ключевых событий, когда вы начали использовать прежнюю метапрограмму...
Затем спросите себя: «Если бы я мог узнать, когда я принял первичное решение действовать исходя из внешней ориентации (назовите метапрограмму, которую вы хотите изменить), то пред​положил бы, что это произошло до моего рождения, во время него или после?»
Воспользуйтесь одним из процессов линии времени для того, чтобы нейтрализовать прежние эмоции, мысли, убеждения, реше​ния и т. д., — приемом визуально-кинестетической диссоциаций, паттерном аннулирования решений и т. д. Избавившись от старо​го паттерна, вы можете установить новую метапрограмму.
Изменение метапрограмм «во времени» и «со временем»
Если метапрограммы имеют отношение к используемым нами стратегиям отбора информации, поступающей к нам через наши органы чувств, тогда мы должны обновлять любую стратегию, ко​торая кажется устаревшей, неадекватной, неадаптивной и т. д.,не так ли?
Иногда обновление происходит естественным образом. Боден-хамер заметил по этому поводу:
Глава 9- Изменение метапрограмм
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За последние семь лет меня весьма удивляло то, как ме​тапрограммы моих клиентов изменялись в процессе те​рапии, которую я с ними проводил. Я использую в тера​пии различные приемы НЛП и языковые паттерны. Они включают в себя реструктурирование, якорение, тера​певтические техники «линии времени», прогрессивные языковые паттерны, такие как картезианская логика, гипнотические паттерны и паттерны линии времени. Я по-прежнему нахожу удивительным то, как эти про​цессы меняют метапрограммы непосредственно и кос​венно (Bodenhamer, 1996).
Почему же «время» оказывает такое воздействие на наши ме​тапрограммы? Появляясь и исчезая в течение какого-то периода времени, равного месяцам или годам, постоянно меняющиеся со​бытия создают новые контексты научения — контексты, внутри которых мы учимся обращать внимание на происходящее, сорти​ровать и воспринимать его различными способами.
Поэтому когда мы осуществляем псевдовременную ориента​цию, используя различные паттерны линии времени, мы пользу​емся метауровневой структурой, которая меняет наши контексты мышления. Вдобавок мы, в сущности, используем гипнотический процесс, когда «погружаемся внутрь» и получаем доступ к своей линии времени, а затем воспаряем над ней, возвращаясь назад к своему «прошлому». Это позволяет нам достичь состояния высо​кой восприимчивости и внушаемости, что, в свою очередь, усили​вает нашу чувствительность к паттернам изменения. В этом и со​стоит объяснение. (Многочисленные паттерны линии времени см.: Bodenhamer & Hall, 1997.)
Подстройка перед инициацией изменения
Мы встречаем человека в его модели мира, присоединясь к его речевым оборотам, жестам, движениям, дыханию и т. д. В резуль​тате такой подстройки человек испытывает ощущение тождества и подобия и поэтому расслабляется. Напротив, люди обычно со​противляются интеракциям и коммуникации, которые не соответ​ствуют их модели мира. Поэтому сначала мы подстраиваемся, а но-том ведем.
Независимо от того, функционирует ли человек за счет интро-ВеРсии или экстраверсии (№ 22), он обычно поступает так на основании какого-то решения, которое он принял при пережива-
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нии эмоционально значимой боли {SEEP) на более раннем этапе своей жизни. Это решение, как правило, включает вопрос иден​тичности и часто происходит в период фиксации впечатлений, или импринтинга (с момента рождения до семилетнего возраста). Если человек использует один из нескольких процессов линии време​ни, вы можете устранить болезненные эмоции и разорвать связь между ним самим и подобными ограничивающими решениями.
Будет ли человек функционировать за счет интуиции или сен​сорного восприятия (№ 5), обычно обусловливается тем, какой «чанкинг» языка он предпочитает. Интуитивист обрабатывает информацию глобально, тогда как сенсор делает это более конк​ретным образом (в деталях). Использование языковых паттернов метамодели и Милтон-модели позволяет нам с легкостью двигаться вверх и вниз по шкале конкретного и абстрактного. Научившись этому, мы сможем в дальнейшем свободно выбирать, какой уро​вень (глобальный/конкретный) использовать в любом данном кон​тексте. (См. диаграмму «Иерархия языка» в приложении IV.)
Как будет человек функционировать с точки зрения эмоцио​нального состояния — ассоциированно или диссоциированно (№ 15)? Это часто зависит от неразрешенных травматических пе​реживаний. Когда человек испытывает сильные страдания, он может «застрять» в модусе ассоциации либо диссоциации. Опять же, используя процессы линии времени, процесс визуально-кинесте​тической диссоциации, аннулирование решений и т. д., можно помочь ему восстановить гибкость сознания, связанную с коди​рованием и осмыслением травмы. Соответственно, он сможет бо​лее гибко выбирать, когда проникаться сочувствием к другим людям, а когда диссоциироваться от чувств.
Ранее мы упоминали об уникальной связи суждения (№ 22) с паттерном «сквозь время» (№ 35) и связи восприятия с паттер​ном «во времени». Изменение этих метапрограмм предполагает всего лишь возможность перехода от стиля «сквозь время» к фор* мату «во времени» или наоборот. Но при осуществлении этой опе​рации будьте осторожны. Она может оказывать очень сильное транс​формационное воздействие и, возможно, вам придется к ней при​выкнуть. Если вы поменяли свое форматирование данного аспекта и по прошествии какого-то времени обнаруживаете, что он по-пре​жнему вам не нравится, вернитесь назад! Поскольку у вас всегда имеется выбор, вы можете вернуться к прежнему паттерну:
При изменении своей сортировки мотивирующей направлен​ности (№ 20) вы должны вспомнить, что с помощью этой мета-
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программы мы направляем себя навстречу своим позитивным цен​ностям и убеждениям и от своих негативных ценностей. Посколь​ку мы движемся от ценностей высшего уровня и/или навстречу этим ценностям, составляющим значительную часть нашей «лич​ности», трансформация данного программного обеспечения неиз​бежно ведет к серьезной переориентации в жизни. Мы можем из​менить эту метапрограмму посредством большинства -«техноло​гий» НЛП, поскольку паттерну «навстречу ценностям или от них» присущи собственные уникальные структуры субмодальностей.
Напротив, ожидайте потратить больше времени и энергии на трансформацию чьей-то метапрограммы, связанной с системой отсчета (№ 14). Джеймс и Вудсмолл (James & Woodsmall, 1988) полагают, что человек использует контекст глубокого транса, когда пытается изменить этот фильтр.
Что касается метапрограммы формирования убеждения (№ 17), она обычно обусловлена гештальтом жизненных переживаний и ре​шений. Наша убежденность формируется посредством повторных переживаний. Изменяйте данный паттерн, используя некоторые из приемов линии времени для исключения из этих переживаний не​гативных эмоций. Затем зафиксируйте новые гештальты.
Если вы хотите изменить метапрограмму, определяющую тип связи (№ 2), например перейти от присоединения к отсоедине​нию или наоборот, Джеймс и Вудсмолл Games & Woodsmall, 1988) полагают, что человек, который сортирует исключительно на тож​дество (или исключительно на различия), вероятно, делает это из ассоциированной позиции, что препятствует привнесению элемен​тов другого паттерна. Можете с целью проверки провести следу​ющий мысленный эксперимент. Создайте какой-то ассоциирован​ный образ (подойдет любой). Теперь попробуйте создать еще один образ с целью сравнения. Для большинства людей эта задача ока​зывается невыполнимой. Пока мы остаемся в абсолютной пози​ции ассоциации, добавление других.образов оказывается для нас невозможным. Поэтому для перехода от тождества к тождеству с исключением сначала необходимо научиться создавать диссоци​ированные репрезентации.
Изменение метапрограмм путем якорения новых реакций
Йегер (Yeager, 1985) описал процесс трансформации «бессмыс​ленного использования полярной реакции». Он делает это в кон​тексте «установки компульсии» и научения использованию основ-
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ной посылки НЛП, согласно которой чем больше возможностей
у человека, тем лучше.
.
В некоторых контекстах все индивидуумы реагируют полярно. То есть они сначала замечают то, что явля​ется неверным (согласно их личному опыту и идеалам^ прежде чем обратить внимание на то, что является правильным в их восприятии реальности. У любого че​ловека возникнут проблемы с гибкостью полярных ре​акций, если реакция компульсивна, а не адекватна (Yeager,1985,p33).
1. Сначала, предлагает Йегер, мысленно вернитесь в детство
и воскресите свое природное любопытство и позитивные ожида​
ния... думая о каком-нибудь из многочисленных волнующих со​
бытий, которые происходили с вами впервые: вашем первом спуске
с «американских гор», первом полете на самолете, посещении зоо​
парка и т. д. Идите назад вдоль линии времени и восстановите,
ассоциированно, некоторые из этих позитивных и приятных пе​
реживаний. Хорошо заякорьте их. Затем перенесите это состоя​
ние в будущее, так чтобы вы могли смотреть с волнением, интере​
сом, любопытством на все, что будет происходить, когда вы дви​
гаетесь в завтрашний день, в следующую неделю.
2. Измените контекст полярной реакции, объяснив себе, что
она имеет подлинную ценность в качестве защитной реакции в си​
туациях реальной опасности. Если какой-то школьный хулиган
третирует других учеников, тогда поляризация по отношению к
подобному поведению может сослужить человеку хорошую службу.
Метауровневое осознание: «О, я научился сортировать различия
в такой степени, что всегда выискиваю в происходящем противо​
положный полюс» может иногда стать настоящим открытием,
позволив человеку увидеть, что он снова обладает возможностью
выбора, а значит, и контроля. Спросите себя, в каких ситуациях
вы находите эту реакцию полезной? А в каких нет?
3. Получите доступ к состоянию выбора. Возможно, следует
окинуть взглядом комнату и подметить все то, что попадает в ваше
поле зрения. Вы можете направить свое сознание на цвета, линии
и формы, материал объектов, освещение, мебель, звуки, запахи и т. Д-
Все более полно осознавая, как много имеется в вашем распоря​
жении вариантов, на что направить свое внимание, заякорьте это
«ощущение выбора». Повторите тот же прием в других ситуаци​
ях, продолжая использовать якорение.
Глава 9. Изменение метапрограмм
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4. Используя ведущие субмодальности человека, интенсифи​цируйте его «ощущение выбора», так чтобы оно становилось все более сильным и ярким, — пока у человека не появится непреодо​лимое побуждение к выбору. Затем перенесите это стремление к выбору на будущее.
Заключение
Стабилизирующие точки отсчета, которые отражают пре​дысторию нашего научения, нашу исихо-логику, ценности и си​стемы отсчета, появились, когда мы учились структурировать свое сознание тем или иным образом. Так сформировались наши пер​вые метапрограммы. Поскольку метапрограммы являются приоб​ретаемой характеристикой, мы можем отвыкнуть от них и научиться намного более эффективным способам структурирования своего сознания. Учитывая, что возможность выбора напрямую связана с тем, знаем ли мы наши метапрограммы, сначала нам необходи​мо прийти к исчерпывающему пониманию наших паттернов. Чтобы сконструировать свой стиль направления внимания и сортиров​ки информации, выберите те метапрограммы, которые вы хотите использовать в конкретных контекстах. Затем, давая себе разре​шение на изменение фокуса, сознательно направьте свое внима​ние на то, что вы обычно старались не замечать. Тщательно и по​следовательно выполняйте эти действия в течение нескольких дней или недель, и они окажутся за рамками вашего сознательного восприятия в качестве заново сконструированных метапрограмм.
Глава 10
Инженерное конструирование
при определении профессиональных качеств
Переход от того, что мы собой представляем, к тому,
как мы функционируем, создает возможность
для более гибкого осмысления человеческой природы.
Майкл Холл
«Все больше американских штатов вводят запрет на исполь​зование карандаша и бумаги при найме и аттестации служащих; Моя жена работает в отделе кадров компании Aetna Life and Casualty, Уже много лет в ее компании не разрешается использовать подоб​ные инструменты во время интервью с потенциальными работ» никами. Как же быть менеджеру или начальнику отдела кадров? В подобных условиях умение использовать метапрограммы ста​новится еще более ценным. Человек, компетентный в данной об​ласти, может за 10-15 минут инициировать первичные метапро​граммы, которые обусловливают функционирование человека» (Боб Боденхамер).
Роббинс уверяет, что «подбор нужного человека на определен​ную должность остается одной из серьезнейших проблем в аме​риканском бизнесе» (Robbins, 1986, р. 229). Теперь мы можем спра​виться с этой проблемой посредством метапрограмм. Если мы в состоянии оценить, как претендент на рабочее место обрабатыва​ет информацию, значит, мы способны получить концептуальную характеристику его функционирования (ментального, эмоциональ​ного, поведенческого и т. д.). Подобная характеристика позволит нам с большей глубиной и точностью определить оптимальные навыки данного человека и то, какой должности он более всего соответствует.
Глава 10. Инженерное конструирование...
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Определение профессиональных качеств без карандаша и бумаги
Поскольку метапрограммы функционируют в качестве «про​граммного обеспечения», стоящего за повседневными операция​ми нашего мозга, они определяют, на какие параметры информа​ции мы обращаем внимание и какие игнорируем. Кроме того, по​скольку они действуют на уровне, находящемся над уровнем содержания, то имеют мало общего с содержанием и много обще​го с процессом или структурой. Они также формируют наше ощу​щение качества человеческого опыта, поскольку состоят из тех самых паттернов, которые определяют интересы человека и то, как он их реализует. Эти операционные системы (осуществляя фор​матирование, которое происходит на метауровне) придают опы​ту ощущение непрерывности, так как они являются одними из базовых строительных кирпичиков «личности».
Будучи категориями, которые описывают внутренние паттер​ны (и их формирование), метапрограммы меняются со временем и от контекста к контексту. Мы используем те или иные паттерны метаобработки в соответствии с нашим эмоциональным состоя​нием в тот или иной момент времени. Таким образом, метапро​граммы часто действуют в зависимости от нашего состояния. Наше эмоциональное состояние и интенсивность стресса, испытываемого в данный момент, будут вносить различия даже в то, каким обра​зом мы используем одну и ту же метапрограмму. Общая картина гештальта мышления будет совершенно размой (в эмоциональном и поведенческом отношении) в зависимости от того, находимся мы в нересурсном или в ресурсном состоянии.
Теперь, когда мы получили и/или углубили свои представле​ния о самих программах (часть II), наш следующий шаг предпо^ лагает развитие навыков эффективной работы с ними и исполь​зование их для понимания себя и других людей. Мы воспроизве​ли табл. 1.1 (из главы 1) в Приложении V, с тем чтобы вы могли использовать эту форму для усвоения данной модели. В сущно​сти, вы можете применять ее в качестве сортирующей решетки, подсказывающей, какую операционную систему данный человек "УДет использовать в том или ином контексте.
Познакомившись с программами в части II, вы можете прове​сти быстрый «самоанализ» своих предпочтений по каждой мета​программе. В табл. 10.2 мы свели воедино и повторили эту форму, с°здав общую модель. Мы также включили аналогичную таблицу
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в Приложение VI, предполагая, что вы захотите скопировать и использовать ее при работе с этой моделью. Не стесняйтесь копи​ровать и воспроизводить ее в соответствии с собственными по​требностями.
Применяя эти таблицы и сортирующие решетки к себе, а затем к тем, кого вы хорошо знаете, вы в конце концов начнете использо​вать описанные метапрограммы в качестве составной части своего мышления — тогда вам вообще не понадобится к ним обращаться. Вы начнете распознавать все эти метауровневые сортирующие пат​терны в процессе общения, когда будете разговаривать с людьми^ Овладев ими на таком уровне, вы станете специалистом-практи​ком в области метапрограмм. Наши поздравления!
Прогнозирование человеческой предсказуемости
(с определенными ограничениями)
В качестве метакарты, описывающей людей и «человеческую природу», метапрограммы могут помочь нам добиться большей точности в прогнозировании реакций людей. Мы будем хорошо понимать людей и «читать» их реакции, благодаря чему станем реже сталкиваться с неприятными сюрпризами. Если вы будет придерживаться следующего ниже алгоритма, основанного на метапрограммах и моделях этой книги, вы сможете развить свои навыки прогнозирования реакций.
1. Идентифицируйте все ведущие метапрограммы человека.
После того как вы определите ведущие метапрограммы, иденти​
фицируйте все остальные метапрограммы, которые играют зна​
чимую роль в функционировании данного человека, хотя вы мо​
жете и не называть их «ведущими».
2. Уточните контексты ведущих и прочих метапрограмм. Наша
жизнь всегда и неизбежно протекает внутри какого-то контекста,
и эти контексты часто определяют, к каким метапрограммам мы
получаем доступ и какие используем. Зачастую выявление мета​
программ, которые тот или иной человек использует в данном
контексте, позволяет увидеть как его достоинства, так и недостат​
ки (это относится и к нам самим).
3. Составьте иерархию ценностей человека. Таким образом вы
сможете более глубоко понять модель мира, исходя из которой
функционирует данный человек. Что он ценит? Что считает    Ж
ным и значимым?
Глава 10. Инженерное конструирование...
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4. Подытожьте свой анализ, используя лингвистическую схе​му: «Ямогу ожидать, что X...» Затем идентифицируйте те спосо​бы и стили реагирования, функционирования, «бытия» и т. д., ко​торые обычно характеризуют данного человека (табл. 10.1).
Таблица 10.1. Форма для прогнозирования реакций человека
Контексты
Ценности
метапрограммы
«Я МОГу ОЖИДаТЬ, ЧТО.:
|HM1I человека!
СДвЛавТ.
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Оценка пригодности человека для работы/выполнения задания
Рассмотрите контекст работы или выполнения какого-то за​дания. Какие метапрограммы вам (или другому человеку) необ​ходимы для того, чтобы завершить задание или выполнить его на высоком профессиональном уровне? В качестве практического руководства, которое поможет вам определить, кого нанять, кому поручить конкретное задание, кем руководить и т. д., мы состави​ли следующую.схему, основанную на метапрограммах.
1. Сначала идентифицируйте контекст. Какие факторы игра​
ют важнуюроль в контексте, который вы рассматриваете? Опиши​
те как можно подробнее контекст, внутри которого человек будет
работать.
~~"
2. Идентифицируйте условия успеха. Какие качества вы счи​
таете принципиально важными для успешного выполнения этого
задания или работы? Какие способы мышления, проявления чувств,
коммуникации, поведения и т. д. составляют одно из «абсолют​
ных» условий или качеств ситуации? Какие играют важную вспо​
могательную роль, хотя и не являются принципиально необходи​
мыми?
3. Проведите сверку с метапрограммами человека. Выделите преж​
де всего ведущие метапрограммы человека, с тем чтобы определить
степень «соответствия». Какие метапрограммы будут ухудшать со​
ответствие?
Таблица 10.2
	Требуемый контекст
	Условия успеха
	Метапрограммы человека

	Обработка информации Идеи (данные) (№ 1-12)
	Глобальность/детали Присоединение/ отсоединение VAK-A,, Аптайм/даунтайм Сенсор/интуитивист Полярности/континуум Оптимист/пессимист Проницаемость/ непроницаемость Помехоустойчивый/
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Продолжение табл. 10.2
Требуемый контекст

Условия успеха

Метапрограммы человека
Стиль взаимо​отношений с людьми (№ 29-39,14, 28)
Концептуаль​ный— ценности Стиль оценки что считает важным (№ 40,26,34)

игрок/руководитель
Обвиняющий/
заискивающий/
отвлекающийся/
расчетливый/
уравновешенный
Конгруэнтность/
неконгруэнтность;
конкуренция/сотрудничество;
полярность/метапозиция
Активность/рефлексия/оба/
инертность
Объекты/системы/люди/
информация
Количество/качество
Моделирование/
концептуализация/
опыт/авторитетное мнение
Завершенность/
незавершенность
Проницательность
(искусность)/
искренность (безыскусность)
Власть/союз/достижения
Отнесение к себе/отнесение
к другим
Недоверчивость/
доверчивость
Иерархический перечень ценностей
Стоимость/удобство/ качество/время Объекты/системы/люди/ информация
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	Требуемый контекст
	Условия успеха
	Метапрограммы человека

	Концептуаль-
	Сильная воля/уступчивость
	

	ный — «я* Стиль «бытия»
	Высокая самооценка/низкая самооценка
	

	как личности (№ 41-45)
	Большая/малая уверенность в себе в данной области
	

	
	Идентификация с мышлени​ем, телом, эмоциями, ролями
	

	
	Конфликтующая неконгруэнтность/ гармоничная целостность
	

	Особенности
линии
	«Во времени»/«сквозь время»
	

	времени (№ 46-48)
	Последовательный/ случайный доступ
	

	Концептуаль-
	Устойчивость/неустойчивость
	

	ный — решение проблем Стиль
	Отнесение к себе/внешнее отнесение, или отнесение к другим
	

	преодоления
	Ассоциация/диссоциация
	

	трудностей (№ 49,14, 15, 27)
	Повышенная ответственность/ пониженная ответственность/ баланс
	

	Концептуаль​ный —
	Совестливый/ несовестливый
	

	нравственные качества
	
	

	Совестливость (№50)
	
	

	Концептуаль​ный—
	Отнесение к себе/отнесение к другим
	

	авторитет
	Сильная воля/уступчивость
	

	Отношение
к иерархиче​скому домини​рованию и т. д. (№ 14, 41,30)
	Независимый/командный игрок/руководитель
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Описание работы — инженерное конструирование
Предположим, что вы руководите фирмой, в которой продав​цам приходится общаться с покупателями либо лично, либо по телефону. Учитывая это, вам, вероятно, потребуется человек, ко​торый прежде всего может учитывать ограничения времени (№ 47 и № 48 — «сквозь время» и последовательный доступ), а кроме: того, обладает способностью работать в составе команды (№ 30),; присоединяется к тому, что говорит человек, устанавливая рап​порт (№ 2) и создавая позитивную и оптимистическую рабочую! атмосферу (№ 7,34), который привык доверять людям (№ 28) и может использовать диссоциацию в этом контексте (№ 15).
Или предположим, что вы возглавляете фирму и вам нужен бухгалтер. Тогда вам, вероятно, потребуется человек, ориентиро​ванный на детали (№ 1), который сортирует отличия (№ 2), использует в этом контексте внешнюю ориентацию, или отнесе​ние к другим (№ 14), диссоциирован в этом контексте (№ 15), имеет склонность к процедурам (№ 21), предпочитает информацию (№ 24), возможно, недоверчив в этом контексте (№ 28) и облада​ет сильным суперэго (№ 50).
В данном случае инженерное конструирование предполагает; прежде всего понимание того, работника с какими чертами, каче​ствами и навыками вам желательно или необходимо иметь. Во-вторых, оно предполагает подбор людей, которые наделены от природы соответствующими метапрограммами. Кроме того, кон​кретизация метапрограмм, позволяющих успешно выполнить дан​ную задачу, придает дополнительную точность вашему языку, когда вы составляете описание работы или пишете рекламное объявле​ние.
Профессиональные качества и использование рычага
После того как мы определили метапрограммы человека, нам необходимо научиться использовать эту информацию с целью установления более эффективной коммуникации и взаимоотно​шений. Для этого требуется такой навык стратегического мыш​ления, как умение искать и находить рычажные опоры. Мы вы​полняли эту операцию в предшествующих упражнениях, когда пытались выявить естественные опорные точки в функциониро-
Глава 10. Инженерное конструирование...
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вании человека. Таким образом мы определяли, как человек сфор​мировал собственные опорные точки и включил их в свою лич​ность.
Какой стильмышления, эмоций, выбора, поведения, кон-цептуализацииявляетсярычагом, обусловливающим ха​рактерный способ функционирования этого человека в окружающеммире?
Обусловливается ли бытие данного человека в мире преиму​щественно «деталями» (№ 1)? Можете ли вы быть уверены, что отнесение к другим (№ 14) оказывает наиболее глубокое влияние на его мысли и чувства? Если вы идентифицировали ведущие метапрограммы человека, в вашем распоряжении, как правило, оказывается эффективная рычажная опора.
Теперь мы можем сделать следующий шаг в стратегическом мышлении. «Какая метапрограмма в первую очередь обусловли​вает данное поведение, реакцию или переживание, так что, если бы мы изменили ее, это вызвало бы изменения во всем остальном?» Или: «Изменение какой метапрограммы оказало бы наиболее глу​бокое воздействие на этого человека?» Йегер описывает такой способ мышления как определение адаптивности человека.    т, (
Чтобы внести коррективы в события повседневнойжизни, специалисту необходимо определить изменяемость или адаптивность человека с точки зрения вызывающих изменения средств, которые имеются в его распоряже​нии (Yeager, 1985, р. 108).
И что дальше? Предложите человеку опробовать другой по​люс континуума выявленной метапрограммы. Терапевт или близ​кий и заслуживающий доверия друг могут сделать это прямо и открыто. После подстройки под ведущую метапрограмму терапевт может использовать фрейм «как будто», попросив человека мыс​ленно представить в деталях, как выглядела бы, звучала и ощу​щалась его жизнь, если бы он использовал другой полюс метапро​граммы. Выполнение данного задания в состоянии транса еще боль​ше усилит и углубит процесс.
Если мы хотим выполнить эту операцию в ходе беседы или не​заметно, то можем рассказать какую-то историю, описать драма​тический эпизод из кинофильма или упомянуть о противополож​ной метапрограмме, используя пример из собственной жизни.
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Если необходимо пойти на конфронтацию
Как всем нам известно, люди сильно отличаются друг от дру​га по своему умению воспринимать неприятную информацию. Однако в повседневных контекстах работы, взаимоотношений, отдыха, семейной жизни и т. д. неизбежно возникают ситуации, когда нам необходимо сообщить людям нечто, что им может не понравиться или не показаться «позитивным» и оправданным. Сообщение подобных неприятных вещей обычно подпадает под такое определение, как конфронтация, порицание, выговор, «раз​говор начистоту» и т. д. Причем очень сильное негативное воз​действие оказывает даже мысль о встрече или коммуникации с кем-то «лицом к лицу» (буквальное значение понятия «конф​ронтация»). У большинства людей сама идея о сообщении чего-то неприятного связана с рядом очень интенсивных и неприят​ных мыслей и эмоций.
Предположим, что какой-то служащий регулярно сдает нека​чественную работу. Предположим, что работник не выполняет свою часть задания, которое дается его бригаде. Допустим, ваш супруг, знакомый или ребенок постоянно не справляется с какой-то обя​занностью. Как нам определить наилучший способ преподнесе​ния этой информации, так чтобы человек мог ее услышать? Как нам сконструировать коммуникацию таким образом, чтобы она соответствовала метапрограммам человека?
В любом случае нам необходимо подстроиться под метапро​граммы человека, с тем чтобы он мог обработать и понять содер​жание того, о чем мы говорим. Однако перед тем как мы подстро​имся под его операционную систему и паттерны мышления, нам необходимо удостовериться, что он способен услышать информа​цию, не относя все на свой счет. Особую важность в этом плане приобретают метапрограммы № 41-45 и № 49.
1. Проверка самооценки. Действует ли человек исходя из услов​ной или безусловной самооценки? Если из безусловной, у вас не будет трудностей с продвижением вперед и обсуждением опреде​ленного поведения или проблемы. Вероятно, человек не будет от​носить все на свой счет и не станет акцентировать внимание на внутреннем «я». Говорите прямо, в доброжелательной и мягкой манере, о проблемной области.
Если человек действует исходя из условной самооценки, опре​делите, с каким условием он связывает свою индивидуальность и свои успехи. Имеет ли оно .отношение к области, к которой вы
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хотите обратиться? Если нет, начинайте свою коммуникацию, дав человеку ясно понять: то, что вы собираетесь сказать, не имеет ничего общего с ним как с личностью, а связано лишь с опреде​ленным поведением, которое вы хотели бы увидеть улучшенным или измененным.
Если предмет, который вы хотите затронуть вместе с челове​ком, включает в себя одно из тех самых условий, которые он использует для самооценки, тогда вы должны продолжать с боль​шой осторожностью. В этом случае вам понадобится многократ​но подтвердить личную состоятельность человека. Почему? По​тому что если человек использует эту область для обоснования и подтверждения своей личной состоятельности, тогда обсуждение ее означает обсуждение самого человека. А подобные действия, скорее всего, приведут его в состояние нападения/бегства (№ 13).
Вы хотите избежать контакта с пассивным или агрессивным человеком? Тогда не давайте людям ни малейшего основания для того, чтобы они направили в свой мозг сигнал «опасность» или «угроза». Дайте их «я» оценку, которую сами они не могут дать. Используйте многократные подтверждения и обоснования. Затем проведите вместе с ними проверку и посмотрите, готовы ли они разделить вашу озабоченность. «Я хотел бы поговорить с вами кое о чем и поделиться своими мыслями. Само собой, я могу ошибаться. Я высказываю свое мнение в надежде, что это пойдет вам на пользу. Могли бы мы поговорить об этом?»
Если вы будете мыслить стратегически, понимая, как вы отно​ситесь к этому человеку и как он относится к вам, то сможете по​лучить доступ к ресурсам, которые понадобятся вам для измене​ния ситуации, с тем чтобы человек мог слушать вас, ощущая при этом безопасность и уверенность. Избегайте мысли, что если вам есть что сказать, человеку должно хватить мужества это услышать. Весьма непродуктивное допущение!
Старайтесь помочь человеку прийти в ресурсное межличност​ное состояние, которое позволит ему почувствовать, что он нахо​дится в безопасности, что его уважают, что на него не нападают, что его не оскорбляют и не унижают и т. д. Иначе вы, вероятно, столкнетесь с нежелательной реакцией. Если это все-таки произой​дет, вам придется решать уже две проблемы!
2. Использование диссоциации. Поскольку вы знаете, что боль​шинство людей не способны правильно воспринимать любую форму неприятной информации, расценивая ее как «критику», «оскорбление», «придирки», «жалобы», «унижение», «конфрон-
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тацию» и т. д., тогда, перед тем как вступить в контакт с челове​
ком, постройте свое сообщение так, чтобы помочь ему закодиро​
вать и воспроизвести диссоциирование) то, что вы собираетесь ска​
зать. Используйте глаголы в прошедшем времени. Покажите же​
стом, что человек хранит образы и звуки прошлого где-то в стороне
от себя. Или, еще лучше, покажите жестом, куда человек помеща​
ет диссоциированные образы и звуки. Избегайте употреблять слово
«вы». «Вы» способствует отнесению на свой счет и обычно воспри​
нимается большинством людей как акт нападения. Также избегайте
преувеличений в любой форме: «Вы постоянно все путаете...», «Вы
никогда не являетесь вовремя...»
s^a-
Используйте безличные формы. Вы можете начать с личности человека, а затем перейти к более отвлеченным образам: «Когда я думаю о вас, Карл, как о работнике... то обычно мысленно прокру​чиваю видеозапись на своем внутреннем экране и вижу этого ра​ботника (покажите жестом на воображаемый экран)... и иногда у него все складывается хорошо... и, конечно, будучи начальни​ком, я задаюсь вопросом, как я могу помочь ему добиться боль​шей эффективности...»
3. Доступ к ценностям человека с целью оказания помоищ. Иногда вы можете услышать, как люди говорят, что человек «должен за​работать себе право на то, чтобы критиковать нас». Большинство из нас, если мы твердо знаем, что данный конкретный человек дей​ствительно нас любит, беспокоится о нас и помнит о наших инте​ресах, могут прислушаться к таким критическим замечаниям с его стороны, какие мы не примем от кого-то другого. Поэтому очень важно присоединяться к позитивным намерениям и ценностям че​ловека, которого мы хотим в чем-то упрекнуть. Чтобы сделать это, нам необходимо стратегически оценить, какую позитивную цен​ность наш упрек может иметь для данного человека. Каким обра​зом мое замечание или неприятная информация могут послужить той или иной его позитивной ценности? И наоборот: что поддер​жит его движение от ценности, которой он решительно избегает?
Если мы начнем задаваться таким вопросом, мы сможем использовать тот принцип НЛП, согласно которому поведение лю​дей обусловлено каким-то позитивным намерением, и если они увидят в коммуникации некую позитивную ценность, то, скорее всего, сумеют услышать и воспринять сказанное. Таким образом, обращение к их ценностям позволяет подстроиться под их реаль​ность, проникнуть в их мир и помочь им стать более эффективны​ми, продуктивными, счастливыми и т. д.
Глава 10. Инженерное конструирование...
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Пример использования метапрограмм в терапии
Ниже приводится пример, который иллюстрирует использо​вание особенностей метапрограмм в терапии. Применение мета​программ позволяет терапевту понять процессы, происходящие в жизни человека, не отождествляя с ними его «сущность». Иден​тификация ведущей метапрограммы (или метапрограмм) дает терапевту возможность понять, как произвести подстройку и ве​дение, как не допустить возникновения сопротивления у пациен​та и как увидеть в тех или иных его процессах добродетели, кото​рые обычно используются слишком часто или слишком редко.
Я (ББ) проводил терапию Ричарда и Сары с перерывами на протяжении пары лет. Они были женаты 14 лет, и их проблемы были связаны с возникшим между ними конфликтом. Недавно, после того как они не появлялись у меня в течение нескольких месяцев, Сара привела свою 17-летнюю дочь Бет, находившуюся в состоянии сильного смятения и гнева.
Она испытывала сильный страх из-за отношений с отцом. Она очень боялась его ревности и грубости и сказала, что он никогда ее не хвалит и что если они играют во что-то и она побеждает, то он приходит в состояние крайнего гнева.
Ричард признал существование эмоциональной проблемы. С по​мощью ряда вопросов и вмешательств я обнаружил, что Ричард испытывал чувство ревности к Бет с того момента, как он женил​ся на ее матери. Сара родила Бет до брака и вышла замуж за Ри​чарда, когда Бет исполнилось три года.
Сару и Бет связывали очень прочные узы, которые сохрани​лись после брака. И Ричард с самого начала ревновал Сару к Бет из-за того внимания, которое она уделяла дочери. Однако в тече​ние десяти лет Ричард ни разу не давал выхода этому чувству. Работая с Бет, я начал предполагать, что Ричард ревнует к ней. Затем, после того как я расспросил Ричарда, он признался, что действительно чувствует себя ущемленным, когда Сара проводит время с Бет.
В результате мое внимание переключилось на Ричарда. За​тем я попросил его осуществить ассоциацию с его ревностью и гневом, направленным на Бет. Сделав это, он воскликнул: «Она — вовсе не подарок для всего человечества!» Неудивительно, что при наличии такой установки Сара старалась изо всех сил сохранить с ним теплые отношения, одновременно пытаясь проявить заботу 0 Дочери. После чего я определил проблему следующим образом:
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Бет не получает от отца той заботы, в которой она нуждается, Сара чрезмерно компенсирует этот недостаток, уделяя Бет еще больше внимания, и это усиливает чувство ревности и гнева у Ричарда (настоящая системная проблема!).
Какие же метапрограммы двигали этими людьми? Ричард дей​ствовал преимущественно как ассоциированный агрессор в поис​ке обусловленной самоценности, основанной на проявлении к нему «уважения».
№ 2. Тип связи: отсоединение. Ричард проявлял интенсивные эмоции, вызванные не только данной ситуацией, но и тем, что он рос вместе с младшим братом, на которого, как он полагал, была направлена вся любовь и внимание семьи. «Все свидания и звон​ки от девушек приходились на долю моего младшего брата». Те​перь эта проблема нашла отражение в его гневе, направленном на Бет в связи с тем временем, которое она проводила в телефонных разговорах со своим приятелем.
№ 15. Эмоциональное состояние: ассоциированное. Ричарда от-личала резкая кинестетическая реакция на телефонные звонки и другие ситуации. Она повторно якорила ревность и гнев, которые он прежде испытывал к своему младшему «идеальному» брату. Ричард также воскрешал болезненные воспоминания в весьма ас​социированной манере.
№ 13. Стиль эмоционального совладания: агрессивный. «Я вел себя пассивно с братом, но, став взрослым, я был преисполнен ре​шимости действовать агрессивно». Когда он испытывал стресс в супружеской жизни, то «брал быка за рога», что, в свою очередь, приводило к оскорбленным чувствам и деструктивному поведе​нию.
№ 20. Тип направленности: навстречу. Он решительно шел на​встречу своим ценностям, в особенности ценности уважения. Од​нако за этими чувствами стояли его ассоциированные (застаре​лые) эмоции гнева и ревности к младшему брату. Он также накап​ливал воспоминания о проявлениях гнева и ревности к Бет и Саре. Все это обусловливало его стиль решительного ухода от прояв​ления неуважения.
№ 32. Общая реакция: неконгруэнтная. Его неосознаваемые эмо​ционально значимые болезненные переживания (SEEP) обуслов​ливали его внутренний конфликт с самим собой. Он говорил, что любит Бет и Сару, однако его тон и физиология свидетельствова​ли о ярости. Подобная коммуникация сбивала их с толку.
Глава 10. Инженерное конструирование...
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№ 41. Отношение к наставлению: сильная воля. Поскольку зна​чительную часть коммуникации Ричард пропускал через свой фильтр неуважения, почти любая информация, поступавшая к нему, инициировала его гештальты гнева/ревности/ярости. И на подоб​ную информацию он реагировал проявлением сильной воли. А по​скольку ему «нельзя было ничего сказать», жена и дочь оставили всякие попытки!
№ 42. Самооценка: сильно обусловленная и низкая. Эмоциональ​ный голод в детстве стал причиной его обусловленной самооцен​ки, основанной на ежедневном проявлении к нему уважения.
Сара действовала преимущественно в ассоциированной пас​сивной манере с повышенной ответственностью, уходя от конф​ликта. Бет проявляла преимущественно ассоциированную пассив​ность с малой силой эго, избегая проявлений гнева и конфликта.
Теперь прервитесь на минуту и подумайте о том, как бы вы скон​струировали терапевтический подход к Ричарду, учитывая дан​ную информацию.
Как же поступил Боб? Он принял во внимание три ведущие метапрограммы Ричарда: резкое возражение против наставлений, ассоциированное отсоединение и уход от проявлений неуважения со стремлением к уважению. Поэтому, учитывая интенсивное не​приятие Ричардом неуважения, Боб начал и все время продолжал предлагать ему многочисленные подтверждения его достоинств, заслуг и т. д. Он внимательно слушал, обдумывал услышанное и добивался обратной связи, смотрел на Ричарда, когда тот гово​рил, и т. д.
Затем Боб помог Ричарду занять метапозицию по отношению к его трудностям в семейных отношениях, с тем чтобы тот мог удер​жаться от проявлений негативных чувств. При этом Боб тщатель​но избегал прямых «указаний», а делал лишь намеки и иногда инициировал у Ричарда отсоединение, говоря, что у него возник​ла идея, но, вероятно, в данном случае она не сработает.
Вечный вопрос манипулирования
«Поможет ли мне знание стилей обработки и метапрограмм стать более умелым манипулятором?» Мы очень надеемся, что так и будет!
Конечно, под «манипуляцией» мы понимаем способность бо-Лее эффективно и уважительно «общаться» с самим собой и дру​гими. И разумеется, только от ваших нравственных качеств будет
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зависеть, не станете ли вы, овладев этими навыками, относиться к людям с меньшим уважением, пытаясь «обвести их вокруг паль​ца», с тем чтобы добиться от них чего-то, не давая ничего взамен. Однако, в целом, понимание метапрограмм помогает большин​ству людей реагировать более естественно и аутентично. Поскольку оно избавляет нас от наших масок и ролей, то позволяет нам иден​тифицировать то, что находится за этими покровами и под ними. Ролло Мэй, рассматривая этот вопрос, заметил:
Чем глубже ваше пониманиемеханизмов человеческайлич-ноапи, тем тверже ваша уверенность в бесполезности попыток одурачить других людей (May, 1989)-
Заключение
Одним из основных путей к эффективной и профессиональ​ной коммуникации является развитие способности выявлять ре​шающие и необходимые особенности обработки информации. Как я обрабатываю информацию? Как обрабатывает данную инфор​мацию тот или этот человек? Что я сортирую или что они сорти^ руют? Эти особенности обусловлены метапрограммами.
Теперь нам более не нужно раздражаться из-за чьих-то метапро​грамм. Мы можем просто взять их на заметку и работать с имею​щимся стилем сортировки. Мы можем теперь оценить и «програ-дуировать» людей, которые нас окружают и с которыми мы об​щаемся. Мы можем подметить их паттерны восприятия мира и подстроиться под их операционную систему, а затем, если необ^ ходимо, подвести их к новой сортирующей программе.
Глава 11
Чтение метапрограмм и подстройка под них
Извините меня, но на это указывают ваши метапрограммы!
После того как Эрик Робби (Robbie, 1987) определил клю​чи глазного доступа для чтения субмодальностей по внешним признакам, он начал осуществлять ту же работу с метапро​граммами (Robbie, 1988). Ниже, при анализе примерно пер​вых пятнадцати метапрограмм, мы опираемся на его оригиналь​ную работу, а затем развиваем ее, включая в наш перечень ос​тальные метапрограммы. Данная область представляет собой девственную территорию, изучению которой пока уделяли мало внимания. Мы предлагаем следующий ниже материал лишь как намек на возможности, которые открываются в этом на​правлении.
При изучении таблицы «Внешние признаки метапрограмм» (табл. 11.1), представьте, что вы занимаете первую позицию по отношению к человеку, общающемуся с вами. В этом случае опи​сания во втором столбце будут характеризовать действия, как бы направленные НА ВАС. Так, например, в № 1 «Размер чанка» вы увидите «размашистые или мелкие движения руками, вбли​зи или на расстоянии», производимые первым человеком — ва​шим собеседником. Также помните, что данная таблица содер​жит лишь краткие описания. Если вам покажется, что что-то не Дает смысла, возвращайтесь к конкретной программе (например, № 1 или № 31) в одной из предыдущих глав, где она описана более подробно.
Таблица 11.1. Внешние признаки метапрограмм
Когнитивная обработка — восприятие, мышление, оценка, убеждения и т. д.
	Метапрограммы
	Внешние признаки

	№ 1. Размер чанка
	Размашистые или мелкие движения

	Общий план/
	руками, вблизи или на расстоянии.

	специфика;
	Голова/верхняя часть тела движутся

	детали/глобальность
	вперед — детали, назад — глобальность.

	№ 2. Отношения (связи)
	Движения обеими руками одновремен-

	Присоединение/отсое-
	но и вблизи — тождество.

	динение; тождество/
	Руки движутся врозь, на расстоянии,

	различия
	под разными углами — различия.

	№ 3. Репрезентативная
	Паттерны глазного доступа: вверх —

	система VAK Ad
	визуальная модальность, на том же

	
	уровне — аудиальная, вниз — кинесте-

	
	тическая. Визуальные, аудиальные

	
	и кинестетические предикаты.

	№ 4. Сбор информации
	Сканирование глазами непосредствен-

	Аптайм/даунтайм
	ного окружения — аптайм. Глаза

	
	расфокусированы, остановившийся

	
	взгляд — даунтайм.

	№ 5. Процесс познания
	Интуитивист: даунтайм (№ 4).

	Сенсоры/
	Сенсор: аптайм (№ 4)

	интуитивисты
	

	№ 6. Перцептивные
	Демонстрация руками «того или этого»,

	категории
	рубящие движения руками. Демонстра-

	Полярности/
	ция руками множества промежуточ-

	континуум
	ных вариантов, шагов, стадий.

	№ 7. Сценарное
	Пессимист: отрицательное качание

	мышление
	головой, глаза в К-позиции, взгляд

	Лучший случай/
	направлен вниз и направо.

	худший случай;
	

	оптимисты/
	Оптимист: утвердительное покачивание

	пессимисты
	головой, на лице улыбка, тело движется

	
	вперед, взгляд направлен вверх

	
	в преимущественно визуальной

	
	модальности.
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	Метапрограммы
	Внешние признаки

	№ 8. Устойчивость
	Сфокусированный взгляд и неподвижное

	Проницаемость/
	тело — устойчивость и непроницае

	непроницаемость
	мость. Колебательные движения —

	
	проницаемость.

	№ 9. Качество
	Сосредоточенность, теплые руки —

	фокусировки
	помехоустойчивые. Пугливость,

	Помехоустойчивые/
	холодные руки — непомехоустойчивые.

	непомехоустойчивые
	

	№ 10. Философская
	«Почему»: преимущественно Ad доступ,

	направленность
	тело находится в покое, созерцатель-

	Почему/как;
	ность. «Как»: преимущественно VAK

	причины/решения
	доступ, большая подвижность тела, рук

	
	и т. д.

	№ 11. Структура
	Обратите внимание на логические

	реальности
	объяснения, номинализации, «черно-

	Аристотелевская/
	белую» терминологию, более скованное

	неаристотелевская
	тело. Обратите внимание на процессу-

	
	альный язык, термины, соответствующие

	
	«континууму», более плавные жесты.

	№ 12. Коммуника-
	Канал Ad: язык, слова, истории;

	тивный канал
	преимущественно в состоянии

	Вербальный
	даунтайм, напоминающем транс.

	(дигитальный)/
	Все невербальные аналоги: дыхание,

	невербальный
	поза, (аналоговый) мышечный тонус,

	
	движения глаз, жесты и т. д. преимуще-

	
	ственно в аптайм. Обратите внимание,

	
	какой канал человек предпочитает при

	
	передаче информации и на какой он

	
	полагается при ее приеме.

	Выбор: воля, желания, решения и т. д.

	№ 13. Эмоциональное
	Пассивность: движения тела в сторону

	совладание
	и назад, заискивающие жесты

	Пассивность/агрессия/
	(категория Сатир). Агрессия: тело

	диссоциация
	движется вперед, более стремительные

	
	и определенные движения.
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Продолжение табл. 11.1
	Метапрограммы
	Внешние признаки

	
	Уверенность (сбалансированность/

	
	диссоциация): меньше признаков

	
	внешнего (то есть эмоционального)

	
	возбуждения, больший доступ

	
	к навыкам мышления и речи.

	№ 14. Система отсчета
	Внутренняя: человек сначала смотрит

	Внутренняя/внешняя;
	вниз или внутрь себя, затем вовне.

	отнесение к себе/
	Внешняя: остается в модусе «аптайм»,

	отнесение к другим
	смотрит вовне.

	№ 15. Эмоциональное
	Ассоциированное: тело более активи-

	Ассоциированное/
	зировано, подвижно, возбуждено,

	диссоциированное;
	состояние «эмоционально».

	чувства/мышление
	Глаза в модусе К. Диссоциированное:

	
	тело более спокойно, неподвижно.

	
	Глаза в модусе Ad.

	№ 16. Соматическая
	Аналогично № 13.

	реакция
	

	Активная/рефлексив-
	

	ная/инертная
	

	№ 17. Убедительность/
	Ключи глазного доступа, указывающие

	правдоподобие
	на определенную репрезентативную

	Выглядит, звучит,
	систему.

	ощущается правильным;
	

	дает смысл
	

	N° 18. Эмоциональная
	Направленность: тело более расслабле-

	направленность
	но, спокойно, жесты, определенно

	Направленность/
	указывающие на объект эмоции.

	диффузность
	Диффузность: тело более напряжено,

	
	больше движений, жесты более

	
	плавные и неопределенные, как бы

	
	указывающие на распространение

	
	эмоции.

	№ 19. Эмоциональная
	Аналогично № 13.

	насыщенность
	

	Скудость/изобилие
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	Метапрограммы
	Внешние признаки

	Xs 20. Мотивирующая
	«Навстречу»: голова и туловище

	направленность
	движутся вперед, глаза в Vе"

	
	(видение цели).

	Навстречу/от;
	«От»: голова и туловище движутся

	приближение/избегание
	назад, напряженное выражение лица,

	
	как будто человек хочет «избежать»

	
	чего-то.

	Xs 21. Волевая
	Возможности: движения рук, как бы

	адаптация
	пересчитывающие многочисленные

	Возможности/
	альтернативы. Процедуры: движения

	процедуры
	рук, как бы упорядочивающие

	
	объекты в пространстве.

	№ 22. Адаптация
	Суждения: «сравнивающие» движения

	Суждения/восприятие
	рук и тела, «это или то». Восприятие:

	
	плавные, «скользящие» движения рук.

	N° 23. Модальные
	Необходимость: напряжение в голосе,

	операторы
	повышение голоса, большая

	Необходимость/
	скованность в теле.

	возможность/желание
	Возможность: движения рук, как бы

	
	пересчитывающие многочисленные

	
	варианты, тело более подвижно

	
	и расслаблено.

	
	Желание: голос

	
	повышается и звучит более

	
	«приподнято» и «взволнованно».

	№ 24. Предпочтения
	Места: движения рук} как бы

	Люди/места/объекты/
	указывающие на определенное место.

	деятельность/
	Информация: движения рук в сторону

	информация
	головы.

	
	Люди: кинестетические предикаты.

	
	Информация: Ad глазные паттерны.

	
	Деятельность: обилие жестов, кинесте-

	
	тические предикаты.

	№ 25. Адаптация
	Перфекционисты: в модусе «аптайм»

	к ожиданиям
	(№ 4).
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Продолжение табл. 11.1
	Метапрограммы
	Внешние признаки

	Перфекционизм/ оптимизация/ скептицизм
№ 26. Ориентиры при покупке Стоимость/удобство/ качество/время
№ 27. Ответственность Повышенная/ пониженная
№ 28. Степень доверия к людям Недоверчивость/ доверчивость
	Скептики: в модусе «даунтайм» (№ 4). Оптимисты: чередуют «аптайм» и «даунтайм», делая это с легкостью.
Стоимость: Ad> «во времени». Качество: Ad, «во времени». Удобство: К и V глазные паттерны. Время: суждения (№ 22).
Повышенная ответственность: иногда опущенные плечи, как будто человек несет тяжесть. Пониженная ответственность: обвине​ния и упреки, вытянутый указательный палец.
Недоверчивость: жесты, указывающие на дистанцию, границы, напряжение. Доверчивость: расслабленность на ли​це и в мышцах, руки вытянуты вперед, прикосновения.

	Коммуникация/реагирование

	№ 29. Восстановление энергии Экстраверт/ амбиверт/интроверт
№ 30. Сотрудничество/ руководство Независимый/команд​ный игрок/ руководитель
№ 31. Коммуникатив​ная категория
	Метапрограмма в «контексте стресса» или «подавленных» чувств. Экстраверт: в модусе «аптайм», как будто смотрит вокруг и вовне. Интроверт: преимуще​ственно в состоянии «даунтайм», как будто смотрит внутрь себя. Амбиверт: гибкое чередование обоих стилей.
Независимый: Ad глазной паттерн, «во времени». Командный игрок: V и К глазные паттерны, аптайм. Руководитель: использует комбинацию всех паттернов глазного доступа, при этом выглядит расслабленным.
Физиологическое описание каждой из этих установок
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	Метапрограммы
	Внешние признаки

	Обвиняющий/ заискивающий/ отвлекающийся/ расчетливый/ уравновешенный
№ 32. Общая реакция Конгруэнтная/ неконгруэнтная', соперничество/ сотрудничество; полярность/ метапозиция
№ 33. Тип соматиче​ской реакции Активная/рефлектив​ная/обе/ инертная
№ 34. Предпочтения в работе Объекты/системы/ люди/информация
	см. у Сатир. Использование рук и пальцев при разговоре!
Конгруэнтная: согласованность поведения. Неконгруэнтная: невербальные действия не согласованы, не синхронизированы. Полярность: больше движений, возбуждение. Метапозиция: большее спокойствие, меньше движений тела.
Аналогично № 13.
Люди: употребляет личные местоиме​ния, имена собственные. Системы: употребляет личные место​имения во множественном числе. Информация: Ad глазные паттерны, неконкретные предикаты. Объекты: навстречу (№ 20), голова и туловище движутся вперед.

	Семантика/концепции: отношение к категориям -«я»-, времени, нравственности

	№ 35. Способ сравнения Количественный/ качественный
	Количественный: обратите внимание на цифры, статистику и т. д. Качест​венный: обратите внимание на сравни​тельные допущения («хорошо», «лучше»), которые указывают на определенное качество или свойство.
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Продолжение табл. 11.1
	Метапрограммы
	Внешние признаки

	№ 36. Источник знаний
	Моделирование: в модусе «аптайм»,

	Моделирование/
	внешняя фокусировка.

	концептуализация/
	Концептуализация: в «даунтайм»,

	опыт/авторитетное
	употребление более абстрактных

	мнение
	и неконкретных предикатов, обратите

	
	внимание на номинализации —

	
	злоупотребление ярлыками! Опыт:

	
	обратите внимание на активизацию

	
	«моторных» программ человека,

	
	в кинестетической модальности.

	
	Авторитетное мнение: использует

	
	«аптайм» для внешних проверок при

	
	ориентации на властную фигуру.

	№ 37. Окончательность/
	Движения рук как при закрытии

	коробзавершенность
	ки, двери и т. д. — для завершенности

	Завершенность/
	или отсутствие таких движений.

	незавершенность
	

	№ 38. Социальная
	Проницательность: преимущественно

	презентация
	в модусе «аптайм», наблюдение,

	Проницательность —
	изучение людей, сканирование.

	искусность/
	Безыскусность: преимущественно

	искренность —
	в модусе «даунтайм».

	безыскусность
	

	№ 39. Тип
	Власть: в модусе «обвинителя».

	иерархического
	Союз: модусы «уравнитель»,

	доминирования
	«миротворец», «расчетливый».

	Власть/союз/
	Достижения: проактивность, глаза в Vе.

	достижения
	

	М° 40. Ценности
	Хранятся «внизу справа», если «важны»,

	Перечень ценностей;
	или «вверху», если «высоко ценимы».

	приближение/избегание
	Тон голоса: будничный или приподня-

	
	тый, если «важны».

	№41. Отношение
	Сильная воля: тело напряжено, скова-

	к наставлению
	но, «сдерживание» себя, челюсти сжаты.

	Сильная воля/
	Уступчивость: тело более расслаблено,

	уступчивость
	спокойно — поза «заискивающего».
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diE
Метапрограммы

Внешние признаки
№ 42. Самооценка Высокая/низкая
№ 43. Уверенность в себе Конкретные навыки
№ 44. Самоощущение Тело, мышление, эмоции, роли
М° 45. Самоцелостность Конфликтующая/ неконгруэнтная/ конгруэнтная
№ 46. Сортировка «времени»
Прошлое/настоящее/ будущее
№ 47. Ощущение «времени» «Во времени»/ «сквозь время*
№ 48. Доступ ко «времени* Последовательный/ случайный
№ 49. Сила эго
Устойчивое/
неустойчивое

Высокая: голова высоко поднята. Низкая: голова опущена, кивание головой, говорит тихим голосом.
Контекст навыка, в котором уверен. Составьте перечень конкретных навыков человека; компетентен в чем?
Тело: К глазные паттерны. Мышление: Ad глазные паттерны. Эмоции: К глазные паттерны. Роли: какие роли человек у себя идентифицировал?
Конфликтующая: аспекты поведения (слова, тон, жесты) не согласованы. •Конгруэнтная: тело расслаблено и спокойно, все движения и жесты кажутся «едиными» и скоорди​нированными. Неконгруэнтная: аспекты поведения человека кажутся несогласованными.
Показывает жестами туда, где кодирует «прошлое», «настоящее» и «будущее», у праворукого человека «прошлое» обычно слева, а «будущее» — справа. Прислушайтесь к предикатам времени.
«Сквозь время»: меньше движений,
возбуждения и т. д.
«Во времени»: больше движений,
возбуждения.
Последовательный: рубящие движения руками, как бы упорядочивающие пространство. Случайный: более хаотичные жесты, как бы «охватываю​щие все», без определенного паттерна.
Аналогично № 13.
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Окончание табл. 11.1
	Метапрограммы
	Внешние признаки

	№ 50. Нравственные качества Сильное/слабое суперэго
№ 51. Причинность Беспричинность/ линейная/ множественная/ личностная/ магическая/ корреляционная ПСС
	Слабое суперэго: обратите внимание на язык, указывающий на безразличие к происходящему, людям, правилам и т. д. Также исключительное отнесение к себе (см. № 14). Сильное суперэго: обратите внимание на номинализации, относящиеся к справедливости, честности, добру/злу, духовности и т. д.
Беспричинность: жесты, напоминающие «вскидывание рук» и указывающие на эффекты, которые возникли сами по себе. Линейная ПСС: жестикуляция в последовательной манере. Множественная ПСС: круговые или спиральные движения руками, указывающие на различные действия, которые за счет обратной связи образу​ют систему реакций. Личностная ПСС: жесты, указывающие на «я», руки движутся к груди. Магическая ПСС: параллельные движения руками, как бы идентифицирующие два одно​временных, но не взаимосвязанных феномена.


Чтение метапрограмм посредством выявления метасостояний
Метапрограммы и метасостояния не идентичны, но между ними существуют тесные отношения. Поэтому иногда мы можем выя​вить первые посредством вторых.
Хотя оба этих термина (метапрограммы и метасостояния) на​чинаются с «мета», они относятся к совершенно разным феноме​нам. Чтобы не путать одно с другим, помните, что метапрограм​ма — это структурирующий процесс, связанный с восприятием и паттернами мышления. Напротив, метасостояние — это состоя-
Тпава 11- Чтение метапрограмм и подстройка под них
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ние, относящееся к состоянию. Метапрограмма связана с теми сор​тирующими паттернами, которые определяют, как мы обрабаты​ваем информацию. Метасостояние — это состояние мышления-эмоций или физиологии (например, гнев, страх, радость, удоволь​ствие и т. д.), посредством которого мы влияем на другое состояние. В результате образуется сложная и многослойная форма субъективности — например, страх в связи со страхом, гнев по поводу страха, чувство вины из-за гнева, радость в связи с деп​рессией, депрессия в связи с радостью.
Здесь мы используем термин «состояние» для характеристи​
ки психо-физического состояния (состояния сознания-тела), ко​
торое определяется мыслями и чувствами. Это превращает его
в холистическое «нейро-лингвистическое» состояние, связанное
с чем-то. Возможно, нас посещают гневные мысли и чувства в связи
с тем, как к нам относится Джон. Таким образом, состояние пред​
ставляет собой форму реакции человека на что-то (или воспри​
имчивости к чему-то).
-.оо
Метасостояние говорит о наших реакциях на наши реакции. Я испытываю чувство радости по поводу своей способности ис​пытывать страх, поскольку она позволяет мне получать важные сигналы. Я опасаюсь своего гнева, поскольку он может выйти из-под контроля. Я испытываю чувство вины в связи с чрезмерным проявлением эмоций. Я радуюсь своим знаниям и ценю свою ра​дость по поводу своих знаний.
В метасостояниях мы более не привязываем свои мысли и чув​
ства к окружающему миру или к чему-то, Находящемуся вне нас.
Мы привязываем свои мысли и чувства к ряду других своих мыс​
лей и чувств (состояний). В первичных состояниях сознание
изливается вовне, воспроизводя, фильтруя мир и придавая ему
смысл. В метасостояниях сознание отображается на самое себя и
на некоторые из своих продуктов (мысли-чувства). Отстраняясь
°т своих первичных состояний, концептов, идей, ментальных ка​
тегорий, внутренних переживаний и переходя относительно них
на уровень «мета», мы получаем доступ к метасостоянию, связан​
ному с ними.
,тв£
Хотя метапрограммы не обязательно связаны с состояниями с°знания-тела, это вполне возможно. Метапрограмма может стать Метасостоянием.
Предположим, к примеру, что человек почти все время и по- во всех контекстах использует определенный стиль мышле-ия-эмоций. Соответственно, такая метапрограмма начинает функ-
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ционировать в качестве «ведущей» (Hall, 1990). Если глобальная или гештальт сортировка выступает в качестве ведущего фактора и влияет у данного человека почти на всю обработку информации (№ 1), тогда более чем вероятно, что она приведет его в своего рода глобальное состояние — состояние сознания и тела, в кото​ром он будет мыслить, чувствовать и сортировать объекты более высокого уровня.
Если другой человек ведом процедурой (№ 21), данная метапро​грамма может также соответствовать процедурному состоянию и приводить человека в это состояние. Ведущие метапрограммы (и те, которыми мы злоупотребляем) часто описывают и порождают психо-физические состояния. В результате метапрограммы могут превращаться в метасостояния.
Какой механизм тут действует? Данное превращение проис​ходит потому, что стиль обработки и сортировки (метапрограм​ма) часто включает в себя обрабатываемую информацию. Как та​ковая метапрограмма содержит некоторые внутренние репрезен​тации (в том числе убеждения, ценности, представления и т. д.), которые раз за разом приводят человека в соответствующие со​стояния.
Вероятно, вы уже обратили на это внимание, работая с метапро -граммами, не так ли? Когда перед нами «глобальный» человек, он не только обрабатывает информацию глобально и дедуктивно, но также ценит глобальное мышление, верит в него и будет оспари​вать утверждение, что «копейка рубль бережет». Аналогичным образом процедурный человек не только сортирует, используя» «пошаговые процессы», но также ценит таковые, верит в их зна​чимость и т. д. Для такого человека переход к «возможностям»-может фактически означать попрание некоторых из его убеждб*1 ний и ценностей. Такой переход будет подрывать какие-то из его часто переживаемых «состояний», противореча им.
Таким образом, если мы излишне ценим или слишком часто используем определенную метапрограмму, то привыкаем рассмат-ривать все через ее фильтр. Предположим, он включает метапрог*» рамму «специфика/детали» при сортировке информации. Пред​положим, что человек ведом этим фильтром, всегда уделяя глав​ное внимание деталям. Предположим далее, что человек не обладает гибкостью сознания, позволяющей переходить к глобальной точ​ке зрения. Или что он использовал данную мыслительную уста​новку как часть своего самоопределения: «Я — детальный чело​век!» Или мы можем предположить, что человек излишне цени*
11. Чтение метапрограмм и подстройка под них
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или слишком часто использует другую метапрограмму, скажем процедуры. Тогда она будет влиять на большинство первичных состояний этого человека, делая эти состояния очень жесткими и структурированными. Когда человек будет рефлексивно направ​лять свои мысли-чувства на какое-то предшествующее состояние, он станет использовать эту метапрограмму. Тем самым метапрог​рамма может превратиться в метасостояние, вводя нас в него. По​этому мы можем обнаружить «я»-процедуру, процедуру-радость, процедуру-любовь, процедуру-тревогу.
То есть поскольку мысли (или внутренние репрезентации) дей​ствуют нейро-лингвистически, вводя нас в определенные психо​физические состояния, часто используемые метапрограммы ста​новятся привычными, а это привыкание может затем вызывать соответствующее состояние сознания-тела. Любая привычная метапрограмма, которая порождает какое-то нейро-лингвистиче-ское состояние, как только мы прилагаем ее к другому состоянию, порождает метасостояние.
Использование этих знаний
при определении профессиональных качеств
Ценность метапрограмм, как правило, заключается в том, что они помогают нам определить, как человек обращается с инфор​мацией, после чего мы можем, соответственно, присоединиться к этому стилю. Тем самым мы сможем сделать нашу коммуникацию максимально эффективной. Если коммуникация присоединяется к стилю мышления, сортировки, восприятия человека (подстраи​вается под них), тогда она покажется ему приятной, естественной и «наполненной смыслом».
Аналогичным образом, если мы признаем, что конкретный пат​терн мышления-эмоций у человека также функционирует как метасо​стояние, тогда мы можем подстроиться под это метасостояние, с тем чтобы человек почувствовал, что его понимают и ценят.
Применение к корпоративным работникам
Перцептивные стили свойственны как отдельным индивидуу​мам, так и организациям людей. Компании формируют собствен​ные паттерны и стили восприятия «реальности» и обработки ин​формации. Эти способы сортировки, или паттерны восприятия, Характеризуют, если выражаться более метафорично, «канал», через Который человек или компания осуществляет коммуникацию.
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Незнание такового обрекает нас на долгие поиски стиля, который будет эффективным с данным человеком или данной компанией. Способность «читать» их метапрограмму (определять ее исходя из их языка, жестов, ключей глазного доступа и т. д.) позволяет нам быстрее подключаться к тому же самому каналу и говорить на их языке.
У компаний, как и у индивидуумов, формируются собственная «личность», настроение и стиль реагирования. В НЛП мы называ​ем позицию, из которой человек исходит, «состоянием сознания». Признавая, что человек действует исходя из какого-то состояния, мы можем принять это во внимание в нашей коммуникации. Осо​бенно важно это в тех случаях, когда человек находится в каком-то интенсивном состоянии, поскольку все наши знания, воспомина​ния, поступки, восприятия и коммуникация зависят от состояний.
Учет состояния также имеет большое значение с точки зрения самоконтроля, управления своими мыслями, эмоциями, настрое​нием и поведением. Не принимая «состояния» во внимание, не осознавая, не понимая его и не умея им управлять, мы окажемся рабами своих состояний, вместо того чтобы направлять их. То же самое относится к сфере бизнеса.
Заключение
Тех, кто способен видеть, мы можем научить выявлению мно​гих метапрограмм по внешним признакам. Это требует сенсорно​го осознания (аптайм), понимания метапрограмм, практики в их градуировке и настойчивости. Чтобы выполнить эту задачу, мы должны разбираться в сигналах (ключах), которые каждый чело​век уникальным образом продуцирует в своих паттернах. Чтобы научиться этому, начните с себя. Когда вы хорошенько познако​митесь с собственными метапрограммами, начинайте подмечать невербальные сигналы, которые вы подаете, когда ежедневно де​монстрируете людям свои метапрограммы.
ПРИЛОЖЕНИЯ
Приложение I
Комментарий к форматированию метапрограмм
Литература по НЛП содержит ряд различных структурных фор​матов для метапрограмм. Джеймс и Вудсмолл (James & Woodsmall, 1988) выстроили их от простых к сложным. Другие авторы дают лишь перечень метапрограмм. Третьи структурировали их в виде характеристики личности. Когда мы предложили метауровневый анализ с мета-метауровнем и разбили метапрограммы на пять ка​тегорий, которые обусловливают «состояние сознания», мы сде​лали это для того, чтобы ввести еще один формат. При этом мы не отрицали и нисколько не умаляли ценности и полезности других методологий или форматов. Каждая имеет свои сильные и слабые стороны. Мы разработали эту конкретную методологию потому, что она позволяет взглянуть на метапроцессы под еще одним углом зрения и, соответственно, предлагает еще один набор технологий.
От простых метапрограмм к сложным
Я (ББ) писал свое руководство по метапрограммам на основа​нии модели, предложенной Джеймсом и Вудсмоллом в их книге «Те​рапия на линии времени и основы личности» {TimeLine Therapy and the Basis of Personality). Уайатт включил эти метапрограммы в НЛП, опираясь на работу Юнга (Jun& 1923). Юнг стремился типизиро​вать людей таким образом, чтобы можно было спрогнозировать лич​ность человека и, следовательно, его поведение. Между 1942 и 1944 гг. Изабел Бриггс-Майерс и ее мать Катрин Бриггс создали Индикатор типов Майерс-Бриггс (Myers-Briggs Type Indicators) — инструмент, также основанный на работе Юнга и в настоящее время широко ис​пользуемый при определении психологических характеристик в го​сударственных учреждениях и бизнесе.
Уайатт и Тэд выдвинули гипотезу, согласно которой метапро* граммы, следуя от Юнга к Майерс-Бриггс и, наконец, к НЛП, на-
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чинаются с простых форм, из которых возникают более сложные программы (Wyatt & Tad, 1988, p. 95). Три элемента человеческо​го опыта, а именно: внутренние состояния (IS), внутренняя обра​ботка информации (IP) и внешнее поведение (ЕВ) примечатель​ным образом соответствуют категориям Юнга: интроверт/экст​раверт, сенсор/интуитивист и мыслящий/чувствующий. Изабел Бриггс-Майерс и Катрин Бриггс добавили четвертую категорию — рассуждающий/воспринимающий (там же, р. 91).
Предполагая, что эти четыре психологические особенности об​разуют четыре простые метапрограммы, Уайатт и Тэд идентифи​цировали четыре базовые метапрограммы и другие сложные ме​тапрограммы, которые возникают на их основе. На сегодняшний день отсутствуют какие-либо экспериментальные или исследова​тельские данные, подтверждающие эту гипотезу. Но она остается жизнеспособной конструкцией, с которой вы, возможно, захоти​те поработать в процессе изучения и использования данной моде​ли. Джеймс и Вудсмолл (James & Woodsmall, 1988) полагают/что метапрограммы отношения, направленности, направления внима​ния и системы отсчета являются «наиболее важными метапрог​раммами при прогнозировании того, как человек будет действо​вать и реагировать» (Bodenhamer, 1995, р. 16).
Три классификации
Сид Джейкобсон (Jacobson, 1996) в работе, посвященной пе​реходу от проблемных состояний к состояниям, обеспечивающим решения, разбил 15 метапрограмм на три категории: убеждения, мотивация и стиль мышления. Разработанная совершенно неза​висимо, эта классификация соответствует нашей модели, которая начинается со стиля мышления, переходит к эмоциональному стилю или мотивациям и далее к волевому стилю или убеждениям.
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Приложение II Извлечение метапрограмм
	Новое — резюме МП (вопросы/описания)
	Дополнительные вопросы
	• Внешние признаки
	Ответы

	«МЕНТАЛЬНЫЕ* МЕТАПРОГРАММЫ: 1-12
	
	
	

	1. Размер чанка/стиль рассуждений:
	Если бы мы решили
	Размашистые или
	_ Общее/глобальность/

	предпочитаемый объем информации, который
	работать вместе над
	мелкие движения
	дедукция

	человек обычно использует в процессе размыш-
	каким-то проектом, вы
	руками, вблизи или на
	_ Конкретное/детали/

	ления, коммуникации, научении и т. д.
	бы сначала захотели
	расстоянии.
	индукция

	Приступая к новому проекту, вы сначала
	узнать, чем мы будем
	Голова/верхняя часть
	_ Латеральное/

	рассматриваете общую картину (глобаль-
	заниматься в целом,
	тела движутся вперед —
	абдукция

	ность) или изучаете детали (детализация)?
	или предпочли услы-
	детали, назад —
	

	
	шать о различных
	глобальность
	

	
	подробностях?
	
	

	2. Тип связи: предпочитаемый способ работы
	Когда вы впервые
	Тождество: жесты
	_ Тождество

	с данными и их сравнения.
	пытаетесь понять что-то
	обеими руками одно-
	_ Различия

	Стараетесь ли вы определить, насколько
	новое для вас, то
	временно
	_ Тождество с исключе-

	данные схожи (тождество) с тем,
	сначала ищете подобия
	и вблизи.
	нием

	что вам уже известно, или насколько они
	и сравниваете новое
	Различия', руки движут-
	_ Различия с исключе-

	отличаются (различия)?
	с тем, что вам уже
	ся врозь, на расстоянии,
	нием

	
	известно? Или вы
	под разными углами
	

	
	сначала обращаете
	
	

	
	внимание на различия?
	
	

	13. Репрезентативная система: предпочитае-
	
	Паттерны глазного
	Визуальные, аудиаль-

	\мый способ репрезентащш внешних данных на
	
	доступа:                          J
	ные и кинестетические

	\ экране нашего сознания. Когда вы думаете
	
	визуальная: вверх,            /
	предикаты.                       t
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	/о чем-то или изучаете что-то новое, то
	
	аудиальная: на том же       \
	_ Визуальная,                      \

	{предпочитаетеработать с образами (визуаль-
	
	уровне, кинестетиче-       1    Аудиальная                    \

	/ пая система), со звуками (аудиальная),
	
	екая: вниз
	_ Кинестетическая,          1

	1 с ощущениями (кинестетическая) или
	
	
	_ЯзыкЛ</                         I

	1 предпочитаете словесные описания (аудиаль-
	
	
	

	но-дигитальная)? 4. Стиль сбора информации: предпочитае-
	
	
	

	
	
	Аптайм: глаза сканируют
	_ Аптайм

	мый способ и источник обработки данных —
	
	непосредственное
	_ Даунтайм

	либо из внешних, либо из внутренних источни-
	
	окружение.
	и

	ков.
	
	Даунтайм: глаза
	

	При обработке внешних сигналов вы предпо-
	
	расфокусированы,
	

	читаете обращать внимание на конкретные
	
	остановившийся взгляд
	

	сенсорные данные (внешние
	
	
	

	образы, звуки, ощущения — аптайм) или на
	
	
	

	то, как протекают ваши мыслительные
	
	
	

	процессы (даунтайм)?
	
	
	

	5. Эпистемологическая сортировка: предпо-
	
	Интуитивист: даунтайм
	_ Сенсоры

	читаемый способ сбора информации
	
	(№4).
	_ Интуитивисты

	об объектах (аналогично № 4).
	
	Сенсор: аптайм (№ 4)
	

	Вы предпочитаете собирать информацию
	
	
	

	с помощью пяти своих органов чувств
	
	
	

	(сенсор) или погружаетесь «внутрь»
	
	
	

	и собираете информацию с помощью своей
	
	
	

	интуиции (интуитивист)?
	
	
	

	6. Перцептивные категории: предпочитае-
	
	Полярности: демонстра-
	_ Полярности (черное

	мый способ разграничения общих категорий.
	
	ция руками «того или
	и белое)

	Вы предпочитаете ясность и определенные
	
	этого», рубящие движе-
	^ Континуум

	признаки, сосредоточиваясь на обоих
	
	ния руками.
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	Новое — резюме МП (вопросы/описания)
	Дополнительные вопросы
	Внешние признаки
	Ответы

	полюсах континуума (полярности), или
	
	Континуум: демонстрация
	

	предпочитаете более сложный анализ серых
	
	руками множества   .
	

	промежуточных областей (континуум)?
	
	промежуточных вариан-
	

	
	
	тов, шагов, стадий
	

	7. Стиль атрибуции: предпочитаемый способ
	
	Сценарий с худшим
	_ Сценарий с лучшим

	рассмотрения проблем, трудностей, задач
	
	случаем: отрицательное
	случаем/оптимист/

	и т. д. как испытаний, полных возможностей
	
	качание головой, глаза
	преисполнен сил

	(сценарий с лучшим случаем), или как нежела-
	
	в кинестетической
	_ Сценарий с худшим

	тельных и таящих в себе угрозу (сценарий
	
	позиции, взгляд направ-
	случаем/пессимист/

	с худшим случаем).
	
	лен вниз и направо.
	беспомощный

	Когда вы оцениваете проблему, то сначала
	
	Сценарий с лучшим
	

	рассматриваете лучший случай (возмож-
	
	случаем: утвердительное
	

	ности/позитивные задачи) или худший слу-
	
	покачивание
	

	чай (проблемы и трудности)?
	
	головой, на лице улыбка,
	

	
	
	тело движется вперед.
	

	
	
	Взгляд направлен вверх
	

	
	
	в преимущественно
	

	
	
	визуальной модальности
	

	8. Перцептивная устойчивость: качество
	
	Непроницаемость:
	_ Проницаемый/

	ментальных конструктов, которые вы
	
	сфокусированный
	сговорчивый/воспри-

	выстраиваете, с точки зрения их проницае-
	
	взгляд и неподвижное
	имчивый

	1 мости (податливые границы эго) или непро-
	
	тело.
	_ Непроницаемый/

	1 ницаемости (жесткие границы эго).
	
	Проницаемость:
	упрямый/невосприим-

	\ Вам присущи твердые идеи, убеждения,
	
	колебательные движе-
	чивый                             (

	1 ценности и т. д. (непроницаемость) или ваши
	
	ния, подвижность
	

	\ идеи, убеждения, ценности могут меняться
	
	
	/

	\ (проницаемость)? В каких контекстах?
	
	
	/
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	/ 9. Качество фокусировки: предпочитаемый
	Легко ли вы обычно
	Помехоустойчивые:
	_ Помехоустойчивость '

	1 способ фильтрации внешних сигналов: больший-
	отвлекаетесь?
	фокус, теплые руки.
	_ Непомехоустойчи-

	\ ство сигналов отсеивается или почти все
	
	Непомехоустойчивые:
	вость

	\ принимаются во внимание. Когда вы хотите
	
	пугливость, холодные
	

	I обдумать какую-то идею или позаниматься, вам
	
	руки
	

	необходимо найти спокойное место (непомехо-
	
	
	

	устойчивый) или обстановка не имеет значения
	
	
	

	и вы можете делать это почти где угодно
	
	
	

	(помехоустойчивый)? Можете ли вы не
	
	
	

	замечать посторонние звуки (помехоустойчи-
	
	
	

	вый) или нет (непомехоустойчивый)?
	
	
	

	10. Философская направленность: предпочи-
	
	Почему: преимуществен-
	_ Почему/причины/

	таемый способ осмысления происходящего:
	
	но АЛ модальность. Тело
	мотивы

	^почему*, причины или «как», цели.
	
	более расслаблено,
	_ Как/решения/

	Когда вы думаете о чем-то, то вас больше
	
	созерцание.
	функция

	интересует вопрос «почему» (теоретический)
	
	Как: преимущественно
	

	или «как» (практический) это можно исполь-
	
	VAK модальности,
	

	зовать?
	
	большая активность
	

	
	
	тела, рук и т. д.
	

	11. Структурирование реальности: предпочи-
	
	Аристотелевский:
	_ Аристотелевский/

	таемый способ размышлений
	
	логические объяснения,
	статика/номинализа-

	о том, что вы считаете ^реальностью*.
	
	номинализации, «черно-
	ции

	Когда вы думаете о реальности, то восприни-
	
	белая терминология,
	

	маете ее как нечто постоянное, устойчивое
	
	более скованное тело.
	

	и «такой, какая она есть» (аристотелевский
	
	Неаристотелевский:
	

	тип) или как нечто текучее, изменяющееся
	
	процессуальный язык,
	

	и зависящее от того, как мы ее называем,
	
	термины, соответствую-
	

	классифицируем, от нашей точки зрения
	
	щие «континууму»,
	

	и языка (неаристотелевский тип)?
	
	более плавные жесты
	


	Новое — резюме МП (вопросы/описания)
	Дополнительные вопросы
	Внешние признаки
	Ответы

	12. Коммуникативный канал: предпочитае​мый канал коммуникации с людьми: невер​бальный или вербальный. Когда вы общаетесь с кем-то, то обычно придаете большее значение тому, что человек говорит (вербальный), как он говорит (невербальный) или тому и другому в равной степени?
«ЭМОЦИОНАЛЬНЫЕ* МЕТАПРОГйШМЫ: 13-19
	
	Вербальный: канал Af язык, слова, истории» Преимущественно в напоминающем транс состоянии «даунтайм». Невербальный: преиму​щественно в «аптайм». Обратите внимание на все невербальные пара​метры: дыхание, позу, мышечный тонус, дви​жения глаз, жесты и т. д. Посмотрите, какой канал человек предпочитает при передаче информа​ции и на какой он пола​гается при ее приеме
	_ Неаристотелевский/ процесс/глаголы _ Вербальный/ дигитальный _ Невербальный/ аналоговый _ Сбалансированный

	13. Стиль эмоционального совладания/ реакция на стресс: способ, которым человек предпочитает реагировать на -«стрессоры*. Когда вы чувствуете угрозу или сталкивае​тесь с трудностью, то у вас возникает желание «избежать» (пассивный) стрессора, «идти навстречу» (агрессивный) ему или вы реагируете в соответствии с ситуацией, исходя из осознанного ощущения своих возможностей (уверенность)?
	Предложите человеку рассказать вам несколь​ко случаев, когда он попадал в стрессовую ситуацию. Какую реак​цию вы обнаруживаете: «навстречу» стрессору или «от» него?
	Пассивный: движение тела в сторону и назад, заискивающие жесты (категория Сатир). Агрессивный: тело движется вперед, более стремительные и опреде​ленные движения. Уверенный: меньше признаков внешнего возбуждения (эмоций), больший доступ к навы​кам мышления и речи        |
	_ Пассивность _ Агрессия _ Уверенность (сбалан​сированность/диссо​циация)
1

	/ 14. Система отсчета/авторитеты: способ, 1 которым человек предпочитает оценивать 1 другого человека, ситуацию, переживание [ или идею. 1 Кто или что является для вас авторитетом: вы сами (отнесение к себе) или другие (отнесение к другим, внешнее)?
	
	Внутренняя: сначала смотрит вниз или внутрь себя, затем вовне. Внешняя: остается в модусе «аптайм», смотрит вовне
	_Внугренняя/отнесе-    \ ние к себе                      \ _ Внешняя/отнесение    | к другим

	15. Эмоциональное состояние: способ, которым человек предпочитает обрабаты​вать данные (особенно в стрессовой ситуа​ции): погружается в нее и переживает ее или отстраняется и дистанцируется от нее. Когда вы вспоминаете какой-то стрессовый случай на работе, то мысленно переживаете его снова (ассоциированное состояние) или видите себя участвующим в событии, но ощущаете себя вне его (диссоциированное)? В случае диссоциации с каким другим состоянием вы были ассоциированы (наблю​дение, оцепенение, сочувствие и т. д.)?
	
	Ассоциированное: тело более активно, подвиж​но, возбуждено, «эмоци​онально», глаза в модусе К. Диссоциированное: тело более спокойно, непо​движно. Глаза в модусе Ad
	_ Ассоциированное/ чувства _ Диссоциированное/ мышление _ Сбалансированное

	16. Соматическая (телесная) реакция: предпочитаемый способ обработки данных: очень быстро или медленнее и рефлексивно. Когда вы попадаете в незнакомую ситуацию, то обычно быстро оцениваете ее и действуете (активная реакция), подробно анализируете все последствия, прежде чем действовать (рефлексивная), или воздерживаетесь от любых действий (инертная)?
	
	Аналогично № 13
	_ Активная _ Рефлексивная _ Инертная


	Новое — резюме МП (вопросы/описания)
	Дополнительные вопросы
	Внешние признаки
	Ответы

	17. Убедительность или правдоподобие — две категории: а) Убеждающая репрезента​ция: предпочитаемая сенсорная система (VAK), используемая при оценке качества опыта. Когда вы обдумываете крупную покупку или как вам провести отпуск, как вы это делаете? Вы производите оценку на основании того, как объект выглядит (визуальная репрезентация), звучит (ауди-альная), ощущается (кинестетическая) или того, что вы о нем говорите (аудиально-дигитальная)?
	
	Ключи глазного доступа, указывающие на ш определенную репрезен​тативную систему
	Убеждающая репрезента​ция: _ Выглядит правильно _ Звучит правильно _ Ощущается правильной _ Дает смысл

	б) Убеждающая демонстрация: процесс перехода от одной лишь мысли к фактическому чувству убежденности и совершению действия. Сколько раз кто-то должен продемонстриро​вать свою компетентность (надежность, ум и т. д.), прежде чем вы будете действительно убеждены в компетентности этого человека? 1) Незамедлительно (автоматическая)? 1 2) Определенное количество раз (повторе-1 ние)? 3) Через определенный период 1 времени (период времени)? 4) Никогда, или I вас нужно убеждать снова и снова (последо-\ вательная)?
	
	
	Убеждающая демонстра​ция: __ Незамедлительно (автоматическая) __ Количество раз (повто​рение) _ Определенный период времени (период времени) _ Никогда (последо​вательная)
I

	18. Эмоциональная направленность:
предпочитаемый стиль, выражающийся либо в контекстуализации эмоций, либо в позволе​нии эмоциям распространяться на другие области жизни. Если вы вспомните какой-то случай, когда вы находились в определенном эмоциональ​ном состоянии (позитивном или негатив​ном), эти эмоции тогда распространялись (диффузность) и влияли на другие состоя​ния или вы ограничивали их данной ситуа​цией (направленность) и не позволяли им влиять на другие аспекты вашей жизни?
	
	Диффузность: большее телесное возбуждение, жесты более плавные и обобщающие, как бы указывающие на распро​странение эмоции. Направленность: тело более расслабленно и спокойно, жесты определенно указывают на объект эмоции
	_ Диффузность/            | распространение _ Направленность/ контекстуализация

	19. Эмоциональная интенсивность / насыщенность: оценка эмоциональной насыщенности человека — от застенчивости, робости, сдержанности, чувствительности к опасности до предприимчивости, бесчувст​венности и развязности. Когда вы вспоминаете какую-то ситуацию, на работе или в личной жизни, которая казалась рискованной или носила публичный характер, какие мысли и чувства тотчас же вас посещают? Вы смело идете на риск (изобилие — смелость) или нуждаетесь в определенности и предсказуемом опыте, который не представляет для вас опасности (скудость — робость)? Вы обычно выплески​ваете много энергии и переживаний или более спокойны и уравновешенны?
	
	Аналогично № 13
	_ Скудость/робость _ Изобилие/смелость


	Новое — резюме МП (вопросы/описания)
	Дополнительные вопросы
	Внешние признаки
	Ответы

	«ВОЛЕВЫЕ» МЕТАПРОГРАММЫ: 20-28
	
	
	

	20. Направление мотивации: направление, которое вы предпочитаете избирать в мотивационной стратегии, — либо на​встречу тому, что вы желаете, либо прочь от того, чего вы хотите избежать. Если вы вспомните случай, когда испытыва​ли сильную мотивацию и вам удалось добиться желаемого, то что мотивировало вас более всего: то, чего вы избегали (от — избегание) при выполнении задачи, или то, что вы получали (навстречу — приближение) в результате ее выполнения?
	
	Навстречу, голова и туловище движутся вперед, глаза в Vе (видение цели). От: голова и туловище движутся назад, напряжен​ное выражение лица, как будто человек хочет «избежать» чего-то
	_ Навстречу/приближе​ние _ От/избегание

	21. Волевой выбор при адаптации: предпо​читаемый стиль получения инструкций или выполнения задания. Получая инструкции или выполняя задачу, вы предпочитаете иметь в своем распоряже​нии множество вариантов и действовать в том порядке, который кажется правильным 1 в данный момент (возможности), или 1 предпочитаете следовать четким указаниям \ в пошаговом формате (процедуры)?
	
	Возможности: движения рук, как бы пересчитыва​ющие различные альтернативы. Процедуры: движения рук, как бы упорядочи​вающие объекты в пространстве
	_ Возможности _ Процедуры
1

	22. Адаптация: споюоб, которым мы предпо​читаем контактировать со своей средой. Вы стараетесь адаптироваться к среде, в которой живете (воспринимающий — подстройка), или стараетесь приспособить среду к себе (рассуждающий — управление)?
	Если бы мы работали над совместным проектом, вы бы хотели, чтобы мы сначала обрисовали и четко спланировали его, или предпочли сразу же приступить к работе над ним и гибко приспосабли​ваться к обстоятельствам по мере нашего продвиже​ния?
	Суждение: «сравниваю​щие» движения рук и тела, «это или то». Восприятие: плавные, «скользящие» движения рук
	_ Суждение/управление1 _ Восприятие/ подстройка

	23. Модальные операторы обоснования:
предпочитаемый стиль функционирования в окружающем мире, образ действий. Как вы оцениваете себя с точки зрения того, имеется или нет у вас выбор в жизни? Вы убеждены, что у вас есть выбор в жизни и вы можете использовать имеющиеся у вас ва​рианты (возможность) или что существуют правила, которым надо следовать и подчи​няться и поэтому ваш выбор намного меньше (необходимость)? Вы убеждены, что жизнь предлагает самые разные возможности (возможность) или что преобладают ограничения и препятствия (отсутствие возможностей)?
	Как вы встали с постели сегодня утром? Что вы сказали себе, перед тем как встать, чтобы привести себя в движе​ние?
	Необходимость: напря​жение в голосе, повыше​ние голоса, большая скованность в теле. Возможность: движения рук, как бы пересчитыва​ющие многочисленные варианты, тело более подвижно и расслаблено. Желание: голос повыша​ется и звучит более «приподнято» и «взвол​нованно»
	_ Необходимость/кнут _ Возможность/пряник _ И то и другое
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	Новое — резюме МП (вопросы/описания)
	Дополнительные вопросы
	Внешние признаки
	Ответы

	24.Основной интерес (предпочтение):
	Расскажите мне о своем
	Люди: кинестетические
	_ Люди

	направленность ваших интересов.
	любимом ресторане
	предикаты.
	_ Место

	Если вы бы уезжали в отпуск на две недели,
	
	Место: движения рук, как
	_ Объекты

	какой пункт(ы) вы учли бы прежде всего,
	
	бы указывающие на
	_ Деятельность

	определяя, куда вам ехать: 1) люди; 2) само
	
	определенное место. •
	_ Информация

	место; 3) объекты, которые вы увидите или
	
	Объекты: навстречу
	_ Время

	ощутите; 4) виды деятельности, в которых вы
	
	(Ms 20), голова и тулови-
	

	примете участие; или 5) новая информация,
	
	ще движутся вперед.
	

	которую вы получите?
	
	Деятельность: обилие
	

	
	
	жестов, кинестетические
	

	
	
	предикаты.
	

	
	
	Информация: At глазные
	

	
	
	паттерны. Движения рук
	

	
	
	в сторону головы
	

	
	
	(в особенности лба)
	

	25. Планирование и достижение цели:
	Расскажите мне о каком-
	Перфекционист:
	_ Перфекционист

	предпочитаемый подход к целям.
	то проекте, над которым
	в модусе «аптайм»
	_ Оптимизатор

	Если вы сегодня поставите перед собой цель
	вы работали, и о том,
	(№4).
	_ Скептик

	достичь чего-то важного, как вы начнете ее
	каким он получился
	Оптимизатор: чередует
	_ Капитулянт

	осуществлять? Будете стремиться к совер-
	
	«аптайм» и «даунтайм»,
	_ Реалист

	шенству (перфекционизм), проникнетесь
	
	делая это с легкостью.
	

	таким же интересом к процессу достижения
	
	Скептик в модусе
	

	1 цели, как и к самой цели (оптимизация),
	
	«даунтайм» (Мз 4)
	

	1 будете избегать постановки любых целей
	
	
	

	1 (пораженчество) или изберете реалистичный
	
	
	

	1 подход к постижению своей цели?
	
	
	


КЗ
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	26. Ориентиры при покупке: предпочитав'
	
	Стоимость: А# «во
	_ Стоимость

	мые критерии при совершении покупки.
	
	времени».
	_ Удобство

	Когда вы совершаете крупную покупку, что
	
	Удобство: глазные
	_ Качество

	прежде всего вас интересует: стоимость,
	
	паттерны К и V.
	__ Время

	удобство, качество или время?
	
	Качество: А^ «во
	

	
	
	времени».
	

	
	
	Время: рассуждающий
	

	
	
	(№22)
	

	27. Ответственность: предпочитаемый
	Вспомните что-то, что
	Повышенная ответст-
	_ Повышенная ответ-

	подход к концепту ответственности.
	у вас не получилось,
	венность: иногда
	ственность

	Когда вы размышляете о серьезном задании,
	и расскажите мне об
	опущенные плечи, как
	_ Пониженная ответ-

	в котором вы участвуете или за которое вы
	этом
	будто человек несет
	ственность

	отвечаете, какие чувства вы испытываете
	
	тяжесть.
	

	в отношении его выполнения? Повышенную ответственность, пониженную ответствен-
	
	Пониженная ответст​венность: обвинения
М VTTTIPK*M   П1чТТО"ЦЛГП.|й
	

	ность или сбалансированные промежуточные чувства?
	
	и jfпрски^ вы\У\п.улъм\
указательный палец
	

	28. Степень доверия к людям: предпочитае-
	
	Недоверчивость: жесты,
	_ Недоверчивость/

	мый стиль отношения к людям — сильная
	
	указывающие на
	параноик

	доверчивость или недоверчивость. Когда вы
	
	дистанцию, границы,
	_ Доверчивость/

	встречаете незнакомого человека, то обычно
	
	напряжение.
	наивный

	считаете, что ему можно доверять, пока не
	
	Доверчивость: расслаб-
	

	доказано обратное, или вы сначала испытыва-
	
	ленность на лице
	

	ете недоверие и можете поверить ему, только когда он докажет свою надежность?
	
	и в мышцах, руки вытянуты вперед, прикосновения
	


	Новое — резюме МП (вопросы/описания)
	Дополнительные вопросы
	Внешние признаки
	Ответы

	МЕТАПРОГРАММЫ «РЕАКЦИЙ*: 29-39
29. Восстановление энергии: способ, которым вы предпочитаете обновлять свою энергию, с точки зрения общения с другими людьми и участия в социальной жизни. Когда вам необходимо «перезарядить свои батареи», вам хочется быть вместе с людьми (экстраверт), уединиться (интроверт) или вы можете делать это в любой ситуации (амбиверт)?
	
	Эта метапрограмма действует в «контекстах стресса» или «подавлен​ных» чувств. Экстраверт: в модусе «аптайм», как будто смотрит вокруг и вовне. Амбиверт: гибкое чере​дование обоих стилей. Интроверт: преимуще​ственно в состоянии «даунтайм», как будто смотрит внутрь себя
	_ Экстраверт _ Амбиверт _ Интроверт

	30. Сотрудничество и руководство: предпо​читаемый стиль работы с другими людьми при выполнении задания. Данный сортирующий паттерн будет определен тем, как вы ответите на следую​щие три вопроса, в зависимости от порядка ваших ответов «да/нет». 1. Знаете ли вы, что вам необходимо для более успешного функционирования на работе (или при выполнении этого задания)? [ 2. Знаете ли вы, что необходимо другим 1 людям для более успешного функционирова-
\НИЯ?                  *.:.-л,*Э«
	
	Независимый: Ad глазной паттерн, «во времени». Командный игрок. VnK глазные паттерны, «аптайм». Руководитель: использу​ет комбинацию всех паттернов глазного доступа, при этом выглядит расслаблен​ным
	_ Руководитель _ Независимый работ​ник _ Зависимый работник _ Потенциальный руководитель _ Командный игрок

	3. Легко ли вам сказать человеку, что ему необходимо для достижения успеха? а) Я и другие (руководитель): ответ ада» на все три вопроса. б) Только я (независимый работник): да, нет, нет. в) Только другие (зависимый работник): нет, да, да или нет г) Я, но не другие (потенциальный руководи​тель): да, да или нет, нет. д) Командный игрок: иногда, иногда, иногда.
	
	
	

	31. Коммуникативная категория: пять стилей/модусов коммуникации по Вирджинии Сатир. Когда вы испытываете стресс, то обычно: 1) упрекаете других, в особенности властные фигуры; 2) успокаиваете других, в особенно​сти властные фигуры; 3) отвлекаете других; 4) становитесь очень рассудительным или исключительно объективным; 5) говорите уверенно и убедительно?
	
	Физиологическое описание каждой из этих установок см. у Сатир. Использование рук и пальцев при разговоре!
	_ Обвиняющий _ Заискивающий _ Отвлекающийся _ Расчетливый _ Уравновешенный

	32а. Общая реакция: как мы реагируем на людей, объекты, информацию и события, в зависимости от стиля и расходуемой энергии. Когда вы попадаете в ту или иную ситуацию, то обычно реагируете конгруэнтно с самим собой (синхронизированно) или неконгруэн​тно (несинхронизированно)?
	*
	Конгруэнтная: различ​ные параметры движе​ний головы, рук, глаз, характеристики голоса, в том числе громкость — согласованы. Неконгруэнтная: эти невербальные действия не согласованы, не синхронизированы
	_ Конгруэнтная _ Неконгруэнтная


to



	Новое — резюме МП (вопросы/описания)
	Дополнительные вопросы
	Внешние признаки
	Ответы

	32b. Общая реакция: как мы реагируем на людей, объекты, информацию и события, в зависимости от стиля и расходуемой энергии. Когда вы попадаете в ту или иную ситуацию, то реагируете в духе соперничества, сотруд​ничества, занимая противоположную позицию (полярность) или мысленно приподнимаетесь над всей ситуацией и обдумываете ее (метапозиция)?
33. Реакция на социальную ситуацию:
предпочитаемая реакция на социальную обстановку. Когда вы попадаете в социальную ситуацию (команда, группа и т. д.), то обычно быстро оцениваете ее и действуете (активная/ реактивная) или проводите детальное изучение всех послед​ствий (рефлексивная/инертная), а затем действуете?
34. Рабочие/социальные предпочтения (социальная обстановка): с чем мы предпо​читаем работать. Когда вы участвуете в выполнении важной работы, то предпочитаете работать с: 1) объ​ектами; 2) системами; 3) людьми или 1 4) информацией? V ...                                   ,»              , -.-. v< -
	Расскажите мне о си​туации на работе (или окружающей обстанов​ке), в которой вы испы​тывали наибольшее воодушевление, о каком-то исключительном событии
	Полярность: больше движений, возбуждения. Метапозиция: большее спокойствие, меньше* движений тела
Аналогично М° 13
Люди: употребляет личные местоимения, имена собственные. Объекты: навстречу (М° 20), голова и туловище движутся вперед.
	_ Соперничество _^ Сотрудничество _ Полярность _ Метапозиция
_ Активная/реактивная _ Рефлексивная/ инертная _ Сбалансированная
_Люди _ Объекты _ Системы _ Информация
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35. Способ сравнения: предпочитаемый стиль проведения сравнений. Вы цените и уделяете больше внимания количественным показателям выполняемой вами работы (количество) или качеству вашего опыта?
36. Источник знаний: предпочитаемый способ сбора информации. Какой источник знаний вы считаете автори​тетным и наиболее надежным: 1) от других (моделирование); 2) путем изучения и исследования (концептуализация); 3) наблюдение за чьими-то действиями (демонстрация); 4) самостоятельные действия (опыт); 5) обращение к авторитет​ной личности (авторитетное мнение)?

Где вы будете собирать надежную информа​цию, которой можете доверять? Когда вы решаете, что вам необходимо что-то сделать, откуда вы получаете информа​цию для выполнения намеченного?

Системы, употребляет личные местоимения во множественном числе. Информация: Ad глазные паттер-ны, неконкретные предикаты
Количественный: обратите внимание на цифры, статистику и т. д. Качественный: обратите внима-ние на сравнитель​ные допущения («хоро​шо», «лучше»), которые указывают на определен​ное качество или свойство
Моделирование: в модусе «аптайм», внешняя фокусировка. Концептуализация: в «даунтайм», употреб​ление более абстрактных и неконкретных преди​катов, обратите внима​ние на номинализащш — злоупотребление ярлыками!
Опыт: обратите внима​ние на активизацию «моторных» программ человека, в кинестети​ческой модальности.

Количественный Качественный
. Моделирование Концептуализация Демонстрация Опыт
. Авторитетное мнение
	Новое — резюме МП (вопросы/описания)
	Дополнительные вопросы
	Внешние признаки
	Ответы

	■
	t
	Авторитетное мнение: исполь-зует «аптайм» для внешних проверок при ориентации на властную фигуру *
	

	37. Окончательность/завершенность:
предпочитаемая вами система — закрытая или открытая. Если в процессе изучения чего-то вам пришлось прервать свои занятия, вы относитесь к этому нормально (незавершен​ность) или это вам мешает (завершенность)? Вам обычно нравится доводить дело до конца (завершенность) или вы можете оставить его неоконченным, чтобы вернуться к нему позже (незавершенность)?
	Когда вы участвуете в каком-то проекте, то испытываете больший интерес в начале, середине или конце проекта? Какая часть работы над проектом доставляет вам наиболь​шее удовольствие? Вы предпочитаете начать читать и закончить одну книгу единовременно или часто работаете сразу с несколькими книгами?
	Движения рук как при закрытии коробки, двери и т. д. для завершенности или отсутствие таких  -=* движений
	_ Завершенность _ Незавершенность (сохранение возмож​ностей)

	38. Социальная презентация: предпочитае​мый образ жизни с точки зрения отношений с людьми и социальными группами. Когда вы оказываетесь среди людей, как вы обычно себя ведете? Вас беспокоит произво​димое вами впечатление и вы сознательно и искусно им манипулируете или вы искрен​не и безыскусно позволяете себе быть самим 1 собой и забываете о производимом вами 1 впечатлении?
1
	Когда вы оказываетесь среди людей, как вы обычно себя ведете? Вас по-настоящему беспоко​ит ваш социальный имидж и вы хотите произвести самое благоприятное впечатле​ние на окружающих, так
чтобы они оценили вашу тактичность, вежли​вость, обходительность и т. д.? Или все это вас нисколько не беспокоит и вы просто хотите «оставаться самим собой», быть естествен​ным, прямым, непосред​ственным, открытым?
	Проницательность и искусность: преиму​щественно в модусе «аптайм», наблюдение, изучение людей, сканирование. Искренность и безыскус-ность: преимущественно в модусе «даунтайм»
	_ Проницательный и искусный _ Искренний и безыскус​ный

	39. Власть/контроль: предпочитаемая адаптация к властным действиям других людей. Если вам надо выбрать, как адаптироваться к людя-м, которые пытаются вас контролиро​вать, к чему вы более всего стремитесь: 1) к доминированию и контролю над другими людьми (власть); 2) к установлению раппорта и хорошим отношениям с ними (союз) или 3) лишь к тому, чтобы работа была выполнена (достижения)?
	
	Власть: в модусе «обвиняющего». Союз: модусы «уравно​вешенный», «заискиваю​щий», «расчетливый». Достижения: проактив-ность, глаза в V*
	_ Власть _ Союз _ Достижения

	МЕТА-МЕТАПРОГРАММЫ: 40-51
	
	
	

	40. Ценности: предпочитаемые ценности, которые обусловливаются и формируются вашими мыслями, идеями и представлениями о том, что вы считаете важным. Что является для вас важным в вашей работе, жизни, семье и т. д.? (Задайте этот вопрос в том контексте жизни человека, в котором вы хотите инициировать его ценности.)
	
	Хранятся «внизу справа», если «важны», или «вверху», если «высоко ценимы». Тон голоса: будничный или приподнятый, если «важны»
	Перечень ценностей


	Новое — резюме МП (вопросы/описания)
	Дополнительные вопросы
	Внешние признаки
	Ответы

	41. Отношение к наставлению: предпочи​таемая реакция, когда перед вами человек, указывающий вам сделать что-то. Может ли кто-нибудь указывать вам? Вы не любите получать наставления (сильная воля) или легко соглашаетесь, когда кто-то приказывает вам что-то сделать (уступчи​вость)?
	
	Сильная воля: тело напряжено, сковано, «сдерживание»' се£я, челюсти сжаты. Уступчивость: тело более расслаблено, спокойно. Модус «заискивающего»
	_ Сильная воля _ Уступчивость

	42. Самооценка: предпочитаемый стиль оценки своего «я*.
Когда вы оцениваете себя как человека полезного, стоящего, обладающего достоин​ством и т. д., то основываете это на чем-то, что вы делаете и/или чем обладаете (низкая самооценка), или на какой-то данности — вашей принадлежности к человеческому роду, вашем подобии образу Божьему и т. д. (высокая самооценка)?
	
	Высокая самооценка: голова высоко поднята. Низкая самооценка: голова опущена, кивает головой, говорит тихим голосом
	_ Высокая самооценка (безусловная) _ Низкая самооценка (обусловленная)

	43. Уверенность в себе: предпочитаемый взгляд на свои навыки и способность делать что-то, например выполнять определенные задания и т. д. Если самооценка относится к нашей сущ-1 ности, то уверенность в себе — к нашим \ действиям и опыту. Насколько вы уверены
/ в своих навыках, которые требуются для 1 выполнения вашей работы, и в своей [ способности ее выполнять? Вам присуща сильная или слабая уверенность в своей способности?
	
	Контекст навыка, в ко​тором человек уверен. Перечислите конкрет​ные навыки и установки человека; компетентен в чем?
Большая уверенная          \ в себе, голос громкий      | и решительный, больше | определенности. Малая уверенность в себе: меньше опреде​ленности при отсутствии уверенности
	_ Большая уверенность в себе _ Малая уверенность в себе
1
\

	44. Самоощущение: предпочитаемая концепция вашего «я», касающаяся факторов, с помощью которых вы себя определяете. С чем вы обычно себя идентифицируете: 1) с мышлением; 2) с эмоциями; 3) с волей; 4) с телом; 5) с ролью или положением; 6) с духом или ни с чем из вышеперечисленного?
	
	Мышление: глазные паттерны Af Эмоции: глазные паттерны К. Тело: глазные паттерны К. Роли: какие роли человек у себя идентифициро​вал?
	_ Мышление _ Эмоции _Воля _Тело _ Роль/положение _ Духовность

	45. Самоцелостность: предпочитаемое осмысление своих идеалов и отношение к ним, в особенности к своему идеальному *я*, и последующая оценка того, насколько ваша жизнь соответствует этим идеалам. Когда вы размышляете, в какой степени вы живете в соответствии со своими идеалами, актуализируя свое идеальное «я», то ощуща​ете интеграцию, конгруэнтность в следова​нии своим ценностям и представлениям (гармоничная интеграция) или ощущаете раздвоенность, внутренний конфликт, отсутствие интеграции и конгруэнтности (конфликтующая неконгруэнтность)?
	
	Конфликтующая неконгруэнтность: аспекты поведения (слова, тон, жесты) не согласованы. Гармоничная интеграция: тело расслаблено и спокойно, все движе​ния и жесты кажутся «едиными» и скоордини​рованными
	_ Конфликтующая неконгруэнтность _ Гармоничная интегра​ция (конгруэнтность)


	Новое — резюме МП (вопросы/описания)
	Дополнительные вопросы
	Внешние признаки
	Ответы

	46. Сортировка -«времени»: предпочитае​мый способ сортировки или разграничения событий, которые уже произошли, происхо​дят сейчас и произойдут. На что вы чаще всего направляете свое внимание: на прошлое, настоящее или будущее?
	
	Показывает жестами туда, где кодирует «прошлое», «настоящее» и «будущее». У правору-кого человека «прошлое» обычно слева, а «буду​щее» — справа. Прислу​шайтесь к предикатам времени
	_ Прошлое _ Настоящее _ Будущее _ Вне времени

	47. Ощущение «времени»: предпочитаемый способ восприятия времени и способ, каким вы внутренне кодируете свое ощущение исто​рического «времени* и его продолжительность от события к событию в течение некоторого периода «времени*. Когда вы думаете о событиях своей жизни в прошлом, настоящем и будущем, то видите все эти образы перед собой, в пределах своего периферийного зрения или по крайней мере один из них (вероятно, образы из вашего прошлого) позади своего перифе​рийного зрения? Если вы видите все эти образы перед собой, вы закодировали их , «вне» ощущения событий и, значит, «сквозь [ время». Если вы видите по крайней мере
/ один из этих образов позади своего перифе-/ рийного зрения, вы ощущаете вещи / «во времени». Люди с ощущением «сквозь [ время» более организованы и хорошо чувствуют время. Люди с ощущением «во времени» живут сегодняшним днем, менее организованы и хуже чувствуют время.
	
	«Во времени»: больше движений, возбуждения. «Сквозь время*: меньше движений, возбуждения и т. д.
1
	_ «Во времени» _ «Сквозь время»
1 \

	48. Доступ ко «времени»: предпочитаемый стиль доступа к своим воспоминаниям. Как вы припоминаете информацию из своего прошлого? Возвращаетесь ли вы мысленно сразу туда, куда вам нужно, чтобы извлечь информацию (случайный доступ), или вы вспоминаете шаг за шагом, по порядку (последовательный)?
	
	Случайный: более хаотичные жесты, как бы «охватывающие все», без определенного паттерна. Последовательный: рубящие движения руками, как бы упо​рядочивающие простран​ство
	_ Случайный _ Последовательный

	49. Сила эго: предпочитаемый стиль реагирования на внутренние потребности или внешние трудности. Как вы обычно реагируете на трудности (разочарования, проблемы, фрустрацию), которые возникают в повседневной жизни и мешают вашему прогрессу? Вы раздражае​тесь и волнуетесь (неустойчивость) или принимаете фрустрацию и проблемы как часть жизни и считаете, что человек может с ними справиться (устойчивость)?
	
	Аналогично Ms 13
	_ Неустойчивость/ реактивность _ Устойчивость/ проективность


Приложение III
Схема ключей глазного доступа и предикаты репрезентативных систем
Когда люди мысленно воспроизводят информацию, их глаза совершают движения, хотя, возможно, и едва заметные. Следя за движениями глаз человека, вы можете узнать, какую сенсорную модальность он может использовать в данный момент для репре​зентации информации. Прежде чем делать допущения, важно оп​ределить, как человек организован. В случае «нормально» орга​низованного праворукого человека общий паттерн ключей глаз​ного доступа выглядит следующим образом.
Предикаты — слова, которые относятся к определенным сен​сорным модальностям и указывают на репрезентативные систе​мы (RS):
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Визуальные: смотреть, видеть, наблюдать, быть свидетелем, об​наружить, заметить, взглянуть, обозревать, рассматривать, вгля​дываться, уставиться, находить, читать, показывать и т. д.
Аудиальные: слушать, слышать, подслушивать, звучать, стих​нуть, просить, умолять, звонить, звенеть, орать, вопить, петь, го​ворить, разговаривать, кричать, стонать, скулить, гудеть, звать, щел​кать и т. д.
Кинестетические: кусать, рвать, сгибать, связывать, ломать, па​дать, драться, идти, хватать, держать, бить, взбираться, бежать, бо​роться, бросать, шагать, прыгать, толкать, ощущать, воздейство​вать, двигать и т. д.
Неконкретные: казаться, быть, сознавать, иметь, думать, верить, позволять, становиться, уметь, быть должным, быть обязанным, знать, делать, понимать, создавать, размышлять, желать, оцени​вать и т. д.
Приложение IV
Иерархия языка на шкале специфики и абстракции
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Приложение V Пять категорий метапрограмм и мета-метапрограммы
со ел



	Обработка
	Чувства
	Выбор
	Реагирование
	Концептуализация/ семантика

	Когнитивная/
	Эмоции/соматика
	Воля/желания
	Реакции/поведение
	Категории Канта

	перцептивная
	
	
	
	

	№1. Размер чанка
	N° 13. Эмоциональное
	№ 20. Мотивирующая
	№ 29. Способ
	№ 40. Ценности

	Общий план/специфика;
	совладение
	направленность
	восстановления
	Перечень ценностей

	Глобальность/детали
	Пассивность/агрессия
	Навстречу/от;
	энергии
	

	
	
	Приближение/избегание
	Экстраверт/амбиверт/
	

	
	
	
	интроверт
	

	№ 2. Тип связи
	№ 14. Система отсчета
	№21. Волевой выбор
	№ 30. Сотрудничество
	№41. Отношение

	Присоединение/
	Внутренняя/внешняя;
	при адаптации
	и руководство
	к наставлению

	отсоединение;
	Отнесение к себе/
	Возможности/
	Независимый/команд-
	Сильная воля/

	Тождество/различие
	отнесение к другим
	процедуры
	ный игрок/руководитель
	уступчивость

	№ 3. Репрезентативная
	Ms 15. Эмоциональное
	№ 22. Тип адаптации
	№31. Коммуникатив-
	№ 42. Самооценка

	система VAKOAd
	состояние
	Суждение/восприятие;
	ная категория
	Высокая/низкая;

	
	Ассоциированное/
	Управление/подстройка
	Обвиняющий/заиски-
	Условная/безусловная

	
	диссоциированное;
	
	вающий/расчетливый/
	

	
	Чувства/мышление
	
	отвлекающийся/
	

	
	
	
	уравновешенный
	

	№ 4. Стиль сбора
	№ 16. Соматические
	№ 23. Модальные
	№ 32. Общая реакция
	№ 43. Уверенность

	информации
	реакции
	операторы
	Конгруэнтная/
	в себе

	*Аптайм*/*даунтайм*
	Активные/
	Необходимость/
	неконгруэнтная/
	Специфические навыки

	
	рефлексивные/инертные
	возможность
	полярность/
	конкуренция/

	
	
	(желание)
	метапозиция
	сотрудничество/


СП



	Обработка
	Чувства
	Выбор
	Реагирование
	Концептуализация/

	
	
	
	
	семантика

	Mb 5. Эпистемологиче-
	Mb 17. Убедительность
	№ 24. Предпочтения
	№ 33. Соматическая
	№ 44. Самоощущение

	ский тип
	или правдоподобие
	Люди/места/объекты/
	реакция
	Тело/сознание/эмоции/

	Сенсоры/интуитивисты
	■«Убедительные» образы,
	деятельность/
	Активный/
	роли

	
	звуки, ощущения;
	информация
	рефлексивный/оба
	

	
	наличие смысла
	
	
	

	№ 6. Перцептивные
	N° 18. Эмоциональная
	№ 25. Адаптация
	№ 34. Предпочтения
	№ 45. Самоцелост-

	категории
	направленность
	к ожиданиям
	в работе
	ность:

	Полярности/континуум
	Направленность/
	Перфещионизм/
	Объекты/системы/
	Конфликтующее

	
	диффузность
	оптимизация/
	люди/информация
	несоответствие/

	
	
	скептицизм
	
	гармоничная

	
	
	
	
	интеграция

	№ 7. Сценарное
	№ 19. Эмоциональная
	Jsfe 26. Ориентиры
	Mb 35. Способ
	№ 46. Сортировка

	мышление
	насыщенность
	при покупке
	сравнения
	«времени»:

	Лучший случай/
	Скудость/изобилие;
	Стоимость/удобство/
	Количественный/
	Прошлое/настоящее/

	худший случай;
	Робость/смелость
	качество/время
	качественный
	

	будущее
	
	
	
	

	Оптимисты/
	
	
	
	

	пессимисты
	
	
	
	

	№ 8. Перцептивная
	
	№ 27. Ответственность
	№ 36. Источник знаний
	Mb 47. Ощущение

	устойчивость
	
	Повышенная/
	Моделирование/
	«времени»'

	Проницаемость/
	
	пониженная
	концептуализация/
	«Во времени*/

	непроницаемость
	
	
	демонстрация/
	«сквозь время»

	
	
	
	опыт/авторитетное
	

	
	
	
	мнение
	

	
	
	Mb 28. Степень доверия
	Nb 37. Завершенность/
	Mb 48. Доступ

	
	
	к людям
	окончательность
	ко «времени»

	
	
	Недоверчивые/
	Завершенность/
	Последовательный/

	\
	
	доверчивые
	незавершенность
	случайный


	1 № 9. Качество
	1
	
	№ 38. Социальная
	>fc 49. Сила эго              \

	1 фокусировки                    1
	презентация
	Устойчивость/              \

	| Помехоустойчивые/
	Проницательный
	неустойчивость           \

	[ непомехоустойчивые
	
	
	и искусный/
	

	
	
	
	искренний
	

	
	
	
	и безыскусный
	

	№ 10. Философская
	
	
	№ 39. Тип
	№ 50. Нравственные

	направленность
	
	
	иерархического
	качества

	Почему/как;
	
	
	доминирования
	Сильное/слабое

	суперэго
	
	
	
	

	Причины/решение
	
	
	Власть/союз/
	

	
	
	
	достижения
	

	№11. Структурирование
	
	
	
	Nb 51. Каузативный

	тип
	
	
	
	

	реальности
	
	
	
	Беспричинность/

	Аристотелевский/
	
	
	
	линейная/

	неаристотелевский;
	
	
	
	множественная

	Статичный/
	
	
	
	личностная/

	процессуальный
	
	
	
	внешняя/магическая/

	
	
	
	
	корреляционная

	
	
	
	
	причинно-

	
	
	
	
	следственная связь

	№ 12. Предпочитаемый
	
	
	
	

	коммуникативный
	
	
	
	

	канал:
	
	
	
	

	Вербальный
	
	
	
	

	фигитальный)/
	
	
	
	

	невербальный
	
	
	
	

	(аналоговый)/
	
	
	
	

	сбалансированный
	
	■
	
	


Приложение VI
Метапрограммы в качестве сортирующей
решетки
«Ментальные» метапрограммы
№ 1. Размер чанка: общий план/специфика; глобальность/ детали; дедукция, индукция, абдукция
_ Конкретизированная сортировка/глобальная сортировка (детали/общий план)
_ Абдукция
Контексты
_ Работа/карьера
_ Интимные отношения
_ Взаимоотношения
_ Увлечения/отдых
_ Спорт
_ Другое:

_ Высокий/средний/низкий    _ Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
№ 2. Тип связи: присоединение/отсоединение; тождество/ различие; согласие/несогласие
_ Тождество, или присоединение/различия, или отсоедине​ние
Контексты
_ Работа/карьера
_ Интимные отношения
__ Взаимоотношения
_ Увлечения/отдых
_ Спорт
_ Другое:

_ Высокий/средний/низкий
_ Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
№ 3. Тип репрезентативной системы: визуальная/аудиалъ-ная/кинестетическая/аудиальпо-дигитальная
_Визуальный/аудиальный/кинестетический
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Контексты
_ Работа/карьера
_ Интимные отношения
_ Взаимоотношения
_ Увлечения/отдых
_ Спорт
_ Другое:

_ Высокий/средний/низкий    _ Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
_ Кросс-модальности: V-A, V-K, K-V и т. д.
№ 4. Стиль сбора информации: аптайм/даунтайм _ Даунтайм/аптайм
Контексты
_ Работа/карьера
__ Интимные отношения
_ Взаимоотношения
_ Увлечения/отдых
_ Спорт
_ Другое:

_ Высокий/средиий/низкий    _ Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
№ 5. Эпистемологический тип: сенсоры/интуитивисты _ Сенсорный ввод/интуитивный ввод
Контексты
_ Работа/карьера
_ Интимные отношения
_ Взаимоотношения
_ Увлечения/отдых
_ Спорт
_ Другое:

_ Высокий/средний/низкий
_ Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
№ 6. Тип перцептивных категорий: полярности/континуум _ Полярное мышление/мышление континуумом
Контексты
_ Работа/карьера
_ Интимные отношения
_ Взаимоотношения
_ Увлечения/отдых
_ Спорт
_ Другое:

__ Высокий/средний/низкий
_ Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
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Приложения
№ 7. Тип сценарного мышления: сценарий с лучшим случа​ем/худшим случаем; оптимисты/пессимисты
_ Оптимисты (лучший случай)/ пессимисты (худший случай)
Контексты _ Работа/карьера _ Взаимоотношения _ Спорт
_ Высекий/средний/низкий уровень

_ Интимные отношения _ Увлечения/отдых
_ Другое:

_ Ведущая метапрограмма: ДА/НЕТ
№ 8. Тип перцептивной устойчивости: проницаемость/ непроницаемость
_ Проницаемая сортировка/непроницаемая сортировка
_ Интимные отношения _ Увлечения/отдых
_ Другое:

_ Ведущая метапрограмма: ДА/НЕТ
Контексты _ Работа/карьера _ Взаимоотношения _ Спорт
_ Высокий/средний/низкий уровень
№ 9. Тип фокусировки: помехоустойчивые/непомехоустой​чивые
_ Непомехоустойчивость/помехоустойчивость
_ Интимные отношения _ Увлечения/отдых
_ Другое:

_ Ведущая метапрограмма: ДА/НЕТ
Контексты _ Работа/карьера _ Взаимоотношения __ Спорт
_ Высокий/средний/низкий уровень
№ 10. Философская направленность: почему/как; причи​ны/процесс решения
_ Почему — причины/как — функция
Квнтекстъ,
_ Работа/карьера
_ Интимные отношения
Приложение VI
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_ Взаимоотношения
_ Увлечения/отдых
__ Спорт
_ Другое:

_ Высокий/средний/низкий
_ Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
№ 11. Тип структурирования действительности:
аристотелевский/неаристотелевский (статичный/процес​суальный)
_ Аристотелевская статичная/неаристотелевская процессу​альная сортировка Контексты
_ Работа/карьера
_ Интимные отношения
_ Взаимоотношения
_ Увлечения/отдых
_ Спорт
_ Другое:

_ Высокий/средний/низкий
_ Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
№ 12. Предпочитаемый канал коммуникации: вербальный (дигитальный)/невербальный (аналоговые/сбалансирован​ный
_ Вербальный/невербальный/сбалансированный
Контексты
_ Работа/карьера
_ Интимные отношения
_ Взаимоотношения
_ Увлечения/отдых
_ Спорт
_ Другое:

_ Высокий/средний/низкий
_ Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
< Эмоциональные > метапрограммы
№ 13. Стиль эмоционального совладания, или паттерн реакций на стресс: пассивность/агрессия/уверенность
_ Пассивный/агрессивный
Контексты
_ Работа/карьера
_ Интимные отношения
_ Взаимоотношения
_ Увлечения/отдых
_ Спорт
_ Другое:
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_ Высокий/средний/низкий    _ Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
№ 14. Система отсчета или авторитет: внутренняя/вне​шняя; отнесение к себе/отнесение к другим
_ Отнесение к другим/отнесение к себе (внешняя/внутрен​няя система отсчета)
_ Сбалансированность внешней и внутренней ориентации _ Внешняя ориентация, проверяемая внутренней _ Внутренняя ориентация, проверяемая внешней
Контексты
_ Работа/карьера
_ Интимные отношения
_ Взаимоотношения
_ Увлечения/отдых
_ Спорт
_ Другое:

_ Высокий/средний/низкий
_ Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
_ В случае внешней ориентации: ориентация на кого или на что? Референтный человек или группа?
№ 15. Тип эмоционального состояния: ассоциированное/ диссоциированное; чувства/мышление
_ Ассоциированный/диссоциированный (чувства/мышле​ние)
Контексты
_ Негативные эмоции
_ Позитивные эмоции
_ Настоящее
_ Прошлое       _ Будущее
_ Работа/карьера
_ Интимные отношения
_ Взаимоотношения
_ Увлечения/отдых
_ Спорт
_ Другое:

_ Высокий/средний/низкий    __ Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
№ 16. Тип соматической реакции: инертная/рефлексивная/ активная
__ Активный/рефлексивный/инертный
Приложение VI
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Контексты
__ Работа/карьера
_ Взаимоотношения
_ Спорт
_ Высокий/средний/низкий
ц   уровень

_ Интимные отношения _ Увлечения/отдых
_ Другое:

_ Ведущая метапрограмма: ДА/НЕТ
№ 17. Убедительность или правдоподобие: выглядит, звучит, ощущается правильно; придает смысл
__ Выглядит правильно/звучит правильно/ощущается правильно/дает смысл
__ Интимные отношения _ Увлечения/отдых
_ Другое:

_ Ведущая метапрограмма: ДА/НЕТ
Контексты
__ Работа/карьера
_ Взаимоотношения
_ Спорт
_ Высокий/средний/низкий
уровень _ Процесс _ Автоматический __ Повторение _ Период времени _ Никогда (почти никогда)
№ 18. Тип эмоциональной направленности: направлен-ность/диффузность
_Направленность/диффузность/сбалансированность
_ Интимные отношения _ Увлечения/отдых
_ Другое:

__ Ведущая метапрограмма: "" ДА/НЕТ
Контексты _ Работа/карьера _ Взаимоотношения _ Спорт
_ Высокий/средний/низкий уровень
№ 19. Эмоциональная интенсивность/насыщенность:
скудость/изобилие
_ Скудость/изобилие/сбалансированность
324

Приложения
Контексты _ Работа/карьера _ Взаимоотношения _ Спорт
_ Высокий/средний/низкий уровень

Интимные отношения
Увлечения/отдых
Другое:

Ведущая метапрограмма: ДА/НЕТ
♦Волевые» метапрограммы
№ 20. Тип мотивирующей направленности: навстречу/от;
прошлые достижения/будущие возможности; приближение/
избегание
_ Навстречу/от (приближение/избегание)
_ «Навстречу» и «от» в равной степени
__ «Навстречу» с определенной долей «от»
_ «От» с определенной долей «навстречу»
Контексты _ Работа/карьера _ Взаимоотношения _ Спорт
_ Высокий/средний/низкий уровень

_ Интимные отношения _ Увлечения/отдых
_ Другое:

_ Ведущая метапрограмма: ДА/НЕТ
№ 21. Волевой выбор при адаптации: возможности/ процедуры
_ Процедуры/возможности/одновременно и процедуры и возможности
Контексты _ Работа/карьера _ Взаимоотношения _ Спорт
__ Высокий/средний/низкий уровень

_ Интимные отношения __ Увлечения/отдых
_ Другое:
?
_ Ведущая метапрограмма: ДА/НЕТ
№ 22. Тип адаптации: суждение/восприятие; управление/ подстройка
__ Суждение-управление/восприятие-подстройка
Приложение VI
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Контексты
__ Работа/карьера
_ Интимные отношения
_ Взаимоотношения
_ Увлечения/отдых
__ Спорт
_ Другое:

^ Высокий/средний/низкий
_ Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
№ 23. Модальные операторы обоснования: необходи​мость/возможность (желание); кнут/пряник
__ Возможность (желание)/необходимость (невозможность)
Контексты
_ Работа/карьера
_ Интимные отношения
_ Взаимоотношения
_ Увлечения/отдых
_ Спорт
_ Другое:

_ Высокий/средний/низкий
_ Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
№ 24. Тип предпочтения: первичный интерес: люди/места/ обьекты/деятельность/информация
__ Люди/места/объекты/деятельность/информация
_ Комбинации таковых:

Контексты
_ Работа/карьера
ч
_ Интимные отношения
_ Взаимоотношения
"_' Увлечения/отдых
_ Спорт
_ Другое:

_ Высокий/средний/низкий
_ Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
№ 25. Тип целеустремленности — адаптация к ожиданиям:
перфекционизм/оптимизация/скептицизм
_Перфекционизм/оптимизация/скептицизм
Контексты
_ Работа/карьера
_ Интимные отношения
_ Взаимоотношения
_ Увлечения/отдых
_ Спорт
_ Другое:

_ Высокий/средний/низкий
_ Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
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№ 26. Ориентиры при покупке: стоимость/удобство/ качество/время
_ Стоимость/удобство/качество/время
 _ Интимные отношения  _ Увлечения/отдых
 _ Другое:

 _ Ведущая метапрограмма:  ДА/НЕТ
Контексты _ Работа/карьера _ Взаимоотношения _ Спорт
_ Высокмй/средний/низкий уровень
№ 27. Тип ответственности: повышенная/пониженная/ сбалансированная
_ Повышенная ответственность/пониженная ответствен​ность/сбалансированность
Контексты
__ Работа/карьера
_ Интимные отношения
__ Взаимоотношения
__ Увлечения/отдых
_ Спорт
_ Другое:

_ Высокий/средний/низкий
_ Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
№ 28. Степень доверия к людям: недоверчивость/доверчи​вость (паранойя/наивность)
_ Ориентация на доверие/недоверие
Контексты
_ Работа/карьера
__ Интимные отношения
__ Взаимоотношения
_ Увлечения/отдых
_ Спорт
__ Другое:

__ Высокий/средний/низкий
__ Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
Метапрограммы внешней «реакции»
№ 29. Способ восстановления энергии: экстраверт/ амбиверт/интроверт
__ Экстраверт/амбиверт/интроверт
Приложение VI
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Контексты _ Работа/карьера _ Взаимоотношения _ Спорт
_ Высокий/средний/низкий уровень

_ Интимные отношения _ Увлечения/отдых
_ Другое:

__ Ведущая метапрограмма: ДА/НЕТ
№ 30. Сотрудничество и руководство: независимый/ командный игрок/руководитель
_ Руководство/независимость/зависимость/потенциальный руководитель/командный игрок   .|'п\
Контексты
_ Работа/карьера
_ Интимные отношения
_ Взаимоотношения
_ Увлечения/отдых
_ Спорт
__ Другое:

_ Высокий/средний/низкий
_ Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
№ 31. Коммуникативная установка: основные коммуника​тивные категории
_ Обвиняющий/заискивающий/расчетливый/отвлекающий​ся/уравновешенный
Контексты
_ Работа/карьера
__ Интимные отношения
__ Взаимоотношения
_ Увлечения/отдых
_ Спорт
_ Другое:

_ Высокий/средний/низкий
_ Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
№ 32. Общая реакция: конгруэнтная/неконгруэнтная/ соперничество/сотрудничество/полярность/метапозщия
__ Конгруэнтность/неконгруэнтность/соперничество/ сотрудничество/полярность/ метапозиция
Контексты
_ Работа/карьера
_ Интимные отношения
_ Взаимоотношения
_ Увлечения/отдых
_ Спорт
__ Другое:
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_ Высокий/средний/низкий     _ Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
№ 33. Тип соматической реакции: активный/рефлексив​ный/оба/инертный
_ Активный /рефлексивный/оба/инертный
Контексты
_ Работа/карьера
_ Интимные отношения
_   Взаимоотношения
__ Увлечения/отдых
_ Спорт
__ Другое:

^_ Высокий/средний/низкий
_ Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
№ 34. Предпочтения в работе: объекты/системы/люди/ информация
_ Объекты/системы/люди/информация
Контексты
_ Работа/карьера
_ Интимные отношения
_ Взаимоотношения
_ Увлечения/отдых
_ Спорт
_ Другое:

_ Высокий/средний/низкий
__ Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
№ 35. Способ сравнения: количественный/качественный _ Количественная сортировка/качественная сортировка
Контексты
_ Работа/карьера
_ Интимные отношения
_ Взаимоотношения
_ Увлечения/отдых
_ Спорт
_ Другое:

_ Высокий/средний/низкий
_ Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
№ 36. Источник знаний: моделирование/концептуализация/ демонстрация/опыт/ авторитетное мнение
__ Моделирование/концептуализация/демонстрация/опыт/ авторитетное мнение
Приложение VI
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Контексты _ Работа/карьера _ Взаимоотношения _ Спорт
_ Высокий/средний/низкий уровень

Интимные отношения Увлечения/отдых
Другое:

Ведущая метапрограмма: ДА/НЕТ
№ 37. Завершенность/окончательность: завершенность/ незавершенность
_ Завершенность/незавершенность
Интимные отношения Увлечения/отдых
Другое.

Ведущая метапрограмма: ДА/НЕТ
Контексты _ Работа/карьера _ Взаимоотношения _ Спорт
_ Высокий/средний/низкий уровень
№ 38. Социальная презентация: проницательный и искусный/искренний и безыскусный
_ Проницательный и искусный/искренний и безыскусный
Контексты
_ Работа/карьера
_ Интимные отношения
_ Взаимоотношения
_ Увлечения/отдых
_ Спорт
_ Другое:

_ Высокий/средний/низкий
_ Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
№ 39. Тип иерархического доминирования: власть/союз/ достижения
_ Власть/союз/достижения/сбалансированность
Контексты
_ Работа/карьера
_ Интимные отношения
_ Взаимоотношения
_ Увлечения/отдых
_ Спорт
_ Другое:

_ Высокий/средний/низкий
_ Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
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№ 40. Ценности: эмоциональные потребности; системы убеждений
_ Навстречу ценностям/от ценностей Список ценностей:
Контексты
_ Работа/карьера
_ Интимные отношения
_ Взаимоотношения
__ Увлечения/отдых
_ Спорт
_ Другое:

_ Высокий/средний/низкий
_ Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
№ 41. Отношение к наставлению: сильная воля/уступчи​вость
_ Сильная воля/уступчивость
Контексты
_ Работа/карьера
_ Интимные отношения
__ Взаимоотношения
__ Увлечения/отдых
_ Спорт
_ Другое:

_ Высокий/средний/низкий
_ Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
№ 42. Самооценка: высокая/низкая; условная/безусловная __ Условная самооценка/безусловная самооценка
Контексты:
_ Работа/карьера
__ Интимные отношения
_ Взаимоотношения
_ Увлечения/отдых        <
_ Спорт
__ Другое:

^
_ Высокий/средний/низкий
_ Ведущая метапрограмма:
уровень (если условная)
ДА/НЕТ
№ 43. Уверенность в себе: низкая/высокая _ Низкий/высокий уровень уверенности в себе
Контексты
_ Работа/карьера
_ Интимные отношения
Приложение VI
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_ Увлечения/отдых
_ Другое:

__ Взаимоотношения __ Спорт
_ Высокий/средний/низкий    _ Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
_ Собственная уверенность в чем?
№ 44. Самоощущение: мыгиление/эмоции/воля/тело/роль
_ Мышление/эмоции/воля/тело/роль/положение/духов​ность
_ Интимные отношения _ Увлечения/отдых
_ Другое:

_ Ведущая метапрограмма: ДА/НЕТ
Контексты _ Работа/карьера _ Взаимоотношения _ Спорт
_ Высокий/средний/низкий уровень
№ 45. Самоцелостность: конфликтующее несоответствие/ гармоничная интеграция
__ Неконгруэнтность/конгруэнтность
__ Интимные отношения
_ Увлечения/отдых
_ Другое:

_ Ведущая метапрограмма: ДА/НЕТ
Контексты __ Работа/карьера Взаимоотношения
__ Спорт
__ Высокий/средний/низкий уровень
№ 46. Сортировка -«времени»-: прошлое/настоящее/буду​щее
__ Прошлое/настоящее/будущее/вне времени
_ Интимные отношения _ Увлечения/отдых
_ Другое:

__ Ведущая метапрограмма: ДА/НЕТ
Контексты _ Работа/карьера Взаимоотношения
_ Спорт
_ Высокий/средний/низкий уровень
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№ 47. Ощущение «времени»: «во времени*/*сквозь время»; последовательная/случайная сортировка
_ «Во времени»/«сквозь время» (последовательная/случай​ная сортировка)
_ Интимные отношения
_ Увлечения/отдых
_ Другое:

_ Ведущая метапрограмма: ДА/НЕТ
Контексты _ Работа/карьера Взаимоотношения
_ Спорт*
_ Высокий/средний/низкий уровень
№ 48. Доступ ко «времени»: случайный/последовательный _ Случайный/последовательный доступ
Контексты
_ Работа/карьера
_ Интимные отношения
_ Взаимоотношения
_ Увлечения/отдых
_ Спорт
_ Другое:

_ Высокий/средний/низкий
_ Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
№ 49. Сила эго: неустойчивость/устойчивость _ Неустойчивость/устойчивость.
Контексты
_ Работа/карьера
_ Интимные отношения
_ Взаимоотношения
_ Увлечения/отдых
_ Спорт
_ Другое:

_ Высокий/средний/низкий
_ Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
№ 50. Нравственные качества: слабое/сильное суперэго _ Слабое/сильное суперэго — несовестливый/совестливый
Контексты
_ Работа/карьера
_ Интимные отношения
_ Взаимоотношения
_ Увлечения/отдых
_ Спорт
_ Другое:

_ Высокий/средний/низкий
_ Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
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№ 51. Каузативный тип: беспричинность; линейная, множе​ственная, личностная, внешняя, магическая, корреляционная причинно-следственная связь
_ Беспричинность, линейная, множественная, личностная, внешняя, магическая, корреляционная ПСС
Контексты
_ Работа/карьера
_ Интимные отношения
_ Взаимоотношения
_ Увлечения/отдых
_ Спорт
_ Другое:

_ Высокий/средний/низкий
_ Ведущая метапрограмма:
уровень
ДА/НЕТ
Приложение VII
Глаголя «есть» не существует
Вы обратили внимание, что мы написали эту книгу, используя развернутый принцип общей семантики под названием E-Prime (за исключением цитат из других авторов)? А мы написали ее имен​но так.
Как, как? E-Prime {English-primed) это английский язык, акти​визированный за счет отказа от использования семьи пассивных глаголов «to be» (быть) - is, am, are, was, were, be, being, been. Изо​бретенные Д. Дэвидом Бурлэндом-младшим и популяризирован​ные им и Полом Денниторном Джонстоном в книге «Быть или нет: антология E-Prime* {To Be or Not: An E-Prime Anthology), при​емы E-Prime и Е-Choice позволяют людям не попадать в языковые ловушки глагола «есть».
Ловушки глагола «есть»? Да. Альфред Кожибски (Korzybski, 1941/1994) предупредил, что «есть»-идентичности и «есть»-пре-дикации представляют собой две опасные лингвистические и се​мантические конструкции, которые картографируют ложные зак​лючения. Первая связана с идентичностью — с тем, как мы иден​тифицирует объект, или с тем, как мы идентифицируем себя, а вторая связана с атрибуцией — с тем, как мы часто проецируем собственный «материал» на других людей или на объекты, не со​знавая этого.
Идентичности как «тождества во всех отношениях» не суще​ствует вообще. И не может существовать. На субмикроскопиче​ском уровне все представляет собой «танец электронов», посто​янно движущихся, меняющихся и становящихся чем-то. Поэто​му ни один объект не может «оставаться тем же», оставаться самим собой. Поэтому ничто не находится (не «есть») в каком бы то ни было статичном, неизменном состоянии. Поскольку ничто не су​ществует как вечное, а постоянно меняется, ничто не «есть» не​что. Использование глагола «есть» — это ошибочное описание, оши​бочная оценка и ошибочное картирование реальности. Сказать: «Она — ленива...», «Это — глупое высказывание...» значит неправ
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вильно отразить реальность. И Кожибски доказывал, что в конеч​ном итоге идентификация таит в себе неразумность и, в конечно счете, безумие.
Предикация связана с «утверждением» чего-то. Так, например, сказать: «Это полезно», «Это — красный цветок», «Он — по-на​стоящему глуп!», значит создать языковую структуру, которая подразумевает, что нечто* «в пространстве» сдержит эти качества «полезности», «красного цвета» и -«глупости». «Есть» предпола​гает, что подобные вещи существуют независимо от опыта гово​рящего. Но это не так. Наши описания говорят прежде всего о на​шем внутреннем опыте, указывая на наши суждения и ценности. Было бы правильнее, если бы мы сказали: «Я оцениваю то или это как полезное», «Я вижу, что этот цветок красный», «Мне кажется, что он страдает от глупости!»
Утверждения с «есть» вводят в заблуждение, вносят путаницу в логические уровни и незаметно побуждают нас думать, что по​добные ценностные суждения «объективно» существуют в окру​жающем нас мире. Еще одна ошибка. Оценки (полезный, красный, глупый) функционируют как определения и интерпретации в мы​шлении говорящего.
Глаголы «быть» опасным образом предполагают, что «объек​ты» (фактические события и процессы) остаются неизменными. Но это не так! Эти глаголы предлагают нам создать ментальные репрезентации фиксированное™, в результате чего мы начинаем «бетонировать» мир и жить внутри «замороженной вселенной». Эти глаголы кодируют динамический характер процессов в ста​тичной форме. «Жизнь жестока». «Я не силен в математике».
Не кажутся ли эти утверждения определенными? Абсолютны​ми? Неудивительно, что Бурлэнд назвал глаголы «быть» «боже​ственным модусом». «Факт, что это — плохая работа!» Подобные слова имеют оттенок завершенности, окончательности и незави​симости от времени. Однако разница между картой и территори​ей говорит нам, что эти феномены существуют на различных ло​гических уровнях. Использование принципа Е-Рпте (или E-Choice) препятствует соскальзыванию к безосновательным авторитарным утверждениям, которые лишь ограничивают мышление или по​рождают конфликты.
Если мы путаем язык, который используем для описания ре​альности (для нашей карты), с реальностью (территорией), тогда мы отождествляем различные вещи. И это ведет к потере разума. Глагола «есть» не существует. «Есть» не имеет референтов. Он не
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указывает на какой бы то ни было элемент реальности. Он функ​ционирует исключительно как иррациональная конструкция че​ловеческого мышления. Его использование приводит к ошибоч​ным семантическим оценкам.
Напротив, письмо, мышление и речь в стиле E-Prime благопри​ятствует «абстрактному осознанию» (сознательному восприятию) того, что мы вычерчиваем карты окружающего мира, которые по своей сути отличаются от него самого. Прием E-Prime позволяет нам мыслить и говорить с большей ясностью и точностью, поскольку он вынуждает нас использовать местоимения первого лица. Он сокращает количество глаголов в страдательном залоге («Дело было закончено», «Были допущены ошибки».). Он возвращает говоря​щих к утверждениям, тем самым контекстуализируя утверждения. Расширяя абстрактное сознание, E-Prime дает нам возможность индексировать язык. Теперь я понимаю, что человек, которого я встретил на прошлой неделе, Человек п лаянедсля»не равен во всех отношениях человеку, который стоит передо мной сейчас, Чело​веку этансдсля. Поэтому я оказываюсь в состоянии производить важ​ные и ценные разграничения.
E-Choice отличается от E-Prime тем, что в этом случае мы ис​пользуем глагол «есть» существования (например, «Где ваш офис?» — «Он на углу Седьмой улицы и Очард-авенк»), вспомо​гательный глагол «есть» (например, Не is comingnext week — «Он приезжает на следующей неделе.») и «есть» наименования (на​пример, What is your name? It is Michael. My name is Bob. — «Как ваше имя?» — «Майкл.» — «Меня зовут Боб.») Хотя мы писали эту книгу в E-Prime, но решили начать использовать E-Choice, с тем чтобы избежать избыточного количества многословных фраз, которые мы употребляли в прошлом!
Источник: Hall (1995) «Elevating NLP to E-Prime» (Feb. 1995), Anchor Point.
Приложение VIII
Другие метапрограммы
Не желая создавать впечатление, что наша 51 метапрограмма исчерпывает все возможные варианты, мы привлекаем ваше вни​мание к работе Вудсмолла (Woodsmall, 1988), в которую он вклю​чил раздел, шутливо озаглавленный им: «Поваренная книга ме​тапрограмм Уайатта Вудсмолла, или Все, что вы хотели узнать о принципах сортировки, но стеснялись спросить». В нем он пере​числяет не только исходные терапевтические метапрограммы Лесли и Ричарда и свою расширенную версию, но и приводит другие источники и перечни метапрограмм.
В этих перечнях мы идентифицировали дополнительные метапрограммы, которые кажутся нам наиболее многообещающи​ми. Мы даем их названия жирным шрифтом, а их характеристи​ку — курсивом.
· Состояние: Первичное/метаосознапие (очень напоминает
модель метасостояний)
· Память: Повторное переживание/метаосознание
· Структура правил: Мои правила для меня; мои правила для
меня/мои правила для вас; отсутствие правил для меня/мои правила для вас; мои правила для меня/ваши правила для вас (источник: Roger Bailey)
· Контекст: Большой/малый (источники: Edward Hall, Gregory
Bateson, p. 99)
· Гармония: Избегание дисгармонии/избегание гармонии/
тяга к гармонии/тяга к дисгармонии
· Ментальное развитие: Помехи/корреляции (патлгерны)/ре-
гулярность/законы/контрпримеры/синтез
· Ментальное упорядочение: Тезис/антитезис/синтез
· Осязаемый порядок: Конкретный (связанный, недифферен​
цированный, чувственный)/абстрактный (несвязанный)
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· Космический порядок: Спутанный/распутанный/выверен​
ный
· Эсхатология: Жизнь после смерти/отсутствие жизни после
смертщнебеса/ад/реинкарнация/чистилище/аннигиляция
· Стили научения Кольба: Конкретный/абстрактная кон-
цептуализащш/активноеэкспериментирование/рефлексив-ное наблюдение/аккомодация/дивергенция/ассимиляция/ конвергенция
· Множественные умственные способности Гарднера: Лин-
гвистические,логико-математические/пространственные,
музыкальные, телесно-кинестетические/внутриличност-
ные/межличностные
· Тип научения: Разовое научение/подкрепленное научение
· Типы двусмысленности: Непривычная/сложная/неразреши​
мая
· Рискованность: Безопасность (отсутствие рискам/осто​
рожность (некоторый риск)/испытание (высокий уровень
риска)/дураки (сплошной риск)

· Характер времени: Сжатое время/расширенное время
· Проигрывание воспоминаний: Длительное реальное вре​
мя/длительное скачкообразное время
· Оценка воспоминаний: Оригинальные критерии/сегодняш​
ние критерии
Словарь терминов НЛП
Аналоговый (Analogue). Непрерывно изменяющийся между пре​дельными значениями, подобно действию реостата для регу​лирования силы света лампы. Аналоговая субмодальность из​меняется подобно переходу от света к темноте, в то время как цифровая (дигитальная) действует по принципу «включено-выключено»: например, мы видим картину либо ассоциирован-но, либо диссоциирование.
«Аппаратная часть» (Hard Wired). Фактор, базирующийся на не​врологии, нервные связи, закладывающиеся в период беремен​ности и напоминающие электронную схему компьютера.
Аптайм (Uptime). Состояние, когда внимание и чувства направ​лены вовне на непосредственное окружение; все сенсорные каналы открыты и находятся в готовности.
Ассоциация (Association). Состояние, когда вы мысленно видите, слышите и чувствуете, переживая некую ситуацию изнутри. Ассоциация противоположна диссоциации. При диссоциации вы видите себя более молодым в визуальном образе. Как пра​вило, диссоциация исключает эмоцию из переживания, тогда как при ассоциации мы переживаем информацию эмоционально.
Аудиальный (Auditory). Относящийся к сенсорному каналу слу​ха, одной из базовых репрезентативных систем.
Ведение (Leading). Изменение своего поведения после установ​ления раппорта, с тем чтобы другой человек последовал ваше​му примеру; проверка высокого уровня раппорта.

Визуализация (Visualization). Процесс рассматривания мыслен​ных образов.
Визуальный (Visual). Относящийся к зрению, воображению, си​стеме зрительного представления.

Внутренние репрезентации (Internal Representations). Паттерны информации, которые мы создаем и сохраняем в своем созна​нии; комбинации образов, звуков, ощущений, запахов и вку​совых качеств.
Вторая позиция (Second Position). Восприятие мира с точки зре​ния другого человека, в согласии с его чувством реальности.
Гештальт (Gestalt). Ряд воспоминаний, связанных неврологически и основанных на схожих эмоциях.
Даунтайм {Downtime). Время не в сенсорном восприятии, а внут​ри нашего мысленного видения, слышания и ощущения, внут​ри наших мыслей, воспоминаний, восприятия; легкое состоя​ние транса, когда внимание направлено вовнутрь.
Дигитальный {Digital). Изменение между двумя состояниями, при​мер: выключатель света — либо включен, либо выключен. Ди-гитальная (цифровая) субмодальность: цвет или черно-белое изображение; аналоговая субмодальность: переход от темно​ты к свету.
Диссоциация {Dissociation). Переживание ситуации не изнутри, при котором человек видит или слышит происходящее извне, как бы с точки зрения наблюдателя, в отличие от ассоциации.

Извлечение {Elicitation). Продуцирование определенного состо​яния с помощью слов, поведения, жестов или любых других стимулов. Сбор информации с помощью непосредственного на​блюдения невербальных сигналов или задания метамодельных вопросов.

Искажение {Distortion). Процесс моделирования, посредством ко​торого мы неточно отражаем что-то в нашей нервной системе или лингвистике; возникая, может создавать ограничения или ресурсы.
Калибровка {Calibration). Настройка на состояние другого чело​века посредством прочтения его невербальных сигналов, ра​нее замеченных и калиброванных.

Карта реальности {Map Of Reality). Модель мира, уникальное пред​ставление о мире, создаваемое в головном мозге каждого чело​века на основании опыта и состоящая из неврологической и лингвистической карты; внутренние репрезентации человека.
Категории Сатир (Satir Categories). Пять поз и речевых стилей,

*я указывающих на специфические способы коммуникации (об​виняющий, заискивающий, расчетливый, отвлекающийся, урав​новешенный), разработанные Вирджинией Сатир.
Кванторы всеобщности {Universal Quantifiers). Лингвистический метамодельный термин для слов, которые кодируют объекты, означающие «всеобщность» (каждый, все, никогда, никто и т. д.); характеристика, которая не допускает исключений.
Кинестетический (Kinesthetic). Тактильные ощущения на повер​хности кожи, проприоцептивные ощущения внутри тела; вклю​чают вестибулярную систему или чувство равновесия.
Ключи (Cues). Информация, которая дает указания на субъектив​ные структуры другого человека, то есть ключи глазного до​ступа, предикаты, дыхание, поза тела, жесты, тон и интонация голоса и т. д.

Ключи глазного доступа (Eye-Accessing Cues). Движения глаз в определенных направлениях, указывают на визуальное, ауди-альное или кинестетическое мышление (обработку информа​ции).
Ключи доступа (Accessing Cues). Настройка нашего тела посред​ством дыхания, позы, жестов и движения глаз, обеспечиваю​щая определенный тип мыслей.

Комплексный эквивалент (ComplexEquivalence). Лингвистический нюанс, при котором человек делает два утверждения, имея в виду одно и то же, например: «Он опоздал; он меня не любит».
Конгруэнтность (Congruence). Состояние, когда внутреннее пред^ ставление человека упорядочено. То, что человек говорит, со​ответствует тому, что он делает. Его невербальные сигналы и вербальные утверждения сочетаются друг с другом. Состоя​ние единства, согласия, внутренней гармонии, отсутствия кон​фликта.
Контекст (Context). Обстановка, структура или процесс, в кото​рых происходят события и которые придают смысл содержа​нию.
Линия времени (Time-Line). Метафора, описывающая, как мы со​
храняем в памяти то, что видим, слышим и ощущаем; способ
кодирования и обработки конструкта «время».
Логический уровень (Logical Level). Более высокий уровень, уро​вень, охватывающий какой-то более низкий уровень, метауро-вень, который приводит в действие и модулирует более низ​кий уровень.
Мета (Meta). Выше, за пределами, возле, на более высоком уров​не, вышестоящий логический уровень.
Метамодель (Meta-Model). Модель с 11 (или 12) лингвистическими особенностями, которая идентифицирует паттерны, затемня​ющие смысл коммуникации искажениями, пропусками и обоб​щениями. 11 (или 12) специфических проблем или вопросов, помогающих прояснить неточный язык (или плохую форму​лировку), вновь соединяя его с сенсорным опытом и глубин​ной структурой. Метамоделирование выводит человека из транса. Разработана в 1975 г. Ричардом Бэндлером и Джоном Гриндером. Базис всех прочих открытий в НЛП.
Метапрограммы (Meta-Programs). Ментальные/перцептивные прей граммы для сортирования стимулов и акцентирования на них внимания; фильтры восприятия, которые направляют внима​ние; иногда «нейро-сортировки» или метапроцессы.
Метасостояния (Meta-States). Состояние, охватывающее состоя​ние; наложение состояния сознания-тела (страх, гнев, радость, познание) на другое состояние, относится к более высокому логическому уровню, чем исходное состояние, вызывает геш-тальт-состояние — метасостояние (понятие, разработанное Майклом Холлом).
Множественное описание {Multiple Description). Процесс описа​ния одного и того же объекта с разных точек зрения.

Модальные операторы {Modal Operators). Лингвистические осо​бенности метамодели, которые определяют «модус», посред​ством которого человек «оперирует» — модус необходимости, невозможности, желания, возможности и т. д.; предикаты (могу, не могу, возможно, невозможно, вынужден, должен и т. д.), ко​торые мы используем для мотивации.
Моделирование {Modeling). Процесс наблюдения и воспроизве​дения успешных действий и моделей поведения других людей, процесс распознания последовательности внутренних репре​зентаций и моделей поведения, которые позволяют кому-то вы​полнить задачу, базис ускоренного научения.
Модель (Model). Описание того, как что-то функционирует; обоб​щенная, пропущенная или искаженная копия оригинала.
Модель мира (Model Of The World). Карта реальности, уникаль​ная репрезентация мира, полученная посредством отвлечения от опыта; сумма личных операционных принципов человека.
Нейро-лингвистическое программирование (Neuro-Linguistic Prog​ramming). Изучение совершенства, модель того, как люди струк​турируют свой опыт, структура субъективного опыта; также изучает, как люди становятся запрограммированными в своем мышлении, эмоциях и поведении, в своей неврологии посред​ством различных языков, которые они используют для обра​ботки, кодирования и извлечения информации.
Неконгруэнтность (Incongruence). Состояние, в котором части лич​ности конфликтуют друг с другом, характеризуется наличием сомнений, неполной сосредоточенностью на достижении резуль​тата, проявляется в не согласующихся друг с другом сообще​ниях, сигналах, отсутствии упорядоченности или соответствия слова и дела.
Неконкретные глаголы (Unspecified Verbs). Глаголы, не имеющие при себе наречия; лишают действие конкретности.
Неконкретные существительные (UnspecifiedNouns). Существи​тельные, которые не конкретизируют, к кому или к чему они относятся.
Необходимое разнообразие (Requisite Variety). Гибкость в мыш​лении, эмоциях, речи, поведении; человек с максимальной гиб​костью поведения контролирует действие; закон необходимо​го разнообразия.
Номинализация (Nominalization). Лингвистическая особенность
метамодели, гипнотический паттерн языка транса, процесс пре​
вращения глагола в (абстрактное) существительное, процесс,
застывший во времени.
,э '*■■■
Обобщение (Generalization). Процесс, посредством которого одно конкретное переживание начинает отражать целый класс пе​реживаний; один из трех процессов моделирования в НЛП.

Опущение (Deletion). Часть опыта, отсутствующая либо лингви​стически, либо репрезентативно.
Отсоединение (Mismatching). Предложение иных паттернов по​ведения другому человеку с целью нарушить раппорт и тем са​мым изменить течение встречи или разговора, прервать или завершить их; как метапрограмма — поиск различий.

Первая позиция (Erst Position). Восприятие мира с вашей собствен​ной точки зрения; ассоциированная, одна из трех позиций вос​приятия.

Петли (Loops). Круг, цикл, история, метафора или репрезентация, которые возвращаются к своему началу, образуя петлю (обрат​ную связь). Открытая петля: история, оставшаяся незавершен​ной. Замкнутая петля: завершение истории. В стратегиях пет​лей называют многократное повторение серии процедур, из которых нет выхода; такая стратегия неспособна прийти к за​вершению.
Поведение (Behavior). Любая деятельность, в которую мы вовле​
чены; мышление на микроуровне или внешние действия на мак​
роуровне.
Подсознание (Unconscious). Все, не относящееся к сознательно​му восприятию, второстепенные системы представления.
Подстройка (Pacing). Установление и поддержание раппорта с дру​гими людьми посредством присоединения к их модели мира через высказывания, которые соответствуют их языку, убеждениям, ценностям текущему опыту и т. д.; играет решающую роль в формировании раппорта.
Подстройка к будущему (Future Расе). Процесс мысленного про-

kf игрывания события до того, как оно произошло. Один из клю​чевых процессов, гарантирующих постоянство результата; ча​стый и ключевой компонент в большинстве НЛП-вмеша-тельств.
Позиция восприятия (PerceptualPosition). Наша точка зрения, одна из трех.позиций: первая позиция — ассоциированная, вторая позиция — с точки зрения другого человека, третья позиция — с еще одной точки зрения, наблюдателя.

Предикаты (Predicates). To, что мы утверждаем о предмете; бази​рующиеся на сенсорике слова, указывающие на определенную систему представления (визуальные, аудиальные, кинестети​ческие, неконкретные предикаты).
Предпочитаемая система (Preferred System). Репрезентативная система, которую индивидуум использует чаще всего в мыш​лении и организации опыта.
Пресуппозиции (Presuppositions). Идеи, которые мы принимаем как само собой разумеющиеся, с тем чтобы коммуникация имела смысл; допущения, которые заранее (пре) поддерживают (суп) какое-то утверждение (позиция).
Придание сил (Empowerment). Процесс добавления человеку жиз​неспособности, энергии и новых мощных ресурсов; жизнеспо​собность на неврологическом уровне, изменение привычек.
Присоединение (Matching). Усвоение аспектов деятельности дру​гого человека (поведения, слов и т. д.) для усиления раппорта.

Раппорт (Rapport). Ощущение связи с другим человеком, чувство взаимности, чувство доверия, возникшее в результате подстрой​ки, отзеркаливания и присоединения, состояние эмпатии или вторая позиция.
Результат (Outcome). Конкретный, базирующийся на сенсорных признаках желаемый исход; должен удовлетворять критери​ям хорошей формулировки.
Репрезентативная система (Representation System, RS). Мыслен​ное кодирование информации с использованием сенсорных систем: визуальной, аудиальной, кинестетической, обонятельной и вкусовой.
Репрезентация (Representation). Идея, мысль, воспроизведение базирующейся на сенсорике или оценочной информации.
Ресурсное состояние (Resourceful State). Общее неврологическое и физическое переживание, когда человек ощущает свои ре​сурсы.
Ресурсы (Resources). Любые средства, которые мы можем исполь​зовать для достижения результата: физиология, состояния, мысли, стратегии, опыт, люди, события или имущество.
Рефрейминг (Reframing). Принятие системы отсчета, которая выг​лядит новой или иной; преподнесение события или идеи с другой точки зрения, так что они приобретают иной смысл; реструк​туризация содержания или контекста, паттерн изменения.
Сенсорная острота (Sensory Acuity). Осознание внешнего мира, органов чувств, более тонкое разграничение сенсорной инфор​мации, которую мы получаем из окружающего мира.

Сенсорно обоснованное описание (Sensory-Based Description). Информация, непосредственно наблюдаемая и верифицируе​мая органами чувств, язык вижу-слышу-чувствую, который мы можем проверить эмпирически, в отличие от оценочных опи​саний.
Синестезия (Synesthesia). Автоматическая связь одной системы представлений с другой; V-K синестезия включает видение-ощущение, ни на секунду не осознаваемого сигнала; автомати​ческая программа.

Содержание (Content). Специфика и детали события; отвечает на вопросы что и почему. Противоположна процессу или струк​туре.
Сознание (Conscious). Восприятие в данный момент. Восприятие 7±2 блоков информации.
Состояние (State). Холистический феномен сознания-тела-эмо-ций, настроение, эмоции, сумма всех неврологических и фи​зических процессов внутри индивидуума в Любой момент вре​мени.
Стратегия (Strategy). Последовательность мыслей и действий для получения результата или приобретения опыта, структура субъективности, упорядоченная в линейной модели ТОТЕ.
Субмодальность (Submodality). Разграничения внутри каждой си​стемы представлений, качества внутренних репрезентаций,

~ мельчайшие строительные кирпичики мыслей, характеристик в каждой системе.
Третья позиция (ThirdPosition). Восприятие мира с точки зрения наблюдателя; одна из трех позиций восприятия, занимая ко​торую вы видите себя и другого человека.
Убеждения (Beliefs). Мысли, осознанные или неосознанные, ко​торые превратились в обобщение, касающееся причинности, смысла, «я», других, поведения, идентичности и т. д. Убежде​ния относятся к миру и деятельности в нем. Мы руководству​емся убеждениями при восприятии и интерпретации реально​сти. Убеждения тесно связаны с ценностями. В НЛП имеется несколько паттернов изменения убеждений.

Условие хорошей формулировки (Well-Formedness Condition). Кри​терии, которые позволяют нам конкретизировать результат в та​кой манере, которая делает его достижимым и верифицируемым; эффективное средство обеспечения беспроигрышных решений.

Установка (Installation). Процесс внедрения новой ментальной стра​тегии (способа совершения чего-то) внутрь сознания-тела (mind-body), с тем чтобы она функционировала автоматически; час​то достигается с помощью якорения, системы рычагов, мета​фор, притч, рефрейминга, подстройки к будущему и т. д.
Физиологический (Physiologicat). Относящийся к физической части человека.
Фильтры восприятия (PerceptualFilters). Уникальные идеи, пере​живания, убеждения, ценности, метапрограммы, решения, вос​поминания и язык, которые формируют и расцвечивают нашу модель мира.
Фрейм (Frame). Контекст, среда, метауровень, способ восприятия чего-то (как в фрейме результата, фрейме «как если бы», фрейме возвращения и т. д.).
Фрейм -«как если бы» (As-If Frame). Когда мы делаем вид, что некоторое событие уже произошло, мысля так, «как если бы» оно имело место, это способствует творческому решению про​блем посредством мысленного преодоления видимых препят​ствий на пути к желаемым решениям.
Ценность (Value). To, что важно для вас в определенном контек​сте. Ваши ценности (критерии) — это то, что мотивирует вас в жизни. Например, конечной из всех мотивационных стратегий для вас является кинестетика. Эта кинестетика — подсознатель​ная ценность.
Чанкинг (Chunking). Изменение восприятия путем перехода на более высокие или низкие логические уровни. Укрупнение — это переход на более высокий уровень (индукция). Оно ведет к большей абстракции. Разукрупнение — переход на более низ​кий уровень (дедукция). Оно ведет к более конкретным при​мерам или случаям.

Части (Parts). Неосознаваемые грани личности, созданные посред​ством значимого эмоционального опыта, не признаваемые и не​зависимые функции, которые начинают вести самостоятель​ную жизнь, являются источником внутриличностного конф​ликта, если неконгруэнтны.
Экология (Ecology). Вопрос, касающийся общей связи между иде​ями, навыками, реакциями и более крупной системой (или сре​дой). Внутренняя экология: общая связь между человеком и мыслями, стратегиями, моделями поведения, способностями, ценностями и убеждениями. Динамический баланс элементов в системе.
Эпистемология (Epistemology). Изучение того, как мы узнаем то, что становится нашими знаниями. НЛП как эпистемология.
Якорение (Anchoring). Процесс, посредством которого любой сти​мул или репрезентация (внешняя или внутренняя) оказыва​ются связанными с реакцией и тем самым инициирует ее. Яко​ря появляются естественным образом или создаются предна​меренно (как в аналоговом маркировании). Понятие якорения в НЛП базируется на павловском классическом обусловлива​нии, концепции «стимул-реакция». В исследованиях Павлова камертон являлся стимулом (якорем), который подавал соба​ке сигнал к слюноотделению.
