Глава 4.2.

Игры, ориентированные на получение обратной связи

Мой портрет глазами группы

Способов, обеспечивающих подачу обратной связи, существует большое количество. Все зависит от изобретательности ведуще​го и особенностей группы. Возможно, участники предпочитают вербальные средства взаимодействия, а может быть, для них проще делиться обратными связями невербально. Ведущий, кстати, вовсе не обязан идти на поводу у группы и облегчать ей жизнь. Порой нужно поступать вопреки ее желаниям: так, из​лишне разговорчивой группе, склонной к интеллектуализиро- ванию и несколько отвлеченным абстрактным рассуждениям, бывает полезно подкидывать упражнения, ориентированные на развитие неречевых способов взаимодействия и общения. Од​ним из подобных упражнений, цель которых - развитие умений давать и принимать обратную связь в необычной форме, и яв​ляется игра "Мой портрет глазами группы".

Вариант I. Ведущий обращается к участникам группы с во​просом:

· Есть ли среди вас желающие получить свой психологиче​ский портрет? И не просто словесный портрет с перечислением достоинств и недостатков, а совершенно реальное изображение на бумаге вашего облика?

Желающие обычно находятся. Определившись с натурщиком, которому предлагается занять "горячий стул", ведущий про​должает:

· Все остальные участники группы станут художниками. У каждого из вас лист бумаги и пачка фломастеров. Каждый - хотя бы в детстве - пробовал изображать людей. У кого-то это получалось удачно, у кого-то - не очень.

В этот момент, как правило, кто-нибудь обязательно выска​зывается по поводу своего абсолютного неумения рисовать и нежелания обижать натурщика его уродливым портретом.

· Что же! Мы не станем даже пытаться создать портрет на​шего натурщика в духе реалистической традиции. Не стоит стремиться к внешнему сходству. Совсем наоборот: откажемся от попыток правильно нарисовать глаза, нос, рот, верно пере​дать цвет одежды и нюансы прически. Зачем? Ведь для выпол​нения этой задачи гораздо проще использовать фотоаппарат. Мы же поставим перед собой более сложную и интересную за​дачу: каждый из нас должен создать именно психологический портрет человека, сидящего перед нами. Для этого можно при​менять изобразительные средства, предоставленные в наше распоряжение художниками-модернистами, и исходить из единственного принципа: "Я вижу так!". Пусть ваши рисунки будут иметь метафорический смысл и тонкий подтекст. Может быть, понимаемый вами внутренний мир человека, чей портрет вы изображаете, породит в вашей душе цепочку ассоциаций или создаст конкретный образ, отражающий нечто важное в нем. Может быть, вы воспринимаете его психологический об​лик в виде какого-то реального предмета, а может, это какой-то узор, абстрактный орнамент или набор цветовых пятен. Огра​ничений для вас нет никаких, будьте свободны в выборе спосо​бов изображения его внутреннего облика. Помните лишь, что до конца упражнения разговаривать воспрещается.

Сделав небольшую паузу, ведущий продолжает свой монолог спокойным, чуть замедленным голосом, создавая необходимый настрой, медитативное творческое состояние участников. Можно в этот момент включить и медитативную музыку, но есть опасность, что она не будет вполне соответствовать внутреннему состоянию кого-либо из "художников" и воспри​ятию им натурщика и собьет с верного звучания его "внут​ренний резонатор

А теперь посмотрите внимательно на человека, сидящего пе​ред вами, проникните сквозь внешнюю оболочку, за которой скрывается чуткая и нежная субстанция - человеческая душа. Какова она у этого человека? В чем ее отличие от других душ? Каковы ее особенности, делающие этого человека уникальным созданием во Вселенной? Разглядите внутренним взором образ этой души. Услышьте звучание музыки этой души. Почувст​вуйте форму и поверхность, ощутите материал этой души. Поймите сущность этой души... И перенесите свое понимание на бумагу. Творите!

Рисование продолжается в течение десяти-пятнадцати ми​нут. Ведущий предупреждает о необходимости завершать ра​боту за минуту до конца отведенного времени. После этого ри​сунки располагаются на стульях участников, а все "художники" рассматривают "портреты", переходя от одного к другому. Натурщик, разумеется, тоже получает возможность увидеть изображения своего внутреннего облика.

В принципе этим можно и завершить основную часть уп​ражнения и перейти к групповой рефлексии и обсуждению чувств, вызванных процессом создания "портретов". Органи​зовать обсуждение можно разными способами, например, так: натурщик берет в руки каждый из рисунков и говорит о чувст​вах, которые тот в нем вызывает, интерпретирует изображение и выражает свое согласие или несогласие с "портретом". "Ху- дожник"-автор поясняет, верно ли понято изображение и что именно он хотел передать в рисунке. Можно поступить и ина​че: "художники", держа "портреты" в руках, по кругу рефлек​сируют по поводу своего творчества и дают комментарии к ри​сункам только по желанию. Натурщик лишь слушает и изред​ка задает вопросы. После рефлексии каждый "художник" пре​подносит "портрет" в дар лицу, на нем изображенному. Воз​можна ситуация, когда обсуждение ограничивается лишь реф​лексией чувств, и никаких комментариев к рисункам не дела​ется - предоставляется "поле домысливания" главному герою упражнения.

В длительных тренинговых группах можно периодически возвращаться к этому упражнению, заменяя натурщиков. Делать портреты больше двух-трех человек подряд не рекомендуется: наступает утомление "художников" и теряется глубина погру​жения во внутренний мир человека, чей портрет создается.

Вариант II. Упражнение можно усилить и добавить в него элементы, нацеленные на укрепление сплоченности группы и развитие навыков эффективной коммуникации участников, ес​ли не заканчивать его в момент создания "портретов", а про​должить дальше. Для этого ведущий предлагает натурщику, осмотрев все рисунки, сгруппировать их по каким-то призна​кам. Количество групп и суть критерия не имеют значения. На​турщик может прокомментировать способ классификации, а может воздержаться (второй случай интереснее). Важно лишь то, что он выделил в рисунках нечто общее. Возле каждой пачки рисунков собираются их авторы. Каждой сформированной та​ким образом группе ведущий вручает по большому листу бума​ги и поясняет:

- Человек, которого вы изобразили на портретах, полагает, что в ваших рисунках есть нечто общее, может быть, то главное, что вы сумели выделить в его внутреннем мире. Вам дается следующее задание: обсудить, что же объединяет ваши рисунки, и совместными усилиями создать обобщенный портрет того же человека на большом листе бумаги, который вы получили. Мо​жет быть, имеет смысл более четко и ярко высветить на этом коллективном портрете объединяющую вас идею, может быть, в процессе совместного творчества вам удастся отыскать и еще яснее отобразить сущность внутреннего мира натурщика. Тогда его психологический портрет будет в еще большей мере сходен с реальной картиной его души.

На эту работу выделяется пятнадцать-двадцать минут. По ее завершении представители творческих групп представляют и комментируют плоды коллективного труда. Можно предло​жить натурщику высказать мнение: какой из портретов в боль​шей степени совпадает с его самовосприятием.

Вариант III. Работа разворачивается аналогично тому, как описано во втором варианте, только группировку портретов осуществляет не натурщик, а сами "художники". Они получают задание выбрать те рисунки, которые, по их мнению, содержат нечто общее с их собственными. Таким образом, участники объединяются в творческие группы по собственному желанию на основе сходства восприятия внутреннего мира натурщика. Дальнейшие инструкции ведущего такие же, как во втором ва​рианте.

Первая проба на роль

В тренинге самосознания могут эффективно использоваться психодраматические техники. Большое место занимают упраж​нения с применением ролевых игр. Описываемая ниже игровая процедура является своего рода подготовкой к глубокой пси​ходраме, которая может быть проведена на последующих эта​пах тренинговых занятий. Здесь еще не нужно играть роли, но уже можно попробовать осуществить одну из функций прота​гониста - выбрать роль, подходящую для того или иного чело​века.

Приводимое ниже упражнение имеет смысл только в группе ранее не знакомых между собой людей, в противном случае бу​дут наблюдаться лишь проекции прошлого опыта взаимоотно​шений, в определенной мере "засоряющие" атмосферу ситуации "здесь и теперь". "Первая проба на роль" проводится в самом начале тренинга, лучше всего еще до момента самопрезентации, во время которой участники рассказывают о себе (если вообще такая самопрезентация проводится, что, на наш взгляд, не явля​ется обязательным). В результате участия в этой игре члены группы впервые получают обратную связь друг от друга на ос​нове пока еще минимальной информации.

- Не только психологам, но и всем другим хорошо известно, какое значение имеет первое впечатление, производимое на нас новым знакомым, для стиля и уровня нашего дальнейшего об​щения. Напомним, что существует, например, так называемое "правило пятнадцати секунд", согласно которому основы отно​шения к партнеру закладываются в первые пятнадцать секунд общения с ним, "эффект ореола", связанный, в частности, с воз​никновением у нас устойчивых установок по отношению к че​ловеку на основе полученной до контакта информации о нем, и так далее. Первое впечатление может оказаться как абсолютно точным (ведь свежему глазу виднее мелочи и детали, которые мешает заметить привычка), так и стопроцентно ошибочным.

Вы еще совсем мало знаете друг друга, поскольку встрети​лись здесь совсем недавно. Однако известные пятнадцать се​кунд уже давно миновали, и какое-то мнение друг о друге по первому впечатлению у вас уже сложилось. Поэтому я предла​гаю вам обменяться этими самыми первыми впечатлениями, но в рамках определенной тренинговой процедуры. Каждый по очереди будет садиться на этот стул - назовем его ""стулом пре​зентации", - а остальные участники группы попробуют отве​тить на несколько вопросов относительно этого человека.

Стул не следует ставить в центр круга. Поскольку напря​женность участников в начале работы группы еще велика, не нужно создавать для игрока на стуле излишне дискомфортную обстановку, тем более что он может оказаться очень тревож​ным и застенчивым. Достаточно чуть-чуть выдвинуть стул из круга.

Вопросы эти не имеют цели заставить вас проявлять недю​жинные способности к проницательности и угадывать реальные характеристики человека, его личностные качества или профес​сию. Я предлагаю вам представить себя кинорежиссерами, ко​торым предстоит снимать некий фильм. Для фильма, разумеет​ся, нужно подобрать актеров, пригодных для исполнения той или иной роли. Один человек, к примеру, благодаря своей внешности, манере общения и речи, другим особенностям не​плохо сыграл бы графа Калиостро, но зато ни в коей мере не го​дится на роль Чичикова. Из другой актрисы получилась бы, скажем, замечательная Офелия, но ей совершенно чужда роль Красной Шапочки. Таким образом, вам нужно просто опреде​лить, какая роль по внешним признакам человека и особенно​стям поведения, которые вы успели заметить, в большей степе​ни ему соответствует. Роль может быть реальной, т.е. из извест​ных произведений. А может, вы снимаете совершенно новый фильм по собственному сценарию? Тогда опишите, пожалуй​ста, что это за герой, на роль которого способен претендовать человек на "стуле презентации", его возраст, социальный статус, профессию, другие его характеристики, время действия фильма и тому подобное. Пожалуйста, кто первый?

На начальной стадии групповой работы далеко не всегда мгновенно находятся добровольцы. Существует довольно много приемов, провоцирующих выход первого участника. Можно, на​пример, скомандовать: "Лидеры, встаньте!". И, вполне вероят​но, поднимутся несколько человек. Ведущему останется только выбрать. Следующим участником окажется тот, кто сидит от первого, допустим, справа, и далее по кругу. В крайнем случае ве​дущий может предложить стать первым участнику, сидящему рядом с ним.

- Итак, первый из участников сидит на "стуле презентации". Поаплодируем ему за смелость... Уважаемые кинорежиссеры! Внимательно посмотрите на этого человека. Какую роль вы могли бы предложить ему сыграть в ваших фильмах?

При необходимости ведущий задает участникам уточняю​щие вопросы. Это особенно важно, когда роль дается только описательно или знакома не всем членам группы. Участнику, си​дящему на "стуле презентации", ничего говорить не приходится. Он только слушает мнения других. Не является обязательным высказываться всем. Пусть говорят те, у кого уже появилось четкое представление о возможной роли кандидата. Упражне​ние следует проводить в достаточно быстром темпе, чтобы из​бежать утомления. Вместе с тем нужно обеспечить каждому члену группы четкую обратную связь через конкретное опреде​ление соответствующей роли и, лучше всего, не одной. Если груп​па велика, то после прохождения через "стул презентации" трех-четырех игроков можно предложить продолжить упраж​нение в подгруппах по 6-7 человек.

Рефлексия мыслей и переживаний проводится только после того, как все члены группы побывали на "стуле презентации". Важно, чтобы каждый высказался, насколько предложенные ему роли совпадают с собственным представлением о себе и своих "жизненных ролях".

Были ли, на их взгляд, точные попадания?

Какие роли, "увиденные" в их исполнении кинорежиссера​ми, вызвали недоумение или даже протест?

Что чувствовал человек, сидя на "стуле презентации"?

Трудно ли, будучи кинорежиссером, определить роль, наи​более подходящую для каждого человека?

В каких случаях это удавалось достаточно легко? Почему?

Дискуссия в ролях друг друга

Обратную связь можно давать, как мы уже убедились, самы​ми разнообразными способами. Один из таких способов, реали​зуемых в упражнениях "Дискуссия в ролях друг друга", "Мол​чащее и говорящее зеркало", "Ответы за другого" и т.д., заклю​чается в изображении своего партнера по группе в определен​ной ситуации. Участнику, исполняющему роль другого, необ​ходимо отразить не только его манеру поведения и речи, харак​терные жесты и особенности мимики, но и - в той или иной степени - систему взглядов, ценностные установки, стиль мышления. Сделать это далеко не просто и удается не всем и не всегда. Тем не менее для многих участников группы является чрезвычайно важным увидеть со стороны свои даже чисто внешние поведенческие проявления. "Неужели я так делаю?" - часто недоумевает человек, наблюдая за тем, как партнер де​монстрирует какое-нибудь его характерное движение или ин​тонационные особенности. Получая подтверждение, участник открывает нечто новое в себе и обогащает представление о сво​ем физическом Я.

Вариант I. Группа делится пополам. Одна половина образу​ет внутренний круг участников дискуссии, другая - внешний круг наблюдателей. Каждый из участников дискуссии вытяги​вает карточку с именем кого-то из членов группы, сидящих во внутреннем круге. В этом упражнении ведущему нужно про​следить, чтобы никому не досталась карточка с собственным именем - в противном случае эффективность игры несколько снизится.

Каждый из наблюдателей получает задание следить за одним из участников дискуссии чтобы определить, чью роль тот играет.

Ведущий задает тему дискуссии, которая может касаться любого вопроса: "Нужны ли дома животные?", "Есть ли в жиз​ни настоящая любовь?", "Верить ли в магическую силу сглаза и порчи?", "Стоит ли идти на выборы?", "Что особенно отталки​вает и что привлекает в людях?" и т.д.

Дискуссия может продолжаться пять-десять минут. По ее завершении слово предоставляется наблюдателям. Те высказы​вают предположения относительно роли своего подопечного. Прежде чем сам исполнитель подтвердит или опровергнет это мнение, другие члены группы, включая участников дискуссии, выдвигают свои предположения, обосновывая их. После того, как участники дискуссии раскроют, кого они изображали, об​суждается успешность и точность исполнения ролей.

Затем участники дискуссии становятся наблюдателями, а те, получив карточки, начинают новую дискуссию в ролях друг друга.

Вариант II. Участники дискуссии играют не роли друг друга, а роли наблюдателей. Те, в свою очередь, следят за всеми игро​ками, пытаясь найти "себя".

Вариант III. Если группа невелика, то не имеет смысла раз​бивать ее пополам: игроки исполняют роли друг друга в дис​куссии и потом вместе пытаются определить роль каждого.

Ответы за другого

Инструкция ведущего:

- Психологи говорят, что группа является сплоченной, когда наблюдается единство ценностных ориентаций. Иными слова​ми, когда по отношению к самым важным в жизни вещам у лю​дей примерно одинаковое отношение. Но такое единство воз​можно лишь тогда, когда люди хорошо знают, как каждый че​ловек из группы относится к тому или иному вопросу, что ему нравится и что не нравится. Давайте проверим себя - насколь​ко хорошо вы уже знаете друг друга, насколько вы можете про​никнуть в глубину души человека из нашей группы и понять его вкусы и пристрастия. Способны ли вы на основе той ин​формации, которая у вас уже есть о человеке, предугадать, как он ответит на те вопросы, которые в процессе нашей групповой работы еще не обсуждались? Для этого предлагаю вам следую​щее упражнение. Возьмите большой лист бумаги, положите его горизонтально и разделите вертикальными линиями на три части. В верхней части среднего столбца подпишите свое игро​вое имя. Над левым столбцом напишите имя человека, сидяще​го слева от вас, но не ближайшего соседа, а следующего за ним. Над правым столбцом - имя человека, сидящего справа от вас, также через одного человека. Таким образом, у каждого из вас есть два человека, глазами которых вы должны будете посмот​реть на мир и за которых дадите ответы на вопросы, которые я предложу.

Такое условие - отвечать не за ближайших соседей, а за си​дящих чуть дальше - вызвано двумя причинами: во-первых, если группа сформирована из людей, уже знающих друг друга, то обычно приятели садятся в кругу рядом, а отвечать за хорошо знакомого человека не представляет трудности и интереса, во- вторых, данная процедура ограждает от соблазна подсмот​реть, что же на самом деле пишет сосед на своем листочке.

Итак. Сейчас прозвучат вопросы. Их записывать не нужно. Ставьте номера вопросов и записывайте ответы, которые, по вашему мнению, дают ваши партнеры. Не спешите, попробуйте вжиться во внутренний мир человека, от имени которого вам приходится писать. В среднем столбце вы отвечаете за себя. Отвечайте кратко и определенно.

Достаточно пяти-шести вопросов. Их содержание будет варьироваться в зависимости от половозрастного состава груп​пы и ее интересов. Возможный перечень вопросов:

1. Ваш любимый цвет?

2. Ваше любимое мужское имя?

3. Ваше любимое женское имя?

4. С симпатией ли вы относитесь к домашней живности? Ес​ли да, то кого предпочитаете: собак, кошек, птиц, аквариумных рыбок или кого-то другого?

5. Смотрите ли какой-либо телевизионный сериал? (Да, нет, иногда).

6. Самая неприятная для вас человеческая черта?

7. Самое ценное для вас человеческое качество?

8. Ваше любимое времяпрепровождение?

9. Книги какого жанра вы предпочитаете?

10. Минимальный размер зарплаты, соответствующий ва​шему труду и устраивающий вас?

Для проверки степени "попадания" после завершения про​цедуры ведущий предлагает участникам сравнить свои резуль​таты и подсчитать количество совпавших ответов. Итоги под​водятся во время общегруппового обсуждения.

Как легко заметить, указанные вопросы подразумевают дос​таточно широкий спектр вероятных ответов, а не банальную аль​тернативу "да" - "нет". Здесь сложно просто угадать ответ, как в лотерее. Приходится думать, вчувствоваться в другого человека, сопоставлять имеющуюся информацию о нем, делать выводы. Однако опыт показывает, что практически в каждой группе на​ходятся несколько удивительно проницательных участников, умудрившихся осуществить "стопроцентное попадание" - то есть полное совпадение всех ответов. Хорошо обсудить, как им удалось добиться этого, на чем основывались их предположения, что именно подсказало им правильные ответы. Но если даже совпадений немного, члены группы приобретают много необыч​ной информации друг о друге, становятся ближе и понятней друг другу, получают опыт "вхождения в мир другого".

Возможным вариантом этого упражнения может послужить процедура диагностического обследования по какому-нибудь небольшому тесту-опроснику.

Молчащее и говорящее зеркало

Это упражнение обычно очень нравится участникам группы и проходит, как правило, весело и оживленно. В молодежных группах почти все стремятся получить свое "отражение" и как можно в большем количестве "зеркал". Идея упражнения при​надлежит Г.И.Марасанову. В чем же суть процедуры?

Ведущий предлагает выйти в круг добровольцу, который бу​дет "смотреть в зеркало".

- Твоя задача только по отражению в "зеркале", точнее в двух "зеркалах", определить, кто из членов группы подошел к тебе сзади. Эти два "зеркала", разумеется, будут живыми. Одно будет молчащим: оно сможет объяснять тебе, кто находится за твоей спиной, только с помощью мимики и жестов. Второе "зер​кало" - говорящее. Оно будет объяснять, что это за человек, ко-
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нечно, не называя его имени. Выбери из группы тех двоих, кто станет молчащим и говорящим "зеркалом".

После того, как игрок сделал выбор, ведущий дает "зерка​лам" более подробную инструкцию:

· "Зеркала" встают рядом у стены. Основной игрок - перед ними. Все остальные участники группы располагаются за его спиной и по одному бесшумно подходят к нему сзади. Отраже​ние "зеркалами" происходит по очереди. Сначала работает мол​чащее "зеркало". Если основной игрок не может угадать челове​ка за спиной, то вступает "говорящее зеркало" и произносит од​ну - только одну! - фразу. Если игрок опять не угадывает, то снова - можно по-другому - отражает молчащее "зеркало" и так далее. Задача игрока - угадать человека за спиной как мож​но быстрее.

Для "зеркал" есть определенные условия. Молчащее "зерка​ло" фактически не ограничивается в способах "отражения" че​ловека за спиной основного игрока. Но не стоит акцентировать​ся только на изображении чисто внешних особенностей людей и тем более подчеркивать какие-то физические характеристики.

Такое предупреждение необходимо делать в тех случаях, когда упражнение применяется на начальных этапах работы - осо​бенно в подростковой или юношеской группе. Тинейджеры зачас​тую не щадят друг друга и утрированно указывают на физиче​ские недостатки других, что может привести к болезненным ре​акциям и неконструктивным конфликтам. Впрочем, следует ого​вориться, что ведущий может осознанно пойти на это с целью спровоцировать обсуждение подростками своего физического Я. Но это иная песня, и смысл упражнения тоже изменится.

· На говорящее же "зеркало" накладывается ряд четких ог​раничений. Во-первых, естественно, запрещено называть имя человека за спиной основного игрока. Во-вторых, описывая этого человека, нельзя ссылаться на воспоминания о событиях с участием этого человека вне группы. В-третьих, следует избе​гать простых описаний внешности. Это разрешается только в третьей фразе. Начинаем!

Через несколько минут ведущий предлагает сменить основ​ного игрока, а тот получает право поменять и "зеркала". Раску​сившие смысл игры участники часто даже конкурируют за пра​во стать основным игроком и проверить свою способность по​нимать сообщения "зеркал". Трех-четырех циклов игры бывает достаточно, чтобы не потерять темп занятия. Обязательно сле​дует отрефлексировать прошедшую игру. Можно обсудить та​кие вопросы:

Кому из игроков потребовалось меньше всего зеркальных "отражений", чтобы определить, кто находится за его спиной?

В чем секрет такой прозорливости?

Кто из участников группы оказался самым талантливым "зеркалом"? Что ему в этом помогло?

Кто из участников удивлен тем, как был отражен "зерка​лами"?

Что вы почувствовали, когда увидели свое "отражение"?

Во время обсуждения часто возникают вопросы участников друг к другу такого, например, содержания:

· Миша, а что означал вот этот твой жест, когда ты показы​вал меня?

· Стае, а почему ты сказал, "отражая" меня: "человек, лучше всех умеющий делать подарки"? С чего это ты взял? И т.п.

Богатство возникающих в результате этого упражнения об​ратных связей трудно переоценить. Даже то, что не стало по ка​ким-то причинам материалом для обсуждения в группе, остает​ся для участника своеобразной "волшебной фотографией", ка​кую не сделать ни одним "кодаком". Ведь фотоаппарат фикси​рует "объективный" образ человека, а такие вот "зеркала" дарят субъективный портрет, который невозможно получить никаки​ми приборами.

Рекламный ролик

· Всем нам хорошо известно, что такое реклама. Ежедневно мы множество раз видим рекламные ролики на экранах телеви​зоров и имеем представление, какими разными могут быть спо​собы презентации того или иного товара. Поскольку мы все - потребители рекламируемых товаров, то не будет преувеличе​нием считать нас специалистами по рекламе. Вот и представим себе, что мы здесь собрались для того, чтобы создать свой соб​ственный рекламный ролик для какого-то товара. Наша зада​ча - представить этот товар публике так, чтобы подчеркнуть его лучшие стороны, заинтересовать им. Все - как в обычной дея​тельности рекламной службы.

Но один маленький нюанс - объектом нашей рекламы будут являться... конкретные люди, сидящие здесь, в этом кругу. Ка​ждый из вас вытянет карточку, на которой написано игровое имя одного из участников группы. Может оказаться, что вам достанется карточка с вашим собственным именем. Ничего страшного! Значит, вам придется рекламировать самого себя. В нашей рекламе будет действовать еще одно условие: вы не должны называть имя человека, которого рекламируете. Более того, вам предлагается представить человека в качестве какого- то товара или услуги. Подумайте, чем мог бы оказаться ваш протеже, если бы его не угораздило родиться в человеческом облике. Может быть, холодильником? Или загородным домом? Тогда что это за холодильник? И каков этот загородный дом?

Назовите категорию населения, на которую будет рассчитана ваша реклама. Разумеется, в рекламном ролике должны быть отражены самые важные и - истинные - достоинства реклами​руемого объекта. Длительность каждого рекламного ролика - не более одной минуты. После этого группа должна будет уга​дать, кто из ее членов был представлен в этой рекламе.

При необходимости можете использовать в качестве анту​ража любые предметы, находящиеся в комнате, и просить дру​гих игроков помочь вам.

Время на подготовку - десять минут.

Упражнение, как обычно, завершается обсуждением и реф​лексией собственных переживаний каждого из игроков по по​воду представления его в рекламном ролике.

Самосуд

Название этой игры совсем не означает самочинной расправы с человеком, заподозренным в преступлении, без ведома властей. Ближе к истине буквальное истолкование этого слова - суд над самим собой. Участникам группы (добровольцам) предлагается взвесить на символических весах правосудия свои достоинства и недостатки. Заранее готовятся карточки, на каждой из которых написано по одному личностному качеству - положительному или отрицательному (всего 25-30 карточек). На большом листе ватмана ведущий делает символическое изображение весов. На правую чашку весов игроку предлагается складывать свои дос​тоинства, которые он, как ему кажется, сумел продемонстриро​вать в группе за время тренинга, на левую - свои отрицательные черты, которые тоже проявились на тренинге.

Карточки с качествами можно крепить к листу с помощью магнита, если рисунок помещается на металлической доске, или с помощью кусочков скотча. Удобно, когда карточками служат листочки, имеющие клейкую поверхность с одной стороны.

Процедура проведения упражнения такова: игрок выбирает поочередно карточки с положительными и отрицательными ка​чествами, громко зачитывает надпись и крепит карточку к лис​ту с изображением весов правосудия. Остальные участники по сигналу ведущего демонстрируют свое решение (согласны ли они с мнением игрока или нет): рука с поднятым вверх боль​шим пальцем означает согласие, рука с опущенная вниз боль​шим пальцем - отрицание. Выбранный заранее "судебный сек​ретарь" ведет подсчет и фиксирует количество голосов "за" и "против" каждого качества в специальном протоколе.

Ведущий предупреждает всех участников о необходимости в этом упражнении быть предельно искренними, отказаться от соблазна "поглаживаний" основного игрока. Если подчеркивать только его достоинства и "в упор не видеть" недостатков, то уп​ражнение теряет свой первоначальный смысл и превращается в экзотическую форму преподнесения комплиментов. Вряд ли человек, отважившийся на "самосуд", ожидает этого. Стоит впрямую спросить об этом самого игрока. Готов ли он получить правдивую картину мнений о его качествах? Способен ли при​нять искренние, хотя, возможно, и нелицеприятные обратные связи? Как правило, если уж человек решился на участие в этом упражнении, то для него важна честная оценка того, на​сколько он сам верно видит себя в группе.

Игрок, осуществляющий "самосуд", вправе остановиться в любой момент, даже после первых двух карточек, и уступить свое место другому добровольцу. Когда желающих больше не будет (возможно, он окажется один, давить на участников ни в коем случае нельзя), игроки делятся своими чувствами.

Упражнение довольно жесткое, но оно может дать очень мно​гое основному участнику. В любом случае, решившись на "само​суд", он уже совершил смелый поступок и потому - победитель, даже если получил подтверждение проявлению им отрицатель​ных качеств. Он "выстрадал истину" и достоин уважения. Веду​щему есть смысл сказать об этом в конце обсуждения игры.

От сумы да от тюрьмы...

- Никто из вас, надеюсь, не бывал на скамье подсудимых? А довелось ли кому-нибудь нищенствовать, просить милосты​ню? Это замечательно, стремиться ни к тому, ни к другому ни​кому, наверное, не стоит. Однако не следует забывать известной пословицы: "От сумы да от тюрьмы не зарекайся". Вот и давай​те вообразим себе ситуацию, когда вам придется выбирать меж​ду тюрьмой и сумой - не в прямом смысле, конечно, а в тренин- говом. Передо мной на столике вперемешку лежат карточки, на части из которых - символическое изображение тюремной ре​шетки, а на другой - изображение протянутой руки нищего. Вам нужно выбрать либо ту, либо другую карточку. Каков же будет у нас смысл этой альтернативы? Сейчас разъясню.

Но прежде немного пофилософствуем. Как бы парадоксаль​но это ни звучало, но каждый из нас практически в любой мо​мент жизни является нищим, ожидающим подаяния, и подсу​димым, ожидающим приговора. Нищим - потому что нам поч​ти всегда не хватает признания наших заслуг и достоинств, и мы хотели бы получить "поглаживания" от окружающих в форме комплиментов, восхищения, разнообразных знаков вни​мания, подчеркивающих нашу значимость. Кто-то "нищ" по​стоянно и все время "ходит с протянутой рукой", добиваясь признания, похвалы, чтобы держать свою самооценку на уров​не. Кто-то лишь изредка испытывает потребность в подтвер​ждении своей значимости. А почему - подсудимым? Потому что живя среди людей мы постоянно подвергаемся внешней оценке. Любой наш поступок, любое слово вызывают опреде​ленное отношение к нам со стороны наших партнеров по обще​нию - положительное, отрицательное, иногда - индифферент​ное. И в этом смысле - любое наше деяние ожидает какой-то приговор. Разница между нищим и подсудимым в том, что пер​вый сознательно ищет положительных оценок, а второй готов получить и отрицательный приговор.

В нашей игре человек, выбравший карточку нищего, обеспе​чивает себе право на три "подаяния". То есть он может обра​титься к любым трем членам группы и услышать от каждого, какими главными достоинствами он, по их мнению, обладает. Всякая критика и даже намек на недостатки "нищего" исклю​чаются - ведь даже уличный попрошайка желает увидеть в сво​ей шапке банкноту, а не булыжник.

Человек, выбравший карточку подсудимого, должен быть готов предстать перед судом и не тешить себя надеждой выслу​шивать исключительно дифирамбы. Но зато в отличие от "нищего" он может получить правдивую информацию обо всех - и позитивных, и негативных - своих качествах.

Более подробно о процедуре суда ведущий не распространя​ется и предлагает каждому сделать свой выбор. Эта часть уп​ражнения является во многом диагностичной: она четко разде​ляет тех, кто готов пойти на риск отрицательных оценок, и тех, кому спокойнее выслушать хвалебные оды. Дабы избежать конформистских тенденций, лучше, чтобы каждый участник со​вершал выбор индивидуально и тайно от других. Как сложится ситуация в каждой конкретной группе, предугадать сложно: может оказаться, что большинство участников предпочтут стать "нищими", но не исключено, что почти все готовы будут "пойти под суд".

- Итак, выбор сделан всеми. Теперь прошу встать тех, кто выбрал нищенскую суму... Спасибо. А теперь тех, кто предпочел скамью подсудимых... Спасибо. Начнем с "нищих". Пусть каж​дый по очереди выберет троих членов группы и попросит у них "подаяние".

Начинать с "нищих" представляется более разумным в лю​бом случае. Нужно учитывать, что при наличии большого числа "подсудимых" не все из них смогут предстать перед судом - па это может просто не хватить времени. Получение "подаяния нищими" проходит быстрее, и все они получат свою долю "поглаживаний ".

Когда сбор "подаяний" закончится, ведущий объясняет дальнейшую процедуру - суд - и предупреждает, что на скамье подсудимых успеют побывать только три человека. Если же​лающих больше, то можно сначала выбрать прокурора, адвока​та и трех судей. Эти пять человек выбираются независимо от того, кто они - "нищие" или "подсудимые". Они и определяют того, кто первым предстанет перед судом. Оставшаяся часть группы делится на "свидетелей обвинения" и "свидетелей за​щиты". Процедуру этого деления можно организовать, напри​мер, таким образом: "прокурор" и "адвокат" поочередно выби​рают членов своей команды. В конце концов все участники группы получают свою роль в этой игре. С начала суда у веду​щего - функции независимого арбитра и секретаря.

Всем трем сторонам - "обвиняющей", "защищающей" и "су​дящей" - дается 15 минут на подготовку, включающую в себя необходимую расстановку мебели, создание соответствующего "судебного" антуража и продумывание содержания выступле​ний. Вполне естественным и оправданным представляется включение в игру некоторых псевдоюридических формально​стей, таких, например, как: команда секретаря "Встать, суд идет!", обращение друг к другу подчеркнуто вежливо и на "вы", клятва выступающих на Библии говорить правду и только правду и т.п.

"Главный судья" сначала предоставляет слово "прокурору". Тот в своей речи требует признания "подсудимого" виновным, апеллируя к реальным (это важно!) фактам проявления им от​рицательных качеств во время работы группы. Затем выступает "адвокат", пытаясь опровергнуть обвинения и показать "подсу​димого" в лучшем свете.

После этого поочередно выступают "свидетели" обвинения и защиты. Следует заранее договориться о регламенте, допустим, выступления ограничить двумя минутами. "Судьи", "прокурор" и "адвокат" могут задавать вопросы свидетелям.

Ведущему следует внимательно следить за ходом судебного процесса, чтобы прервать его в момент, предшествующий паде​нию накала и соответственно интереса к игре. Пусть лучше не все еще будет сказано, что хотелось, чем участники почувству​ют скуку. Прервать процесс ведущий может, сообщив судьям в роли секретаря о том, что время, отведенное на процесс, истека​ет. Тогда предоставляется последнее слово "подсудимому", в котором он вправе выразить согласие или несогласие с выдви​нутыми против него обвинениями, а возможно, и с мнением защиты. Судьи удаляются на пятиминутное совещание для вы​несения приговора, в котором могут быть лишь две формули​ровки: виновен или невиновен. Судьям нужно решить, какая сторона - прокурорская или адвокатская - оказалась более убедительной и каких качеств - положительных или отрица​тельных - обнаружилось в "подсудимом" больше.

Следующий судебный процесс проходит аналогично. При желании можно заменить состав суда, но это необязательно. Бывший "подсудимый" примыкает к обвиняющей или защи​щающей стороне по своему желанию.

Суд может проходить так увлекательно и азартно, что время пролетает незаметно, и иногда имеет смысл не устраивать но​вых судилищ, а отложить их на другой день, чтобы не перегру​жать занятие. Но в любом случае нужно провести обсуждение всей игры "От сумы да от тюрьмы..." и предоставить всем уча​стникам возможность отрефлексировать свои мысли и эмоции не только по поводу суда, но и по поводу "сбора подаяний".

Трудно ли было сделать выбор между "нищенством" и "тюрьмой"?

Как прогнозировали участники результаты выбора в группе?

Почему ты предпочел именно такой выбор?

Сложно ли было "просить подаяния"?

Понравилось ли их получать? Почему?

Хотел бы ты сам оказаться на скамье подсудимых?

Как ощущаешь себя в роли "обвинителя"? "Защитника"?

Трудно ли было на суде в открытую обсуждать человека?

Удалось ли тебе быть искренним во время этого обсуждения?

Каково быть "подсудимым"? И т.п.

Игра может дать всем участникам очень многое. Несмотря на некоторую гротескность игровых процедур и комическую бутафорию содержание разговора на суде очень серьезно - речь идет о личностных характеристиках конкретного человека, ко​торому бывает нелегко проходить огонь, воду и медные трубы такого судебного процесса. В то же время остальные участники учатся быть искренними и деликатными, сопереживать и давать поддержку, разбираться в себе и своих чувствах.

Страшноватый суд

Эта игра во многих чертах сходна с двумя предыдущими в основном за счет той же игровой формы - суда. Ну и, разумеет​ся, за счет того, что она относится к классу игр на получение обратной связи. Не стоит, пожалуй, проводить игры "Самосуд", "От сумы да от тюрьмы..." и "Страшноватый суд" подряд. Луч​ше, если они пройдут в разные дни.

Указанное название мы дали игре, используя его как произ​водное от выражения "страшный суд". Хотелось снизить эф​фект эмоционально насыщенного восприятия апокалипсиче​ских картин, атрибутика которых отчасти используется в игре, и придать ей легкий юмористический оттенок. Вообще тема су​да является чрезвычайно благодатной на тренинговых заняти​ях, поскольку дает возможность участникам давать обратную связь чуть в более широких границах, чем позволяет обычное требование безоценочности. Поскольку это небольшое "нару​шение безоценочности" происходит все же в рамках увлека​тельных игровых процедур, то оно воспринимается участника​ми без особых болезненных эффектов. Игру "Страшноватый суд" можно проводить в нескольких вариантах (нет сомнений, что творческий групповой ведущий в силах изобрести еще множество других, помимо описываемых ниже).

Вариант I. Игра проводится аналогично второй части уп​ражнения "От сумы да от тюрьмы...", только суд - божий, и предстает перед ним соответственно душа человека. Место про​курора занимает теперь Сатана, а адвоката - архангел. В судей​ском кресле сидит сам Господь. Сторону обвинения поддержи​вают черти, а защиты - ангелы. Господь принимает решение, куда отправить душу - в рай или ад. В остальном процедура аналогична описанной выше. О формальных моментах и атри​бутике следует подумать и договориться заранее.

Вариант II. Группой выбираются самые авторитетные уча​стники для исполнения ролей Сатаны, Архангела и Бога. Именно они будут говорить о достоинствах и недостатках, сильных и слабых сторонах каждого. Остальные члены группы (только по желанию!) становятся "прибывшими душами", под​лежащими оценке и суду (заметим, что этот эвфемизм "при​бывшие души", на наш взгляд, все-таки предпочтительней, чем "души умерших"). Задача Сатаны - как можно больше народу утащить к себе "на сковородку", а задача Архангела - обеспе​чить населением райские кущи. То, насколько убедительны их аргументы, и служит основанием для решения Господа. Для об​легчения жизни участника, играющего роль Сатаны, которому все время требуется только выискивать что-то негативное в других членах группы (что эмоционально очень нелегко), мож​но на каждой новой душе Сатане и Архангелу меняться ролями.

Вариант III. Все участники группы образуют четверки, в ко​торых распределяются роли черта, ангела, Бога и "прибывшей души". Задачи и функции игроков такие же, как и раньше. Только после принятия решения о направлении "души" в рай или ад участники меняются ролями, скажем, по часовой стрел​ке. За четыре хода каждый игрок побывает в каждой роли.

Любой из описанных вариантов игры "Страшноватый суд" должен завершаться общегрупповым обсуждением.

Стул откровений

Упражнения, в которых на одного участника работает ос​тальная группа, применяются на тренинговых занятиях до​вольно часто, но злоупотреблять ими не стоит. Тренинг - все же групповой метод, а это означает требование к ведущему соз​дать такие условия, при которых все участники имеют возмож​ность получить от совместной работы максимальную пользу. Впрочем, некоторые гештальттерапевты и по сей день считают, что, когда один из клиентов сидит на "горячем стуле" и именно к нему приковано внимание ведущего, остальные участники группы также испытывают психотерапевтическое воздействие за счет механизма сопереживания. Ведь к сожалению времен​ные границы тренинговых занятий часто не позволяют пропус​тить через какое-то индивидуальное упражнение абсолютно всех членов группы.

Как бы там ни было, метод "горячего стула", изобретенный то ли гештальтистами, то ли психодраматистами (приоритет до сих пор оспаривается), является достаточно распространенным и популярным в тренинговой работе. Одним из вариантов при​менения этого метода можно считать упражнение "Стул откро​вений". Суть этого упражнения состоит, во-первых, в предос​тавлении кому-то из участников права получить прямую (т.е. не завуалированную метафорами и аллегорическими образами) обратную связь от других участников, а во-вторых, в наложе​нии обязанности быть предельно откровенным и абсолютно че​стным при ответах на вопросы своих товарищей по группе. Иначе говоря, этот прием провоцирует человека пойти на риск открытия себя в глазах других и на риск открытия себя для Других.

Ведущий должен почувствовать момент, когда группа "со​зреет" для принятия этого упражнения и способна будет на глубокое проживание такого опыта. Важно, чтобы ведущий с достаточной долей уверенности мог спрогнозировать появле​ние по крайней мере двух-трех добровольцев, готовых пойти на риск. Если такой момент наступил, то ведущий может сказать примерно следующее:

- Из нашего обсуждения мне показалось, что N. хотел бы получить от нашей группы предельно откровенную обратную связь, хотел бы получить честную информацию о том, как к не​му тут относятся, как его воспринимают. Это так?

Если ведущий правильно понял стремление этого N., то есте​ственно услышит утвердительный ответ.

Очень хорошо. Надеюсь, что группа предоставит ему такую возможность. Готов ли ты, N., принять от своих товарищей не только комплименты и дифирамбы, но, может быть, и не вполне приятные для тебя суждения? Да? Ну что же. Тогда предлагаю прежде тебе самому сделать шаг навстречу группе и заслужить откровенность с ее стороны своей собственной откровенностью. Согласен ли ты на это условие?

Получив подтверждение еще раз, ведущий ставит внутрь круга стул и продолжает:

- Это "стул откровений". Садясь на него, участник берет на себя очень серьезную и ответственную задачу: быть предельно честным, искренним и открытым. Взамен он сможет получить точно такой же ответ от группы. Как он будет решать эту зада​чу? Любой участник группы имеет право задать ему любой во​прос о его чувствах, мыслях, желаниях, стремлениях, о его от​ношении к людям, в том числе и к конкретным людям из нашей группы. Человек, сидящий на "стуле откровений", обязан не увиливать, не уклоняться от ответа, а отвечать как есть. Если группа даст мне такое право, то я буду иметь возможность вме​шаться и отклонить какой-то вопрос, если сочту это необходи​мым. Обещаю не злоупотреблять этим правом.

Такая оговорка представляется вынужденной мерой, чтобы все-таки обезопасить участника на "стуле откровений" от во​просов, способных нанести ему глубокие душевные травмы. Раз​говор должен проходить с учетом принципа "здесь и теперь"; не всякий "скелет в шкафу", вытащенный наружу из прошлого че​ловека, сможет сыграть в этой ситуации полезную роль. Впро​чем, обычно к этому моменту группа находится на такой ста​дии развития, которая обеспечивает сочетание открытости с чувством взаимного принятия и такта, и ведущему не прихо​дится прибегать к мерам пресечения.

Вопросы могут быть самыми разными: от достаточно поверх​ностных, ориентированных на получение новых знаний об увлече​ниях человека ("как ты относишься к группе "Агата Кристи"?" или "любишь ходить в лес?") до самых деликатных, касающихся интимных переживаний ("есть ли у тебя сексуальный партнер?", "к кому из лиц противоположного пола в группе ты испытываешь чувства, которые можно назвать любовью?" или даже такой "скажи, как ты ко мне относишься?"). Такая "пресс-конференция" продолжается около десяти минут (слишком затягивать, на наги взгляд, не стоит), после чего ведущий предлагает изменить пози​ции и теперь предоставить участнику на "стуле откровении право задавать вопросы остальным членам группы.

При выполнении этого упражнения не следует забывать об основной особенности конструктивной обратной связи - ее без​оценочности. Формулировки не должны носить характера пря-

У1ЫХ обвинений, восхвалений или сравнений. Участники говорят о своих чувствах, переживаниях, мыслях по какому-то поводу или по отношению к поведению кого-то из присутствующих, но не используют слов и выражений, содержащих прямую оценку лич​ности.

Завершающее обсуждение часто сопровождается высказы​ваниями благодарности друг другу и признаниями в том, что люди открыли для себя в себе нечто совершенно новое, то, о чем никогда не думали и даже не подозревали, осознали отношение к себе окружающих. Порой желающих посидеть на "стуле от​кровения" оказывается больше, чем могут позволить временные интервалы занятия. В одной из групп, состоящей из молодых специалистов крупного промышленного предприятия, на тре​нинге, проходившем в пансионате, желание получить именно такую обратную связь оказалось так велико, что группа вновь собралась после отбоя и, пощадив утомленных ведущих, про​должала это упражнение самостоятельно до четырех часов ут​ра - до тех пор, пока на "стуле откровений" не побывали все участники. На утренней сессии мы, ведущие, узнали, что и во время нашего сна тренинговый процесс активно развивался.

Глава 4.3.

Игры социально-перцептивной направленности

Я знаю, что тебе приснилось

Это упражнение следует отнести к приемам тренинга социаль​ной перцепции. От участников требуется способность "про​чувствовать" другого человека настолько, чтобы добраться до образов его подсознания, понять его символику. Задача, мягко говоря, сложная. Решить ее полностью вряд ли удастся кому- то из членов тренинговой группы. Однако предпринимать та​кие попытки, на наш взгляд, очень интересно. В любом случае участники получают опыт эмпатических переживании, учатся видеть мир глазами другого, осознавать его устремления, меч​ты, страхи.

Вариант I. Каждому участнику группы выдается столько карточек, сколько присутствует людей на занятии минус одна. Инструкция примерно такая:

- Всем хорошо известна пословица "Чужая душа - потем​ки". Когда так говорят, обычно имеют в виду скрытые мысли людей. Но, пожалуй, еще большими потемками являются обра​зы чужого подсознания. Давайте проверим, насколько мы спо​собны проникнуть в мир чужого подсознания и понять его. В течение двух минут молча посмотрите на людей, сидящих в на​шем кругу. Кого-то, как вам кажется, вы уже неплохо изучили, кто-то до сих пор является для вас загадкой. Подумайте: что каждый из присутствующих здесь людей мог бы... увидеть во сне? Каковы наиболее характерные для его снов образы? Что он, по вашему мнению, чаще всего видит во сне?

У каждого из вас имеются карточки. На одной стороне кар​точки подпишите имя члена группы, а на другой напишите свой ответ на вопрос: "Что этот человек видит во сне?". Если вы счи​таете, что какой-то человек редко видит сны или практически не запоминает их, то так и напишите. Заполните карточки для каждого из членов группы.

Время на работу 30-40 минут. По окончании этой процедуры карточки складываются на столике ведущего вверх той сторо​ной, на которой написано имя участника. Когда все участники закончат работу, карточки раздаются адресатам.

Поднимите руки те, кто обнаружил в одной или нескольких карточках правильно угаданные ваши сны. Хорошо! Теперь, даже если предположения ваших товарищей о ваших сновиде​ниях абсолютно не совпадают с реальным содержанием ваших снов, все-таки поработайте с этими карточками: сгруппируйте их по темам и подумайте над тем, что у вас получилось.

Обсуждение результатов этой игры может оказаться очень интересным. Если в группе найдется хотя бы один человек, в отношении сновидений которого другим участникам удалось добиться "точного попадания" в одном или нескольких случаях, это уже замечательный повод для анализа способов такого уга​дывания. Что подсказало "прорицателю снов" правильный от​вет? Может быть, в поведении "сновидца" есть нечто, позво​ляющее "увидеть" его сны? Любопытно получить и от того, и от другого истолкование образов угаданного сна (не преминув на​помнить участникам группы знаменитое фрейдовское высказы​вание: "Сны - царский путь к бессознательному").

С одной стороны, как мы уже сказали, это упражнение из ар​сенала средств тренинга сензитивности, но с другой - оно так​же задействует механизм обратной связи. Предположения дру​гих людей о тех снах, которые мы видим, - это еще и способ от​ражения ими нас как личностей. Особенно ярко это может вы​явиться в том случае, когда обнаруживается какое-то сходство в прогнозах наших снов. Например, одной женщине большинство партнеров по группе приписывают сновидения, так или иначе связанные с бытовыми хлопотами: гора неглаженых рубашек, кипящая кастрюля, пылесос (по-видимому, люди воспринима​ют этого субъекта в основном в социальной роли домохозяйки), другому - сны-полеты, а третьему - кошмары или абсурдные картины. Классификация карточек, проводимая участниками по просьбе ведущего, позволяет выявить преимущественную тематику снов, приписываемых человеку, и независимо от пра​вильности или неправильности угадывания увидеть особенно​сти восприятия этого человека группой.

Вариант II. Применим тогда, когда ведущий заинтересован в привлечении внимания группы к какому-то конкретному уча​стнику (с целью акцентирования на его проблемах и их разре​шении или просто при необходимости осуществить "поглажи​вания", поднять его значимость, поддержать). В этом случае всем остальным участникам предлагается нарисовать сны этого человека. Предварительно можно провести сеанс легкой меди​тации, помогающий группе "пристроиться" к человеку, почув​ствовать его.

При проведении этого варианта общегруппового обсуждения Можно не делать, ограничившись рефлексией "главного героя" и его анализом рисунков. При необходимости он может зада​вать вопросы для уточнения символики того или иного образа.

Зубы дареного коня

В тренингах тема дня рождения является чрезвычайно попу​лярной и обыгрывается с помощью самых разных приемов. Связано это, по-видимому, с обилием приятных ассоциаций, возникающих у большинства участников в связи с этой темой, и с благодатным полем для игровых фантазий, продуцируемым словом "подарки". Одним из возможных вариантов игровых процедур, построенных на теме дня рождения и подарков, и яв​ляется упражнение "Зубы дареного коня".

Группа разбивается на шестерки, и каждая подгруппа обра​зует свой маленький круг. Каждый член подгруппы получает номер от одного до шести.

В принципе это упражнение можно проводить и со всей груп​пой в общем кругу, но в целях экономии времени и избегания утомления в большой группе все же предпочтительней работа в шестерках.

Дальнейший текст ведущего было бы хорошо сопровождать негромкой лирической музыкой для создания необходимой атмо​сферы. Как и все слова ведущего в описываемых играх, этот текст является примерным. Каждый тренер может давать вводную по-своему, лишь бы ее содержание приблизительно со​ответствовало приведенному ниже.

- Давайте пофантазируем и представим, что сегодня у всех нас праздник, у всех - день рождения. Такой день всегда важен. Он символизирует определенный рубеж, по прохождении кото​рого человек может что-то изменить в своей жизни и в себе. В день рождения имениннику принято дарить подарки. Пусть сегодня это будут такие подарки, которые действительно помо​гут человеку измениться, которые по-настоящему нужны ему и ценны для него. Сделать хороший подарок очень непросто. Кто из нас не ломал голову, что подарить близкому человеку в та​кой день? Кто из нас не бегал по магазинам в поисках "чего- нибудь такого.."? Сегодня не надо ничего искать в магазинах. Тем более, что скорее всего там не найти того, что в самом деле нужно. Помните, вы ничем не ограничены. Дарить можно все, что угодно: от картины кисти великого Леонардо до конкрет​ных личностных качеств; от виллы на Багамских островах до тысячелетнего манускрипта, хранящего мудрость древних вол​шебников; от засохшего прошлогоднего одуванчика до вечной жизни. Не спешите с выбором подарка.

В данную минуту именинниками являются первые номера. Внимательно посмотрите на этого человека. Подумайте о том, какой жизненный опыт у этого человека? Что он познал и по​нял в своей жизни? Что он ценит больше всего на свете? Кого он любит? О чем он мечтает? Попробуйте понять, что же ему очень и очень нужно? Что он хотел бы получить в дар от вас? Сейчас вы - волшебники и вы способны дать этому человеку то, что он хочет...

А теперь внимание, именинники! В обычный день рождения любые подарки принимаются без критики - независимо от то​го, понравились они или нет. В народе говорят, дареному коню в зубы не смотрят. Но сегодня - особый случай. Постарайтесь присмотреться к "зубам дареного коня", прислушаться к себе, оценить нужность каждого подарка для вас и честно сказать да​рящему, насколько он "попал в точку" со своим подарком. Чет​ко аргументируйте свое мнение. Если вы не хотите принимать преподнесенный вам дар, объясните, стараясь не обижать да​рящего, почему вы это делаете. Давайте ответ сразу каждому из своих товарищей.

Дарители! Не нужно спорить с именинником, даже если вы категорически с ним не согласны и убеждены, что без вашего подарка он просто погибнет тут же на месте. Сегодня у каждого из вас будет день рождения, и каждый не только сделает пять подарков, но и получит тоже пять.

После того, как первый номер оценит все подарки, именин​ником становится второй номер и так далее. Пожалуйста, при​ступайте! С днем рождения!

Когда каждый из участников в подгруппе получит свои пять подарков, ведущий просит всех собраться в общий круг для групповой рефлексии. Интересно обсудить следующие вопросы:

Кому из участников удалось подобрать такие подарки, кото​рые были с благодарностью приняты всеми "именинниками"?

Иными словами, кто оказался синтонным внутренним мирам своих товарищей по подгруппе?

За счет чего это произошло?

Какого типа были подарки?

Какие из них оказались самыми удачными?

Каков самый оригинальный подарок?

Обнаружились ли "именинники", принявшие все подарки без исключения?

Если да, то не является ли причиной их "всеядности" неже​лание обидеть дарителей? Все ли сумели быть искренними?

Какие подарки оказались отвергнутыми и почему?

Насколько трудным было отказываться от подарков?

Есть ли такие "именинники", кто не принял ни одного по​дарка? Почему?

Что вы чувствовали, когда ваши дары отвергались? И т.п.

Как и многие другие упражнения такого типа, игра "Зубы дареного коня" предоставляет участникам две важные возмож​ности: во-первых, испытать себя в качестве "душеведа", способ​ного к эмпатии и синтонности, и, во-вторых, получить инфор​мацию о том, верно ли воспринимаются наши желания и по​требности другими людьми.

Личный герб и девиз

Идеи использовать средневековую атрибутику - гербы и де​визы рода - носятся в воздухе и в силу своей привлекательно​сти нашли воплощение в ряде психологических процедур, раз​работанных ведущими тренингов разных направлений. Ниже описывается упражнение, в котором также реализованы эти идеи.

Девиз и герб являются такими символами, которые предос​тавляют возможность человеку в предельно лаконичной форме отразить жизненную философию и свое кредо. Это один из спо​собов заставить человека задуматься, сформулировать, описать и представить другим главнейшие стержни своих мировоззрен​ческих позиций. Это упражнение разумнее применять на пер​вых этапах тренинговой работы.

Упражнение начинается с выполнения хорошо известной методики "Кто я?" (эта методика многократно описывалась в психологической литературе, и, по-видимому, не имеет смысла ее подробно излагать; напомним лишь, что по инструкции че​ловек должен ответить на указанный вопрос десятью разными словами или словосочетаниями). Это задание участники груп​пы выполняют на специальных карточках, которые затем кре​пятся к груди. Присутствующие получают возможность сво​бодно двигаться по комнате и читать карточки с ответами дру​гих членов группы. Этот этап упражнения сам по себе имеет важный психологический эффект - люди знакомятся друг с другом и с теми способами, которые могут быть избраны для самопредставления, и всегда открывают нечто новое.

По окончании процедуры знакомства ведущий может пред​ложить интерпретацию методики, на основе которой участники осуществляют самодиагностику (см. подробное описание ин​терпретации в кн.: Прихожан A.M. Психологический справоч​ник для неудачника...). Хотя, на наш взгляд, это делать необяза​тельно. Нам представляется, что психодиагностические проце​дуры в начале тренинговых занятий могут сбить нужный на​строй и помешать реализации групповых принципов: ведь за​частую, несмотря на все убеждения психодиагноста, что "пра​вильных ответов не бывает", клиенты стремятся сделать так, чтобы получить "хорошие" показатели. В тренинговой группе это может повлечь за собой восприятие дальнейших упражне​ний, предлагаемых ведущим, как своеобразные тестовые пробы и желание получить их истолкование с точки зрения "правиль​ности-неправильности" выполнения. Такой поход сразу выдви​гает ведущего на устойчивую позицию "сверху" и мешает воз​никновению взаимного доверия, спонтанности и открытости.

Таким образом, сразу по завершении процедуры знакомства с карточными самопрезентациями участников ведущий может переходить к следующему этапу упражнения.

- Только что вы увидели, как велико разнообразие способов ответить на этот емкий вопрос "Кто я?". Кто-то в первых пунк​тах просто сообщает о своей принадлежности к человеческому роду - "гомо сапиенс", "человек" и тому подобное. Кто-то пред​лагает свои социальные характеристики - студент , началь​ник", "учитель", "мать". Кто-то подчеркивает наиболее ценимые в себе качества - "интеллектуал", "добрая душа". Первые три ответа, пожалуй, и представляют отражение внешнего поверх​ностного слоя нашего Я-образа. Давайте и поработаем пока с этим поверхностным слоем, чтобы уточнить и прояснить для себя и других, что же представляет наш Я-образ в первом при​ближении.

Итак, подчеркните первые три ваши ответа на вопрос "Кто я?". Каждый из этих ответов отображает какую-то одну сторону вашей личности. Я прошу вас подумать именно с позиций этой стороны - каким мог бы стать ваш девиз, адекватный характе​ристике, сформулированной в первом пункте. В качестве деви​за может выступить все что угодно - известный афоризм, по​словица, строчка из песни или ваше собственное высказывание. Главное - чтобы он как можно точнее отражал суть, заложен​ную в вашей самохарактеристике. Запишите его на отдельном листе... Теперь обратитесь ко второму и третьему пункту, при​думайте девизы к ним и также запишите их на отдельных лис​тах... Хорошо. Следующее задание - к каждому пункту приду​мать какой-либо символ, воплощающий в форме знака внут​реннее содержание самохарактеристики.

Вся эта работа по поиску и созданию девиза и символа к каж​дому из первых трех пунктов самохарактеристики является подготовительной к основному этапу упражнения, на котором участники должны будут обозначить свои главные девизы и символы в жизни.

Все закончили? Спасибо. Читать девизы и показывать свои символы пока не нужно. То, что я скажу дальше, вам, наверное, покажется неожиданным. Есть ли среди нас люди, в жилах ко​торых течет дворянская кровь древних родов?

Вопрос действительно неожиданный и рассчитан на то, что​бы заинтересовать дальнейшей работой. Может оказаться, что в группе в самом деле обнаружатся потомки русских дворян. Замечательно! Они сумеют помочь вам в этой игре.

Но давайте немного пофантазируем. Вообразим, что и мы все принадлежим к знатным и древним родам и приглашены на

праздничный бал в средневековый королевский замок. Благо​родные рыцари и прекрасные дамы подъезжают к воротам зам​ка в золоченых каретах, на дверцах которых красуются гербы и девизы, подтверждающие дворянское происхождение их обла​дателей. Так что же это за гербы и какими они снабжены деви​зами? Настоящим средневековым дворянам было значительно легче - кто-нибудь из их предков совершил выдающееся дея​ние, которое прославляло его и отображалось в гербе и девизе. Его потомки получали эти геральдические атрибуты в наслед​ство и не ломали голову над тем, какими должны быть их лич​ные гербы и девизы. А нам придется самим потрудиться над созданием своих собственных геральдических знаков.
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На больших листах бумаги с помощью красок или флома​стеров вам нужно будет изобразить свой личный герб, снаб​женный девизом. Материал для его разработки у вас уже есть. Но может быть, вы сумеете придумать нечто еще более инте​ресное и точнее отражающее суть ваших жизненных устремле​ний, позиций, понимания себя. В идеале человек, разобравший​ся в символике вашего герба и прочитавший ваш девиз, смог бы четко понять, с кем он имеет дело.

Вот примерная форма герба.

Контур разделен на несколько об​ластей. Постарайтесь учесть предна​значение каждого участка герба и символически передать необходи​мую информацию.

Левая часть - мои главные дости​жения в жизни. Средняя - то, как я себя воспринимаю.

Правая часть - моя главная цель в жизни. Нижняя часть - мой главный девиз в жизни.

На эту работу нужно выделить не менее получаса. Будет неплохо, если

рисование сопровождается спокойной медитативной музыкой. По окончании работы участники группы представляют свои гербы и девизы. Ведущий предупреждает, чтобы каждый фикси​

ровал тех людей, чьи гербы и девизы схожи и созвучны их собст​венным. Во время представления участники могут задавать уточняющие вопросы друг другу. Затем участникам предлага​ется подойти к тому человеку, чьи герб и девиз в наибольшей степени сходны с их личными геральдическими атрибутами. По​скольку выборы не всегда взаимны, то могут образовываться как пары, так и более многочисленные подгруппы.

- А теперь, прекрасные дамы и благородные кавалеры, обсу​дите в своих кружках, что именно вам показалось похожим и близким в ваших гербах и девизах, что в них является наиболее важным. Через 15 минут каждая подгруппа должна будет пред​ставить всем остальным не только свои выводы, но и предло​жить общий - для членов подгруппы - символ и объединяю​щий вас девиз. Обращаю внимание, что не нужно рисовать об​щий герб - достаточно указать один общий для вас символ.

Последняя оговорка - символ, а не герб - важна потому, что часто бывает очень трудно отразить объединяющие людей ха​рактеристики в гербе: ведь его части (достижения, представле​ние о себе, цели) порой очень сильно разнятся между собой у разных людей и почти не поддаются состыковке. Впрочем, вари​ант создания общего герба вовсе не исключается. Это задание более трудное, но все же выполнимое. Оно потребует лишь пере​хода на более высокую ступень абстрагирования от конкретики символов каждого отдельного участника. Например, достижение одного - высшее образование, а другого - овладение английским языком, могут быть синтезированы в качестве такого дости​жения, как получение системы знаний или победа над ленью.

После представления каждой подгруппой своих выводов об общих чертах гербов и девизов и новых выработанных ими коллективных символов и девизов происходит обсуждение все​го упражнения и каждого из его этапов.

Белые маги - Черные маги

"Магические" игры, т.е. игры, использующие сказочные, ма​гические атрибуты, всегда привлекательны для участников тре​нинга (особенно с учетом современного эпидемиоподобного увлечения парапсихологией, колдовством и недавно только миновавшего бума книг Карлоса Кастаньеды. С сочувствием и пониманием отношусь к тем ведущим, которые при проведении нижеописываемого упражнения обнаружат в группе серо-буро- жевто-блакитных магов, путем колдовских манипуляций опре​деляющих ингредиенты ауры остальных участников вместо от​работки умений отслеживать невербальные сигналы). Говоря серьезно, целью данной психотехники является развитие уме​ний и навыков социальной перцепции, в частности умений фиксировать и расшифровывать малозаметные мимические движения. Упражнение можно проводить в конце тренинговых занятий как одно из итоговых.

Для проведения упражнения ведущий должен заблаговре​менно приготовить разноцветные повязки, маски в пол-лица и маски, полностью закрывающие лицо, а также черные и белые карточки (размером с визитку) и черные и белые кружки с од​ной стороной одинакового цвета.

- В этой игре я буду играть роль директора школы магов. Вы все - выпускники этой школы. В знак завершения обучения вы получите такие символы: белый кружок означает, что вы стано​витесь белым магом, а черный - соответственно, черным. Со всеми вытекающими отсюда последствиями. Какой кружок ко​му достанется, решит случай. О том, какого цвета ваш кружок, не должен знать никто кроме вас. Перед каждым будет стоять задача - определить цвета всех остальных магов. Разговаривать запрещено. Если вы решили, что встретились с черным магом, то должны вручить ему черную карточку. Белый маг получит от вас белую карточку. Каждый из вас будет иметь два набора бе​лых и черных карточек по числу членов группы. Обозначьте каждую карточку своим личным символом. При встречах магов друг с другом на первых двух этапах игры запрещено, во-пер​вых, использовать для объяснения своего цвета не только вер​бальные сигналы, но и пантомимику, во-вторых, подавать какие бы то ни было знаки (согласия или несогласия) при предъявле​нии партнером карточек. Оценить результаты игры помогут карточки с символами. Соотношение белых и черных карточек в руках каждого мага позволит ему понять, насколько "читае​мыми" для других оказались его мимические сигналы. Подсчет правильно отданных карточек, которые маг получит по завер​шении игры, покажет его собственное умение видеть и чувство​вать партнера.

I этап. Игроки получают от ведущего разноцветные повязки, которыми закрывается нижняя часть лица, и два набора кар​точек, которые тут же помечаются личными символами (на​пример, инициалами). После этого они по очереди вытягивают кружки из тех, что разложены на столике стороной одинакового цвета вверх. Увидев выпавший цвет, игроки сразу же убирают кружки в карман. Когда последний игрок выяснит, каким магом он является, начинается собственно игра. Участники не торо​пясь движутся по помещению, рассматривают друг друга и об​мениваются карточками. Раздавшие все карточки занимают места в кругу. Когда все окажутся в кругу, первый этап игры за​вершается, и по команде ведущего маги предъявляют коллегам свои кружки. Производится подсчет карточек.

Каждый маг заполняет нужные ячейки в бланке для игры.
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II этап. На этом этапе ведущий вручает игрокам маски, за​крывающие верхнюю часть лица. Повторяется процедура опре​деления цвета мага. Ведущий еще раз напоминает правила игры. Поскольку каждому магу были возвращены наборы белых и чер​ных карточек, помеченных его личными символами, можно сразу переходить к процедуре магических встреч.

По окончании этапа снова заполняется бланк для игры.

Ill этап. Начальные процедуры аналогичны. Только теперь иг​роки закрывают масками лица полностью. Ведущий поясняет, что на этом этапе можно и нужно использовать пантомимику при общении с другими магами. Вербальные средства по-прежне​му запрещены.

Проводится окончательное заполнение бланка для игры и за​писывается вывод.

Обсуждение игры нужно провести обязательно. Особое внимание следует уделить следующим вопросам:

Какой этап игры оказался для вас наиболее успешным?

В какой ситуации ваши невербальные сигналы "прочитыва​ются" другими магами лучше всего?

В какой ситуации вам удается лучше понимать сигналы партнеров?

Какая часть лица, по вашему мнению, наиболее информа​тивна при общении?

Какие именно особенности мимических сигналов помогали вам принимать правильное решение?

Насколько легко вы понимаете пантомимические сигналы?

Кто из магов оказался на всех этапах наиболее понятным для вас?

Шахматы

Близкая по смыслу игра. Основной целью также является развитие невербальных средств общения. Эта психотехника мо​жет быть использована в качестве пролога к более длительным и глубоким психологическим играм. Следует заметить, что воз​можны по крайней мере два варианта проведения этой игры.

Вариант I. Если ваша группа вопреки традиции очень вели​ка (более 20 или даже более 30 человек), то ролей шахматных фигур окажется почти столько же, сколько участников. Тогда можно смело пользоваться именно этим вариантом игры.

- Любите ли вы играть в шахматы? Замечательно. Наверня​ка среди вас есть и прекрасные игроки, способные сразиться даже с гроссмейстером. Что же, в таком случае мы с вами сейчас и поиграем в шахматы... Спешу развеять ваше недоумение - не стоит озираться в поисках шахматных досок. Нам они не пона​добятся, поскольку наши шахматы совершенно особые. В такие шахматы можно сыграть только на психологическом тренинге. И для этого, кстати, совсем не обязательно знать даже то, как движутся шахматные фигуры. Фигурами станете все вы. Каж​дый из вас возьмет одну из карточек, лежащих на столе, и про​чтет написанное на ней название и цвет доставшейся ему шах​матной фигуры, например, "Черная ладья" или "Белый ферзь". Показывать карточку и говорить кому-либо о том, что вы за фигура, нельзя ни в коем случае.

Участники группы по очереди берут карточки. Хорошо бы заранее приготовить плакат, изображающий шахматную доску с расставленными на ней фигурами до начала партии. После то​го как роли распределены, звучит продолжение инструкции.

- Наша комната становится шахматной доской. На ней нуж​но расставить фигуры, причем именно так, как они располагают​ся перед началом игры. Тех, кто понятия не имеет о том, как пра​вильно расставляются шахматные фигуры на доске, я прошу об​ратить внимание на плакат. Ваша задача - как можно быстрее построиться в нужном порядке. Иными словами, каждый дол​жен занять в шеренге своих соратников место, предписанное вы​павшей ролью. Посмотрим, какие фигуры - белые или черные - сумеют построиться быстрее и без ошибок. Я не стану указывать, какая сторона нашей комнаты будет занята белыми, а какая - черными фигурами. В этом вы определитесь сами, вступая во взаимодействие друг с другом. От вас требуется четкое соблюде​ние правил. В чем они состоят? Самое главное - вы можете об​щаться друг с другом только невербально. Запрещается писать - на бумаге или в воздухе - слова, обозначающие цвет и выпав​шую вам фигуру. Запрещается показывать на белые или черные предметы, объясняя свой цвет. Если всем все ясно - начали!

Задача, стоящая перед игроками, далеко не проста. С одной стороны, вроде бы проходит командное соревнование, а с другой - ни один из участников вначале не знает членов своей команды. Чрезвычайно интересно наблюдать за тем, какие способы изо​бретаются игроками для разрешения ситуации и общения с партнерами. Если есть возможность, неплохо заснять происхо​дящее на видеокамеру для последующего анализа.

Глава 4.4.

Коммуникативные игры

Катастрофа в пустыне

Известными аналогами этой игры являются "Кораблекруше​ние", "Посадка на Луне". Упражнение имеет широкий диапазон задач: отработать навыки поведения в дискуссии, умения вести диспут, быть убедительным, изучить на конкретном материале динамику группового спора, открыть для себя традиционные ошибки, совершаемые людьми в полемике, потренировать спо​собности выделять главное и отсеивать "шелуху", видеть суще​ственные признаки предметов, научиться осознавать стратеги​ческие цели и именно им подчинять тактические шаги и т.д. Но в тренинге развития самосознания ведущему следует помимо указанного акцентировать внимание при обсуждении результа​тов на таких аспектах, как получение обратной связи участни​ками друг о друге (в силу своей эмоциональной насыщенности игра позволяет хотя бы на какое-то время "отключить" меха​низм психологической защиты и стать самим собой - именно поэтому она эффективна на первых этапах групповой работы).

Время на это упражнение - не менее полутора часов.

Каждый участник получает специальный бланк (или чертит его по указаниям ведущего).

Ведущий дает группе следующую инструкцию:

- С этого момента все вы - пассажиры авиалайнера, совер​шавшего перелет из Европы в Центральную Африку. При поле​те над пустыней Сахара на борту самолета внезапно вспыхнул пожар, двигатели отказали, и авиалайнер рухнул на землю. Вы чудом спаслись, но ваше местоположение неясно. Известно только, что ближайший населенный пункт находится от вас на расстоянии примерно 300 километров. Под обломками самоле​та вам удалось обнаружить пятнадцать предметов, которые ос​тались неповрежденными после катастрофы.

Ваша задача - проранжировать эти предметы в соответствии с их значимостью для вашего спасения. Для этого нужно поста​вить номер 1 у самого важного предмета, номер 2 - у второго по значимости и так далее до пятнадцатого, наименее важного для вас. Заполняйте номерами первую колонку бланка. Каждый ра​ботает самостоятельно в течение пятнадцати минут.

Список предметов:

1. Охотничий нож.

2. Карманный фонарь.

3. Летная карта окрестностей.

4. Полиэтиленовый плащ.

5. Магнитный компас.

6. Переносная газовая плита с баллоном.

7. Охотничье ружье с боеприпасами.

8. Парашют красно-белого цвета.

9. Пачка соли.

10. Полтора литра воды на каждого.

11. Определитель съедобных животных и растений.

12. Солнечные очки на каждого.

13. Литр водки на всех.

14. Легкое полупальто на каждого.

15. Карманное зеркало.

После завершения индивидуального ранжирования ведущий предлагает группе разбиться на пары и проранжировать эти же предметы снова в течение десяти минут уже совместно с парт​нером (при этом номерами заполняется второй столбик в блан​ке со списком предметов). Следующий этап игры - общегруп​повое обсуждение с целью прийти к общему мнению относи​тельно порядка расположения предметов, на которое выделяет​ся не менее тридцати минут.

Из наблюдения за работой участников хорошо видна степень сформированности умений организовывать дискуссию, плани​ровать свою деятельность, идти на компромиссы, слушать друг друга, аргументированно доказывать свою точку зрения, вла​деть собой. Часто разворачивающиеся жаркие споры-баталии, когда никто не желает прислушаться к мнению других, нагляд​но демонстрируют самим участникам их некомпетентность в сфере общения и необходимость изменения своего поведения.

По окончании дискуссии ведущий объявляет, что игра за​вершена, поздравляет всех участников с благополучным спасе​нием и предлагает обсудить итоги игры. Первым вопросом, на который ведущий просит ответить всех участников по кругу, является следующий: "Удовлетворен ли ты лично результатами прошедшего обсуждения? Объясни почему".

Ответы участников с необходимостью сопровождаются реф​лексией, цель которой - в осмыслении процессов, способов и результатов индивидуальной и совместной деятельности. Воз​никшая в результате дискуссия подогревается ведущим, за​дающим уточняющие вопросы примерно такого типа:

Что вызвало твою удовлетворенность (неудовлетворен​ность)?

Как по-твоему, в верном направлении продвигалась ваша дискуссия или нет?

Была ли выработана общая стратегия спасения?

Что тебе помешало принять активное участие в обсуждении?

Ты не согласен с принятым решением? Почему тебе не уда​лось отстоять свое мнение?

Кто в наибольшей степени повлиял на исход группового ре​шения, т.е. по сути дела оказался лидером, сумевшим повести за собой группу?

Что именно в поведении лидера позволило ему заставить прислушаться к себе? На какой стадии появился лидер?

Какими способами другие участники добивались согласия с их мнениями?

Какие способы поведения оказались наименее результатив​ными?

Какие только мешали общей работе?

Как следовало бы построить дискуссию, чтобы наиболее бы​стрым способом достигнуть общего мнения и не ущемить права всех участников?

Обсуждение итогов игры должно подвести группу к тому, чтобы самостоятельно разобраться в вопросе, как наилучшим способом организовывать дискуссии, как избежать грубых столкновений в споре и расположить других к принятию своего мнения. Как правило, в процессе обсуждения затрагивается очень широкий спектр проблем: фазы, через которые проходит практически любая дискуссия, лидер и его качества, навыки эффективного общения, умения самопрезентации и т.д. При не​обходимости ведущий только помогает более четко сформули​ровать найденные участниками закономерности. Очень боль​шое значение имеет самоанализ участниками собственного по​ведения, который обогащается обратной связью от других чле​нов группы. От ведущего зависит, чтобы эта обратная связь не превратилась в серию взаимных обвинений, а носила бы конст​руктивный характер и была принята участниками.

Практически всегда возникает вопрос о "правильном" ответе на проблему дискуссии. Такой ответ дается ведущим, но с ого​воркой, что это мнение зарубежных экспертов, с которым мы вправе не соглашаться, но вынуждены учесть важность выбора стратегии спасения для ранжирования предметов: либо дви​гаться по пустыне к людям, либо ждать помощи от спасателей. Если в группе при обсуждении практически не поднимался во​прос о стратегии, то на этом этапе обнаруживается, что часть участников молчаливо подразумевала первый вариант, в то время как другая часть имела в виду второй. Этим выявляется еще одна причина взаимного непонимания.

Итак, ответы:

Вариант "Ждать спасателей" (кстати, по мнению экспертов, предпочтительный).

1. Полтора литра воды на каждого. В пустыне необходима для утоления жажды.

2. Карманное зеркало. Важно для сигнализации воздушным спасателям.

3. Легкое полупальто на каждого. Прикроет от палящего солнца днем и от ночной прохлады.

4. Карманный фонарь. Также средство сигнализации летчи​кам ночью.

5. Парашют красно-белого цвета. И средство прикрытия от солнца, и сигнал спасателям.

6. Охотничий нож. Оружие для добычи пропитания.

7. Полиэтиленовый плащ. Средство для сбора дождевой во​ды и росы.

8. Охотничье ружье с боеприпасами. Может использоваться для охоты и для подачи звукового сигнала.

9. Солнечные очки на каждого. Помогут защитить глаза от блеска песка и солнечных лучей.

10. Переносная газовая плита с баллоном. Поскольку двига​ться не придется, может пригодиться для приготовления пищи.

11. Магнитный компас. Большого значения не имеет, так как нет необходимости определять направление движения.

12. Летная карта окрестностей. Не нужна, так как куда важ​нее знать, где находятся спасатели, чем определять свое место​нахождение.

13. Определитель съедобных животных и растений. В пус​тыне нет большого разнообразия животного и растительного мира.

14. Литр водки на всех. Допустимо использовать в качестве антисептика для обеззараживания при любых травмах. В дру​гих случаях имеет малую ценность, поскольку при употребле​нии внутрь может вызвать обезвоживание организма.

15. Пачка соли. Значимости практически не имеет.

1. Вариант "Двигаться к людям". Распределение по значимо​сти будет иметь несколько иной вид;

2. Полтора литра воды на каждого.

3. Пачка соли.

4. Магнитный компас.

5. Летная карта окрестностей.

6. Легкое полупальто на каждого.

7. Солнечные очки на каждого.

8. Литр водки на всех.

9. Карманный фонарь.

10. Полиэтиленовый плащ.

11. Охотничий нож.

И. Охотничье ружье с боеприпасами.

12. Карманное зеркало.

13. Определитель съедобных животных и растений.

14. Парашют красно-белого цвета.

15. Переносная газовая плита с баллоном.

Иногда прояснение взаимных впечатлений и открытый об​мен обратной связью на первых этапах тренинга затруднены, и хотя эта игра остается полезной и эффективной, она не способ​на полностью снять психологические защиты участников. Для ослабления напряжения на этой стадии используются психо​гимнастические игры с релаксационной направленностью.

Ищу друга

Первый вариант этого упражнения можно использовать как разогрев к дискуссии о наиболее ценимых человеческих досто​инствах, о значении дружбы и о тех качествах, которые необхо​димо развивать в себе, чтобы быть достойным дружбы. Особен​но эффективно оно может применяться в подростковых груп​пах. С некоторыми модификациями упражнение вполне годит​ся для использования в группах различных специалистов и ме​неджеров.

Вариант I. Инструкция ведущего:

- Любой человек, пожалуй, мечтает о том, чтобы иметь на​стоящего друга. Кому-то из вас наверняка уже повезло, и такой друг у вас есть. У кого-то - множество знакомых и приятелей, но трудно выбрать из них человека, которого можно было бы гордо назвать другом. А кто-то, возможно, в силу застенчивости или замкнутости чувствует себя одиноким и с горечью призна​ется себе, что друзей у него нет. Но в любом случае настоящий друг никому не помешает.

С этого момента я становлюсь редактором особой газеты бесплатных объявлений. Она называется "Ищу друга". Каждый из вас может поместить в нашу газету объявление о поиске дру​га. В этом объявлении нет ограничений на количество слов или размер букв. Принимается любая форма. Вы можете изложить весь список требований к кандидату в друзья, весь набор ка​честв, которыми он должен обладать, а можете нарисовать его портрет. Можете рассказать о себе. Одним словом, делайте объ​явление таким, каким пожелаете. Следует только помнить, что объявлений о поиске друзей будет много и вам надо позабо​титься, чтобы именно ваше привлекло внимание.

Возьмите листы бумаги, фломастеры - творите! Время на подготовку - десять минут.

Спустя отведенное время ведущий предлагает развесить листы на стенах. Подписывать их не нужно. Участники группы молча читают объявления. Каждый имеет право нарисовать красный кружок на том объявлении, которое привлекло его вни​мание, и он готов связаться с его подателем. Можно ограничить выбор таких объявлений, например, тремя.

- Теперь можно снять листы с объявлениями. Посмотрите, отозвались ли на ваше объявление. Посчитайте количество красных кружков на ваших листах. Пусть каждый по кругу на​зовет одну цифру - количество доставшихся вам выборов.

Вот теперь и наступит самый важный момент игры. Ведущий предлагает обсудить вопросы:

Чем характеризуется объявление, получившее наибольшее число заинтересованных ответов?

Что помешало вам откликнуться на другие объявления? (Речь идет об объявлениях, не получивших ни одного выбора, - если такие окажутся.)

Вполне вероятно, что наименьшее количество красных кружков будет на тех объявлениях, в которых подробно пере​числены требования, предъявляемые к будущему другу. Есте​ственно: нелегко соответствовать высокому запросу. Не каж​дый обладает такими замечательными качествами, как "предан​ность", "готовность, все бросив, прийти на помощь", "умение хранить тайны" или "владение карате или кун-фу". И потом са​мое главное: в таких объявлениях ищут друга, который должен что-то давать, и ничего не предлагают взамен. Подобное потре​бительское отношение к другу, от которого требуется служить подателю объявления, вряд ли встретит понимание и сочувст​вие. Опыт показывает, что гораздо больший интерес и симпа​тию вызывают объявления, в которых человек предлагает то, чем он сам обладает, в общий котел дружбы, т.е. он готов имен​но к дружеским взаимоотношениям, предполагающим желание и умение не только брать, но и давать.

Разумеется, ведущему не нужно с пафосом мудрого настав​ника проповедовать эти истины несмышленышам. Его задача - организовать обсуждение, дискуссию, а подростки сами сумеют прийти к тем выводам, которые уже заложены в результатах социометрии объявлений. Осознание того факта, что сильная личность ценит в дружбе именно возможность помочь другому, быть полезным для него, происходит постепенно, через анализ конкретного материала объявлений.

Достаточно плавным и логичным будет переход к обсужде​нию человеческих качеств, важных для подлинной дружбы.

И здесь неоценимую помощь окажут те объявления, в которых уже изложены позиции участников по поводу наиболее ценных достоинств друга. Естественно, ведущему нельзя упускать воз​можность подвести участников группы к рефлексии и инвента​ризации собственных качеств, помочь возникновению продук​тивных обратных связей, мотивировать желание самоизменений.

Вариант II. Во взрослой группе (особенно по преимуществу женской), состоящей из людей разных профессий, аналогом объявления "Ищу друга" может стать объявление в службу зна​комств или брачное объявление. Соответствующим образом меняется и текст вводной, предлагаемой ведущим. Завершени​ем упражнения становится обсуждение запросов, предъявляе​мых к потенциальным спутникам жизни и партнерам по браку, самоанализ соответствия выдвигаемым требованиям.

Вариант III. В группе специалистов одного профиля или менеджеров можно предложить придумать объявление о при​глашении на работу сотрудника в отдел, партнера, компаньона, заместителя. Это поможет выйти на продуктивный разговор о профессиональных требованиях к кандидату, об умениях заин​тересовать сотрудничеством, вызвать интерес к себе, о психоло​гических характеристиках членов менеджерской команды и т.д. Ведущий тренинга может организовать обмен опытом и "психо​логическими секретами" помещения объявлений о вакансиях, обеспечивающих отклики нужной категории кандидатов.

Альтернатива

Эта чрезвычайно интересная игра из обоймы тех средств, ко​торые используют психологи для развития у участников тре​нинга умений понимать друг друга, эффективно взаимодейст​вовать, сделать шаг навстречу партнеру. Эта игра обладает кро​ме того еще и мощным дидактическим потенциалом, что позво​ляет рассматривать ее как полигон для испытания нравствен​ных установок и способности к прорыву на более высокий уро​вень самосознания. Широко известен вариант этой игры под названием "Дилемма узника". Н.И.Козлов (1997) описывает ее модификацию "Красное и черное". Мы хотим предложить ва​шему вниманию несколько аналогов указанной игры, приме​нимых к разным категориям участников тренинга.

Вариант I. Сделка. Уже само название подсказывает, что этот вариант предназначен для использования в тренинге биз​несменов, менеджеров или старшеклассников, ориентирован​ных на коммерческую деятельность. Для того, чтобы читатель смог легко уяснить суть игры, опишем наиболее простой слу​чай, когда игра проводится в парах.

Разбиение на пары для этой игры можно организовать, пред​ложив участникам выбрать себе в партнеры наиболее симпа​тичного человека. Если ведущий хочет избежать появления аутсайдеров, т.е. отверженных, которые сами не рискуют сде​лать первыми выбор и которых никто до конца не выбирает, в результате чего они объединяются между собой, но отнюдь не обязательно в силу взаимной симпатии, то ведущий вполне может создать пары по своему усмотрению. Участники усажи​ваются спиной друг к другу и предупреждаются, что контакты с партнером в процессе игры будут запрещены. Каждый игрок получает по двадцать карточек: десять белых и десять синих. Сбоку от каждой пары вплотную ставится еще один стул.

Инструкция звучит примерно так:

- Каждый из членов пары - бизнесмен, и каждый является для другого конкурентом, поскольку по условию игры вы оба делаете свой бизнес в одной сфере. И у того, и у другого появи​лось очень выгодное предложение, сулящее неплохой доход. Но - это предложение исходит от криминальных структур, что, разумеется, делает его рискованным. Вы можете пойти на эту сделку, а можете отказаться. В принципе и то, и другое решение может принести вам прибыль, но это будет зависеть от выбора вашего партнера-конкурента.

Участникам предлагается вот такая таблица, которая мо​жет либо помещаться на плакате, хорошо видном всем, либо вручаться на карточках каждому игроку.
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Что означает эта табличка? Если оба бизнесмена совершают сделку с криминальными структурами, то оба теряют по три тысячи (в связи с деноминацией рубля можно сказать, что три тысячи рублей - это уже значительные деньги). Если один из вас совершает сделку, а второй отказывается, то первый зараба​тывает пять тысяч, а второй эти же пять тысяч теряет. И наконец, если оба бизнесмена отказываются от сделки, то они получают по три тысячи. В нашей игре будет десять ходов. Че​рез каждые тридцать секунд (при необходимости время, отво​димое на каждый ход, можно увеличить) по команде ведущего игроки должны одновременно класть на стоящий сбоку от них стул по одной карточке: синяя означает совершение сделки, бе​лая - отказ. Увидев решение своего партнера, игрок заполняет свой бланк доходов-расходов.
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В графах ходов в случае совершения сделки ставится буква С, в случае отказа - буква О. В графе результатов участник фикси​рует свои прибыли или потери с соответствующим знаком.

Задача игроков - получить максимальную прибыль. Выигры​вает тот, кто сумеет заработать максимальное количество денег.

По своему усмотрению ведущий может дважды в течение иг​ры объявить, что на следующем ходу денежная сумма удваива​ется.

Участникам практически с самого начала очевидно, что, если оба они откажутся от сделки, то смогут получить свои "честно заработанные" три тысячи. Но ведь тут не менее очевиден и риск: я откажусь от сделки, а мой партнер возьмет да и свя​жется с криминалом - он окажется в выигрыше, а я - в "полном пролете". Такие размыгиления толкают игроков на выбор "сделки" -ив результате оба неуклонно скатываются в пучину финансовой катастрофы. Утешением, вероятно, служит мысль, характерная скорее для люмпенов самого худшего толка: пускай я останусь без штанов, но и он (партнер по игре) костюм от Кардена не наденет.

Ход рассуждений игроков и выбранные ими стратегии ста​нут ясными для ведущего после десятого хода, когда игроки сдадут свои индивидуальные бланки, в которых сами они уже подвели итоговый баланс. Обсуждение этой игры имеет чрез​вычайно важное значение - особенно если обнаружится, что практически никто не выиграл (а такое вполне может случить​ся!). Подобная ситуация очень показательна: дефицит бюджета однозначно говорит об ошибочности выбранной игроками стра​тегии. Если найдется хотя бы одна пара, избравшая не путь об​мана и недоверия к партнеру, а путь конструктивного взаимо​действия, основанного на доброжелательности и доверии, то ведущий должен обязательно им предоставить возможность сказать главные слова в дискуссии.

Замечательно, если в результате обсуждения участники при​дут к более глубокому, прочувствованному пониманию доста​точно тривиальной истины: кроме игры против кого-то, когда Мой выигрыш - это обязательно проигрыш другого, есть игры, когда выиграть можно только вместе. Даже в бизнесе, где, каза​лось бы, царит "закон джунглей", можно добиться большего, выбирая стратегию на общий выигрыш.
Ведущий может покаяться в провокационности инструкции и установок, но ведь и они могут быть поняты иначе! Кроме то​го, в условиях игры уже была скрыта подсказка: для уважающе​го себя бизнесмена связаться с криминалом - это значит нару​шить не только уголовный кодекс, но и кодекс чести. Контрар​гументы в виде ссылок на многочисленные примеры из нынеш​ней российской действительности не являются убедительными: пена рано или поздно сойдет, и мы будем жить в правовом об​ществе. В конце концов, ведущий может напомнить особо рья​ным участникам, что они не на тренинге умений и навыков эко​номических преступлений, а собрались здесь для иной цели.

Вариант II. Альпинисты. Игра, практически являющаяся аналогом только что приведенной, имеет в основном формаль​ные отличия и эффективна в тренингах для молодежного кон​тингента. Вводимые в инструкции условия, на наш взгляд, бо​лее прозрачно указывают на более эффективную стратегию об​щего выигрыша. В этом контексте она работает на формирова​ние близости между участниками, доверия и взаимопонимания.

Условия остаются те же: партнеры сидят на стульях спинами друг к другу, сбоку еще один стул, у каждого - по десять синих и по десять белых карточек и по индивидуальному бланку резуль​татов (бланки идентичны приведенным выше). Инструкция:

- Вы - альпинисты, совершающие труднейшее восхождение на одну из самых высоких и труднодоступных гор мира. Вне​запно обрушившийся буран разбросал членов экспедиции. Во​лею прихотливой судьбы вы со своим напарником оказались по разные стороны каменной гряды. С трудом удерживаясь на от​весной стене, вы увидели перекинутую через скалу веревку. Один ее конец перед одним из вас, а другой - перед вторым. Вы можете выбраться, постепенно подымаясь по стене, но это дол​го и трудно. Веревка - это более реальный шанс на спасение и более быстрый способ добраться до укрытия. Но вот беда - ес​ли на ней повиснет кто-то один, то у него не окажется противо​веса, и он немедленно соскользнет в пропасть. Чтобы удержать​ся, вам нужно одновременно ухватиться за веревку. Но вы не видите друг друга, а из-за шума снежной бури докричаться не​возможно. Нет никакой гарантии, что ваш партнер рискнет так же, как вы. В общем-то оба способа дают вам шансы спастись, но все будет зависеть от того, какой вариант изберет ваш парт​нер. Что же делать? Как вы поступите?

Участникам также предлагается таблица, в которой указа​ны баллы, получаемые игроками в различных случаях.

	1-й альпинист
	2-й альпинист
	1-й альпинист
	2-й альпинист

	лезть по стене
	лезть по стене
	-3
	-3

	лезть по стене
	взять веревку
	+ 5
	-5

	взять веревку
	лезть по стене
	-5
	+ 5

	взять веревку
	взять веревку
	+ 3
	+ 3


Вы совершите десять ходов. Ваша задача - набрать как мож​но больше баллов. Выигрывает тот, кто сумеет набрать макси​мальное количество баллов.

По своему усмотрению ведущий может дважды в течение иг​ры объявить, что на следующем ходу сумма баллов удваивается.

Так же, как и в предыдущем варианте, стратегия общего вы​игрыша является наиболее продуктивной. Иными словами, если партнеры доверятся друг другу и оба рискнут ухватиться за веревку, это принесет им на каждом ходу по три балла. В парах, в которых оказались люди, не доверяющие друг другу, скорее всего можно ожидать стратегию, при которой каждый сам бу​дет лезть по стене. Дескать, пусть другой себе шею ломает, хватаясь за веревку, - мне от этого только прибыль.

Все стратегии обсуждаются по завершении игры. Разумеет​ся, особое внимание - парам, добившимся самых высоких ре​зультатов.

Вариант игры в парах имеет свои недостатки. Один из них состоит в том, что ведущий не в состоянии отследить поведение всех игроков, и те могут договариваться с партнерами о своих ходах. Избежать этого можно с помощью командной игры, на​пример, в форме, описываемой ниже.

Вариант III. Встреча двух цивилизаций. Группа делится на две команды (способы деления - самые разнообразные). Жре​бием определяется, какая команда будет состоять из землян, а какая - из инопланетян.

- Космическая экспедиция с Земли обнаружила необитае​мую планету, недра которой оказались насыщены разнообраз​ными полезными ископаемыми и стратегически важными ви​дами сырья. Но практически одновременно с землянами на эту планету высадились представители иной высокоразвитой ци​вилизации, тоже заинтересовавшиеся природными ресурсами планеты. Заметив присутствие друг друга, и земляне, и инопла​нетяне укрылись в своих космических кораблях, приведя в бое​вую готовность нейтронные орудия и ручные бластеры. Эта планета крайне необходима и той, и другой цивилизации. По- видимому, вооруженного столкновения не избежать. Вопрос в том, кто начнет первым, т.е. на кого ляжет ответственность за развязывание военного конфликта. Началось тягостное ожида​ние.

Впрочем, еще остается возможность мирно договориться. Но между кораблями нет связи, и чтобы высказать свои предложе​ния, необходимо покинуть корабль и выйти наружу. Это риск: соперники могут не сделать такого же шага, а просто уничто​жить конкурентов. В этой игре вам придется решать, как посту​пить, совершив десять ходов. В зависимости от выборов команд складываются разные ситуации, оценка которых в баллах при​ведена в таблице.

[image: image5.jpg]3emiisiHe HWuonnanersine | 3emusiHe HWHonnareTsiHe
OTKDBITh OTOHb OTKPHITh OTOHb e =3
OTKDBITh OTOHb BBIHTH HapyXy +5 =5
BBIATH HAPYXXY OTKPBITh OTOHb =9 )
BBIATH HAPYXKY 3 i3,

BBITH HApyXy





Смысл таблицы достаточно ясен: если обе команды начина​ют военные действия, они теряют по три балла; если какая-то команда решает выйти из корабля для переговоров, а соперни​ки прицельным огнем стирают их с лица планеты, то погибшие

лишаются пяти баллов, а меткие стрелки по парламентерам приобретают также пять баллов; если же представители обеих цивилизаций решат попытать удачи на пути переговоров, то и те, и другие получают по три балла.

Лучше всего команды развести по разным комнатам. За пять минут, отводимых на каждый ход, команды должны принять решение. В случае, если решение за это время не принято, то команда штрафуется на 3 балла. Голосовать можно сколько угодно раз, но если при окончательном голосовании есть люди, поднявшие руки "против", то за каждого из них команда лиша​ется 1 балла. Решение команд передает соперникам ведущий или его ассистент.

Побеждает тот, кто после десяти ходов наберет максималь​ное количество баллов.

Вариант IV. Встреча двух волшебников. И, наконец, по​следняя из модификаций этой игры (разумеется, не последняя из возможных и имеющихся, а последняя из описываемых здесь). Она пригодна для проведения игры с детьми - подрост​ками и даже, при определенных условиях, с младшими школь​никами. Являясь смысловым аналогом предыдущих игр, она, по нашему мнению, еще в большей степени дидактична, поскольку выигрышная стратегия в ней более очевидна и более ясно свя​зана с моральными нормами.

Игру можно проводить как в парах, так и в командах. Опи​шем игровую ситуацию, предлагаемую в парах. Дети сидят на стульях спинами друг к другу, сбоку еще один стул, у каждого - по десять синих и по десять белых карточек и по индивидуаль​ному бланку результатов (бланки идентичны приведенным выше). Инструкция:

- Однажды в темном дремучем лесу, таящем в себе множе​ство опасностей, встретились на тропинке два волшебника. Ка​ждый из них держал в руках волшебный жезл - свой главный колдовской инструмент. Ни один из них не знал, кем является другой: злым или добрым волшебником, вступать с ним в маги​ческий поединок, подняв свой жезл, или отказаться от боя и опустить жезл. В этой игре вам придется решать, как поступить, совершив десять ходов. В зависимости от выбора - твоего соб-

ственного и выбора твоего партнера - складываются разные си​туации, оценка которых в баллах приведена в таблице.
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Что означает эта табличка? Если оба волшебника поднимают жезлы (т.е. они вступают в бой друг с другом), то оба теряют по три балла. Если один из вас использует жезл, а второй опускает его, то первый получает пять баллов, а второй столько же теря​ет. И наконец, если оба волшебника решают просто мирно по​говорить друг с другом, не используя колдовские жезлы, то они получают по три балла. В нашей игре будет десять ходов. Через каждые тридцать секунд (при необходимости время, отводимое на каждый ход, можно увеличить) по команде ведущего игроки должны одновременно класть на стоящий сбоку от них стул по одной карточке: синяя означает поднятие жезла, белая - отказ от его использования. Увидев решение своего партнера, каждый игрок заполняет свой бланк игры.

Ваша задача - набрать как можно больше баллов. Выигры​вает тот, кто сумеет набрать максимальное количество баллов.

Разумеется, результаты игры при любом варианте ее прове​дения необходимо обсудить с группой.

Глава 4.5.

Психотехники, направленные на помощь в решении проблем

Рассматривая развитие самосознания в тренинге как цель, опре​деляющую гармоничную жизнедеятельность человека и соз​дающую условия для конструктивного преодоления трудностей, мы подразумеваем, что в итоге вся работа в тренинге должна способствовать разрешению участниками каких-то личных про​блем. Однако существуют специальные психотехнические уп​ражнения, в которых целенаправленно акцентируется внимание на содержании конкретных проблем участников и демонстри​руются методы поиска конструктивных решений. В идеальном случае выполнение этих упражнений ведет к катарсису.

Разговор со сменой позиции

В этой психотехнике используются представления создателя психосинтеза Р.Ассаджоли о субличностях. По сути дела речь идет об образном моделировании процессов, происходящих в мотивационной сфере человека при осуществлении им выбора среди ряда поведенческих стратегий. "Озвучивание" внутренне​го диалога, сопровождаемое физическими действиями, ведет к осознанию собственных мотивационных векторов и более чет​кому формулированию условий проблемной ситуации. Часто это способствует нахождению конструктивного решения про​блемы.

Для проработки в этом упражнении не следует брать какие- то фундаментальные жизненные проблемы, в первый раз (когда задача - демонстрационная) достаточно сосредоточиться на проблеме средней сложности и средней значимости. Одно из преимуществ этой техники перед некоторыми другими состоит в том, что участники могут не предъявлять публично содержа​ние своей проблемы; проработка происходит индивидуально во внутреннем плане.

- Внутри каждого из нас живут разные составляющие наше​го Я, каждая из которых имеет свой голос, свою позицию, свои потребности. Такие составляющие нашего Я называются суб​личностями. В непростых жизненных ситуациях, требующих от нас принятия определенного решения, субличности особенно ярко проявляют себя, спорят друг с другом, настаивают на ис​ключительной правильности только собственной точки зрения. Обычно мы не осознаем, какая субличность побеждает в нас, часто не можем дистанцироваться от неконструктивной суб​личности. Упражнение, которое я хочу предложить, поможет вам познакомиться с тремя из ваших субличностей. Их зовут Мечтатель, Скептик и Реалист.

Мечтатель не знает преград своим фантазиям, он - опти​мист и верит в решение всех проблем. Он смело предлагает не​обычные, неожиданные ходы и способен к генерации совер​шенно нестандартных идей. Его не сковывают условности, он не замечает трудностей и парит в высях своего воображения.

Скептик - полная противоположность Мечтателю. Он - пессимист, его взгляд на мир окрашен в черный цвет. Он не ве​рит в возможности счастливого случая и энергичных усилий. Он четко и аргументированно доказывает бесполезность любо​го действия по разрешению проблемы. Критикует всякое новое предложение.

Реалист не отличается энтузиазмом Мечтателя, но и не склонен к пораженчеству, как Скептик. Он - трезвомыслящий аналитик, умеющий продумывать каждый шаг и взвешиваю​щий все "за" и "против". Он прочно стоит на земле. Будучи же​стким прагматиком, он умеет видеть в вещах позитивные и не​гативные стороны и находить конструктивные, оправданные решения.

Сейчас вы проработаете выбранную проблему с использова​нием своих субличностей. Каждый участник проведет сам с со​бой внутренний диалог по поводу какой-то своей проблемы, поочередно "входя" в различные ролевые позиции: Реалиста, Мечтателя и Скептика. Причем смена позиций будет сопрово​ждаться реальным физическим перемещением на шаг в опреде​ленную точку пространства. Происходить переходы будут по моей команде. Ваша задача внимательно слушать мои слова и проделывать все то, о чем будет говориться.

Определите в пространстве места, где находятся ваши суб​личности... Встаньте в позицию Реалиста... (многоточие - здесь и в дальнейшем - означает, что в это время участники выпол​няют необходимые действия). Подумайте о вашей проблеме. Сформулируйте ее как жесткий прагматик - предельно кон​кретно и точно... А теперь сделайте шаг и встаньте в позицию Мечтателя... Вы - неуемный фантазер. Вы умеете придумывать интереснейшие решения, находить нешаблонные выходы из сложнейших ситуаций. Вы только что выслушали формули​ровку проблемы, предложенную Реалистом. Подскажите ему, где можно искать нужное решение, как преодолеть имеющиеся трудности... Вы умеете отрываться от земли и видеть многое, что не видно снизу. Поэтому вы можете смело фантазировать... Скажите двум другим субличностям о своем способе решения проблемы...
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А теперь еще один шаг, и вы встаете в позицию Скептика... Вы - умный и критичный человек. Вы слышали предложение Мечтателя. Объясните ему, в чем он не прав, что он не учел в своих идеях. Покажите ему всю эфемерность его взглядов...

Шаг в новую позицию. Вы - Реалист. Вы можете всесторон​не оценить содержание спора, произошедшего между Мечтате​лем и Скептиком. Вы видите недостатки и достоинства каждой из позиций. Поблагодарите Скептика за глубокую и полезную критику и скажите ему, в чем ошибочность его пессимистичных взглядов, продемонстрируйте его заблуждения, опровергните его неверие... Обратитесь к Мечтателю. Скажите ему "спасибо" за его блестящие предложения, объясните, почему не все из его предложений приемлемы. Покажите, в чем рациональное зерно его идей...

Следующий шаг. Вы - в позиции Мечтателя. Перед вами стоят ваши коллеги. Разящая критика Скептика не повергла вас в уныние, а мягкая поддержка Реалиста придала новые силы. Подумайте, как можно изменить и дополнить ваши идеи, чтобы найти решение проблемы? Что можно предпринять еще?.. Ведь ваши собеседники - не враги вам. Они тоже хотят решить эту проблему, но только вы можете придумать что-то подходящее. Выскажите Скептику и Реалисту свои соображения...

Переход в новую позицию по кругу. Вы - Скептик. Вы види​те перед собой восторженного и несколько наивного Мечтате​ля, предлагающего свои сумасбродные идеи. В принципе он - довольно симпатичный субъект. Но ему не хватает ваших ана​литических способностей и умения видеть "подводные камни". Постарайтесь помочь ему деликатной критикой, подскажите, что в его предложениях, на ваш взгляд, абсолютно несбыточно, а что вполне конструктивно...

Новая смена позиции. Вы - Реалист. Ваш прагматизм по​зволяет вам дать разумные советы двум вашим оппонентам, учесть самое ценное из сказанного ими. Скажите им об этом... Обратите внимание Скептика на излишне мрачный взгляд на вещи, ведь это непродуктивно... Поддержите Мечтателя; не​смотря на свои недостатки он очень славный и искренне желает решить эту проблему. С вашей помощью и под контролем Скептика он вполне способен найти выход из ситуации. Вы​скажите свое мнение по поводу проблемы...

Затем снова осуществляется переход в позицию Мечтателя и стимулируется поиск нестандартного решения. Ведущий мо​жет задать три-четыре круга по субличностям, обычно этого хватает, если уделяется достаточное время проработке про​блемы в каждой позиции. Эмпирические данные убеждают в том, что во многих людях наиболее сильной оказывается сублич​ность Скептик. Иногда он полностью "забивает", заглушает мнения других и фактически парализует Я человека на пути к решению проблемы. Уже осознание этого факта в результате выполнения упражнения позволяет считать эту психотехнику полезной. Можно посоветовать участникам тренинга практи​ковать "Разговор со сменой позиции" вне группы, активно поощ​ряя Мечтателя и предоставляя Скептику меньшее, по сравне​нию с другими, время.

В результате обсуждения упражнения участники приходят к выводу о том, что в реалиях нашей жизни все три субличности являются для нас необходимыми. Именно через диалог, через сотрудничество между ними возможен конструктивный поиск оптимального решения возникающих проблем. Должен суще​ствовать баланс между влияниями каждой, поскольку они вы​полняют различные функции.

Несказочные проблемы

Участникам группы предлагается вспомнить о какой-либо своей трудности, проблеме, с которой они столкнулись недавно. В учебной группе не стоит брать слишком сложную и глобаль​ную проблему, хотя, как показывает опыт, некоторые участники выбирают для работы одну из самых значимых для них трудно​стей, особенно если с самого начала ведущий предупреждает, что можно будет не раскрывать свою проблему впрямую. Ве​дущий дает следующее задание:

- Выберите сказочного персонажа, который мог бы столк​нуться с такой же проблемой. Вполне возможно, что вам захо​чется придумать своего собственного героя. Это еще лучше. На​зовите своих персонажей

Уже на этом этапе возникает взаимный интерес к трудностям друг друга, угадать которые люди пытаются из называемых геро​ев. На наш взгляд, не стоит запрещать повторение персонажей (так, в одной студенческой группе появились Мальвина и Маль- вина-2). При необходимости можно попросить уточнить некото​рые особенности персонажей, их внешность. Это важно тогда, когда это только что придуманный герой. Очень часто (если не всегда) в образе такого сказочного героя проецируются черты Я- концепции участников. Как много уже говорят о своем создателе такие, например, персонажи, как "старая металлическая чер​нильница", "попугай-непоседа", "жена Карлсона".

Затем участники должны придумать завязку сказки, в кото​рой герой столкнется с проблемой, похожей (возможно, ОЧЕНЬ метафорически) на их реальную проблему. Эти зачины сказок рассказываются по кругу. Таким образом, на этом этапе всем становится понятен (в той или иной степени приближе​ния) смысл трудностей каждого.

На доске записываются имена всех сказочных персонажей по кругу. И предлагается каждому участнику по очереди по​дойти к доске и соединить стрелками имена тех героев, чьи трудности, по их мнению, в чем-то схожи. Совсем необязатель​но проводить стрелки от имен своих героев, хотя и это не за​прещается.

В чем задача последней процедуры? Идея родилась спон​танно. Ведь в принципе можно было бы ограничиться просто предложением участникам выбрать того, чья проблема анало​гична его собственной. Отсроченный анализ позволил оправ​дать и обосновать именно такой ход. Реальный выбор в дейст​вии осуществляет более инициативный участник, в то время как выбранный им человек, возможно, еще сомневается или просто не решается предложить объединиться кому-то из дру​гих участников. Обычно, если мы сидим в нерешительности и нам кто-то предлагает себя в пару, то ответить отказом в такой ситуации уже неудобно. Но это не означает, что мы в действи​тельности считаем наши с партнером проблемы сходными.

В случае отражения сходства проблем на доске каждый сво​боден в выборе, а если сам не может оценить степень единства своей проблемы с другими, то у него есть возможность выра​зить свое мнение о сходстве проблем других участников. Поя​вившаяся на доске схема отражает в какой-то мере результаты социометрии проблем в группе. Правда, здесь возникает неко​торая трудность: как и в традиционной социометрической про​цедуре, тут выявляются и "звезды", и "предпочитаемые", и, воз​можно, "отверженные", что не позволяет однозначно распреде​лить участников на двойки или тройки. В этой ситуации мы вышли из положения следующим образом: предложили "социометрической звезде" сделать свой выбор из тех героев, которые предъявили заявку на нее (до этого момента сама "звезда" не делала такого выбора). Так возникла первая пара. Один из героев не получил выбора. Тогда остальным участни​кам было предложено высказать свое мнение (стрелками). Не​сколько человек указали на одного и того же героя. Он и стал партнером "отверженного". Остальные участники распредели​лись по своему усмотрению, но, разумеется, с учетом социомет​рической картинки.

Следующий этап упражнения заключался в сочинении про​должения сказок, которое осуществлялось в парах. Инструкция на этом этапе упражнения звучала так:

- Мы имеем завязки сказок, но, как и в больших романах, заявленные сюжетные линии должны каким-то образом пере​сечься, чтобы родилось продолжение обеих сказок - но уже в одном произведении. Ваша задача - сочинить это ваше общее продолжение, в котором ваши персонажи поискали бы способы разрешения вставших перед ними трудных вопросов.

Через несколько минут (10-15) в кругу звучат только что созданные сказки. Рассказывает кто-то один из пары, второй при необходимости добавляет. В принципе вполне приемлемо разыгрывание сочиненных сказок, но в этом случае лучше объ​единять участников не в пары, а в четверки или даже пятерки. Это разумно, когда группа слишком велика, но и времени на подготовку в этом случае нужно давать не менее получаса.

Нередкой оказывается ситуация, когда сказка сочинена и весьма интересна, но даже при поверхностном анализе, прово​димом самими рассказчиками с помощью правильно постав​ленных вопросов ведущего, обнаруживается, что проблемы ге​роев не преодолены или преодолены частично. Несколько при​меров:

Мальчик-лгунишка и "упрямый попугай". Лгун из известной сказки про пастушка, у которого волки съели все стадо, потому что никто не поверил его крикам о помощи, восприняв их как очередную ложь. А сказка о попугае начиналась с того, что он летит навстречу самолету и категорически не желает сворачи​вать - пусть, мол, он первый. Общая сказка этих участников звучала так (оказавшись продолжением "попугайской" сказки): "...A в самолете сидел мальчик-лгунишка. Он кричит попугаю: "Сворачиваю влево!". А тот, удовлетворенный, решил, что и сам может повернуть. И сделал поворот направо. Но мальчик-то как всегда лгал и поэтому повернул тоже направо. В результате они полетели вместе. И подружились".

Несмотря на такой внешне оптимистичный конец очевидно, что проблемы персонажей - "упертость" попугая и лживость мальчика - отнюдь не разрешены.

Другой пример. Мальвина собиралась на свидание с Пьеро, но посмотрела в зеркало, и то, что она там увидела, ее очень расстроило. Сюжетные повороты, разработанные этой участни​цей совместно со своим партнером в паре, привели только к то​му, что она потеряла свою жизнерадостность и стала для Пьеро еще менее привлекательной.

Жена Карлсона постоянно конфликтовала со своим супру​гом из-за черной кошки, принесенной ею в семью из досемей- ной жизни. Помогая Мальвине-учительнице решить проблему с "буратинистыми" учениками, они подарили эту кошку в "живой уголок". Но напряженность в семье Карлсонов сохра​нилась - уже по другому поводу.

"Сказочные" способы решения жизненных проблем на этом этапе, как правило, символически повторяют те попытки, кото​рые уже предпринимались участниками в реальности и не дали результата. Или отражают тот выход, который тоже осознавал​ся, но был отвергнут по каким-то причинам как совершенно не​приемлемый. Характерно в этом плане высказывание "жены Карлсона": "Но в жизни-то я не могу эту "кошку" сдать в "жи​вой уголок"!". Это совершенно естественно: чтобы перейти к поиску решения проблем в иной плоскости, надо понять, что варианты очевидные уже исчерпаны. "Отыграв" их в метафори​ческой форме, участники выходят на иной уровень рассмотре​ния проблемной ситуации. Работа в парах и необходимость объединить усилия в создании общей сказки с "общим" реше​нием позволяют приблизиться к границе этого перехода на ка​чественно иной уровень, посмотреть на ситуацию с новой, не​ожиданной точки зрения.

Помочь в этом может внезапное заявление ведущего, что, по его мнению, все сказки остались незаконченными и необходимо сочинить их продолжение:

- Представьте себе, что вам досталось некое волшебное средство, с помощью которого может быть разрешена ваша проблема. Подумайте, что это за волшебное средство, кто вам его дал, какую потребовал плату. В чем заключается результат, который вы получите, воспользовавшись этим средством? Сно​ва сочиняйте вместе!

Любопытным представляется следующий факт: реплики "Да что здесь сочинять - волшебная палочка, елики-дрелики, и все готово!" через несколько минут заменяются недоумением и растерянностью - а что же нужно получить и какое же потребу​ется волшебное средство?

Некоторые участники так и не могут ничего придумать и об​ращаются за помощью к группе. На наш взгляд, обратная связь и идеи тех членов группы, которые смогли что-то неординарное найти для себя, могут оказать существенную помощь и другим участникам. Не следует воспринимать их слова как конкретные советы и рецепты. Эзопов язык сказочных образов допускает различные варианты интерпретаций, и человек, воспринявший идею другого участника, чаще всего вкладывает в нее свой соб​ственный смысл. В самом деле, как многозначен, например, "по​дарок", сделанный Мальвине одним из волшебников - участ​ников группы, - волшебное зеркало, в котором она видит себя такой, какой хочет быть, но которое не скрывает самых вопию​щих недостатков.

Немаловажное значение имеет вопрос о цене, которую готов заплатить герой за полученное волшебное средство. "Провока​ционные" вопросы ведущего направлены на то, чтобы подчерк​нуть абсолютную незначимость в сказочном мире материаль​ных ценностей и сориентировать участников на осознание тех жертв, на которые он сможет пойти для достижения искомой цели, и стоит ли цель этих жертв (в НЛП это называется "проверка на экологичность результата"). Скажем, "жена Карл​сона" просила у старушки-волшебницы терпения для себя и мужа, а "зловредный" ведущий поинтересовался, а что "Карлсо​ны" готовы отдать старушке из того действительно ценного, что у них есть в семье. Нам показалось очень симптоматичным, что "Карлсоны" решили пожертвовать часть... любви к животным! Это-то при причине разногласий - черной кошке! И хотя уча​стница сказала, что вместо "кошки" можно было говорить и о камне, например, и что она может отказаться от избыточного чувства наслаждения природой, которого и у нее, и у мужа хоть отбавляй, нам показалось это не очень убедительным.

Следует заметить, что анализ и разбор приносимых жертв можно превратить в отдельное упражнение, как это сделано у Киппера ("Волшебный магазин"). Найденные участниками волшебные средства разрешения их проблем, принесенная за это плата вызвали у них интенсивные размышления. Ни у кого в нашей группе катарсиса не было. Некоторые даже высказали при рефлексии проделанной работы сомнения в том, что им удалось приблизиться к решению своих проблем. Как нам представляется, окончательные выводы можно будет делать только спустя какое-то время, поскольку воздействие всего это​го упражнения происходит прежде всего на подсознательные структуры, т.е. на те области нашего Я, которые на самом деле чаще всего и управляют нашим поведением. На уровне созна​ния способов решения проблемы нет, но кто сказал, что они не появились в нашем глубинном Я, которому более понятен и для которого более приемлем язык образов и метафор?

Метафора проблемы

Именно посредством языка метафор осуществляется выход на уровень осознания проблемы в описываемой ниже игре. Именно метафоры позволяют человеку распознать и обозна​чить собственные переживания и свое отношение к жизненным трудностям, понять их смысл и ценность. Метафора не только облегчает этот процесс, расширяя границы сознания, но и за​трагивает определенные слои подсознательного. На этом и строится психотерапевтический процесс, использующий сказки и метафоры, например, в позитивной психотерапии Носсрата Пезешкиана.

В этой игре особое значение приобретает восприятие участ​никами группы содержания метафор друг друга. Буквальный смысл метафорического описания воспринимается сознанием, в то же время подсознание занимается более тонким и кропот​ливым делом: разгадыванием и обработкой метафорических со​общений, расшифровкой скрытого смысла, второго плана, не​очевидного содержания. Эта работа задает нужную программу изменений в поведении, участвует в переструктурировании ценностей, взглядов и позиций. Немаловажна и трансформация метафорических образов в другие модальности.

I этап. Инструкция ведущего:

- Трудно найти человека, который никогда не испытывал бы никаких психологических проблем, которому не приходилось преодолевать жизненных трудностей. Смею предположить, что существовали или существуют и у вас какие-то трудноразре​шимые вопросы. Сегодня мы немного поработаем с этими во​просами. От вас не требуется подробного и всестороннего из​ложения содержания ваших проблем - может быть, вы хотите сохранить это в тайне. Подумайте о том, как можно изобразить сложную для вас проблему в метафорической форме.

Для рисования своих проблем можно использовать и краски, и фломастеры. Нам представляется, что в данном случае краски (акварельные или гуашь) предпочтительнее. Заметим, что для тех моментов тренинга, когда используется рисование, нужно иметь где-либо поблизости (в соседних помещениях) несколько небольших журнальных столиков - по числу участников. Воз​можен вариант, когда столы стоят по периметру той комна​ты, в которой проводятся занятия. При необходимости круг участников группы как бы "выворачивается" наружу, и каждый может рисовать, не мешая друг другу. Желательно располо​житься так, чтобы ни перед кем не мог возникнуть соблазн за​глянуть в рисунок соседа до завершения творческого процесса.

Ассистент ведущего должен позаботиться о том, чтобы на столах были заранее приготовлены листы бумаги, краски, кисти и сосуды с водой.

Начинает негромко звучать медитативная музыка.

Закройте глаза. Мысленно вернитесь в ту ситуацию, когда вы в последний раз испытали трудность, которую считаете для себя труднопреодолимой... Посмотрите на нее как бы со сторо​ны, оставаясь к ней достаточно эмоционально холодными... Ка​кие ассоциации вызывает у вас эта проблемная ситуация? Ка​кой образ рождается? С чем или с кем ассоциируетесь вы сами? Вернитесь немного назад и вспомните другую ситуацию, кото​рую также восприняли как проблемную... Может быть, из памя​ти всплывают другие ситуации, когда вы сталкивались с труд​ностями... Та же ли эта проблема? Если нет, попробуйте понять, в чем сходство этих проблем? Может быть, они имеют один ко​рень? С чем ассоциируется у вас этот корень проблемы? Какой образ встает перед внутренним взором, когда вы думаете о кор​не этой проблемы?... А теперь откройте глаза, молча возьмите кисточку и начинайте рисовать картину, которую можно было бы назвать "Моя проблема". Обязательно нужно, чтобы ваш ри​сунок содержал метафору вашей проблемы. Время на работу - не более получаса.

Иногда участникам предлагается рисовать левой рукой (если они правши). По мнению ряда психологов, это позволяет в боль​шей степени подключить к творческому процессу правое полу​шарие, раскрепостить образное и ассоциативное мышление. На наш взгляд, это приемлемо тогда, когда участники тренинговой группы получили достаточный опыт выполнения упражнений арт-терапии. Если же терапевтический рисунок они делают в первый или второй раз, предложение рисовать левой рукой мо​жет смутить их и даже погасить всякое желание отразить ро​дившиеся образы на бумаге.

С начала рисования медитативная музыка должна звучать чуть громче. Ведущему не следует двигаться по комнате и за​глядывать через плечо участников: что, мол, вы там натворили? И тем более спрашивать или советовать кому-либо, что и как нарисовать. Он не учитель рисования. Нужно спокойно дож​даться завершения работы участниками, не вмешиваясь в про​исходящее. Если кто-то закончит раньше, можно сделать знак подождать. За минуту до истечения отведенных тридцати ми​нут ведущий предупреждает об этом и просит закончить рису​нок. Впрочем, в большинстве случаев участники группы завер​шают работу в более короткий срок.

II этап. Инструкция ведущего:

· А теперь вернитесь, пожалуйста, в наш круг, взяв с собой рисунки. Поставьте их так, чтобы все остальные члены группы могли их хорошо видеть (можно положить рисунки на пол пе​ред собой). Сейчас каждый из вас посетит вернисаж метафори​ческих проблем. Вы должны увидеть в картинах ваших товари​щей их проблемы, понять смысл предлагаемой метафоры и вы​брать ту картину, метафора которой покажется вам наиболее близкой к собственному образу проблемы. И все это без слов. Первым будет... (называется имя одного из участников). Начи​най не торопясь обходить круг. Нужно не только рассмотреть картины, но и взглянуть в глаза каждому "художнику". Через несколько десятков секунд встанет следующий и так далее.

Завершив круг, первый участник садится на свое место и вы​ступает уже в роли "художника". Затем возвращается второй. Когда все участники обойдут круг и рассмотрят картины друг друга, ведущий продолжает:

· А теперь, соблюдая тот же порядок, проделайте, пожалуй​ста, следующее: возьмите свой рисунок и положите его рядом с тем рисунком, чья метафора показалась вам наиболее совпа​дающей с виденьем собственной проблемы. Таким образом, в результате у нас выявятся группы родственных по духу мета​фор. Если к тому моменту, когда наступит ваш черед выбирать рисунки, перед привлекшей вас картиной уже скопится не​сколько метафорических изображений, то может оказаться, что не все из них вы посчитаете близкими к вашей метафоре. В этом случае положите свой рисунок не просто сверху на дру​гие, а рядом именно с тем, который привлек вас.

Ведущий должен внимательно наблюдать за выборами, со​вершаемыми участниками группы, и при крайней необходимости деликатно вмешиваться в процесс. Такая необходимость может возникнуть тогда, когда все (или во всяком случае многие) выби​рают один и тот же рисунок. Ведущий вправе предложить уча​стникам выбрать что-то близкое им из оставшихся рисунков. Могут появиться "цепочки" из рисунков. Тогда с согласия игро​ков ведущий сам организует "разрывы" в этих "цепочках" и соз​дает группы (не обязательно равные по численности). С момен​та разделения на группы разговаривать разрешается.

III этап. Инструкция ведущего:

· Следующая ваша задача - перевести вашу метафору с языка рисунка на язык слов. Но это не означает, что вы обязаны разъяснять суть тревожащей вас проблемы. Создайте словес​ную метафору проблемы, расскажите ее своим товарищам по группе.

На придумывание и изложение метафор следует выделить пять-семь минут. Возможно, потребуется еще меньше времени, и этот этап можно будет сократить. Однако ведущему важно проследить, чтобы каждый участник предложил свою метафо​ру. Только после этого звучит следующая инструкция:

· На основе индивидуально созданных вами метафор ваша группа должна придумать общую метафору, которую нужно представить и в рисунке, и в словесном изложении (ведущий снабжает каждую группу большими листами бумаги). Обсуж​дайте совместный метафорический образ вашей проблемы, не раскрывая реальное ее содержание, используйте только мета​форический язык. Время на работу - пятнадцать минут.

Вместо общего рисунка ведущий может предложить создать живую "скульптуру" или "скульптурную группу", метафориче​ски отражающую обгцую для участников (сходно воспринимае​мую и переживаемую) проблему. Такой прием активно применя​ется психодраматистами.

По окончании выработки общей метафоры каждая группа представляет другим метафорический образ своей проблемы. Ведущему лучше воздержаться от комментариев и поблагода​рить участников за совместную работу.

IV этап. Инструкция ведущего:

- Итак, вы сумели воплотить суть своей проблемы в ярких метафорических образах. Последнее задание - самое важное. Вам нужно создать метафору победы над вашей проблемой. Вместе со своими товарищами по группе придумайте нестан​дартную, позитивную метафору. Может быть, именно в ней бу​дет скрыт изобретенный вами способ разрешить проблему? Не​плохо, если вы внесете в создаваемый образ изрядную долю юмора.

Работа над новой метафоры может занять пятнадцать - двадцать минут. Для создания соответствующего настроения фоном звучит мажорная музыка. Желательно, чтобы представ​ление метафор (в рисунках, афоризмах, "скульптурах") каждой группы сопровождалось аплодисментами.

На этом упражнение можно завершить и переходить к реф​лексии участников. Впрочем, если ведущий почувствует необ​ходимость и уместность, можно предложить всем участникам объединиться и создать общегрупповую метафорическую "Скульптуру Победы над Проблемой" или общий рисунок "Победа над Проблемой".

Глава 4.6.

Медитации-визуализации

Ниже приведем несколько описаний медитаций-визуализаций. Подробно приведем тексты погружения в релаксационное со​стояние и выхода из него только в первом описании. В других случаях они аналогичны.

Судно, на котором я плыву

Приводимая ниже психотехника имеет отчасти диагностиче​ский характер. Образ судна, рожденный у участников (тяжелый крейсер, летящая бригантина, утлая лодчонка или скользкий неустойчивый плот), плавание, совершаемое на этом судне, можно считать метафорическим отражением представлений че​ловека о самом себе и о своем жизненном пути. Эти образы мо​гут говорить об актуальном физическом и психическом состоя​нии, о восприятии человеком условий своей жизнедеятельно​сти и способах преодоления им возникающих трудностей и препятствий (согласитесь, есть разница между видением яхты с пробоиной ниже ватерлинии в самый разгар свирепого шторма или стремительно скользящей по волнам каравеллы в лучах восходящего солнца). Однако не стоит говорить участникам о таком толковании визуализаций, тем более что его нельзя счи​тать более чем вероятностной гипотезой.

- Устройтесь поудобнее, займите такое положение, которое кажется вам наиболее комфортным. Закройте глаза и до конца упражнения не открывайте их и не шевелитесь.

Ваше тело начинает постепенно расслабляться. Вы чувствуе​те, как исчезает напряжение в мышцах. С каждым произноси​мым словом каждый мускул тела все больше наполняется ощущением покоя и приятной вялости. Ваше дыхание ровное, спокойное. Воздух свободно заполняет легкие и легко покидает их. Сердце бьется четко, ритмично. Обратите свой внутренний взор к пальцам правой руки. Кончики пальцев правой руки как будто касаются поверхности теплой воды. Вы чувствуете пуль​сацию в кончиках пальцев. Возникает ощущение, что рука по​степенно погружается в теплую воду. Эта волшебная вода омы​вает вашу правую кисть, расслабляет ее и подымается вверх по руке... До локтя... Еще выше... Вот уже вся ваша рука погружа​ется в приятную теплоту, расслабляется... По венам и артериям правой руки бежит свежая обновленная кровь, даруя ей отдых и питая новыми силами... Дыхание ровное, спокойное. Сердце бьется четко, ритмично... А теперь ваш внутренний взор обра​щается к пальцам левой руки.

Текст, приведенный выше, полностью повторяется для левой руки. В конце обязательно дать установку относительно дыха​ния и сердца.

Обратите луч своего внимания к ногам. Ступни расслабля​ются. Они чувствуют приятное тепло, напоминающее тепло от огня, горящего в камине. Ощущение такое, как будто ваши ноги стоят на каминной решетке. Доброе, ласковое тепло поднимает​ся по ногам вверх, даруя живительное расслабление и отдых мышцам... Напряжение исчезает... И вот уже мышцы ног рас​слабляются - от кончиков пальцев до бедра... Дыхание ровное, спокойное. Сердце бьется четко, ритмично...

Есть еще один источник тепла в вашем теле. Он - в районе солнечного сплетения. Словно маленькое солнышко пропиты​вает своими животворящими лучами ваши внутренние органы и дарит им здоровье, помогает лучше функционировать... Рас​правляются, расслабляются мышцы живота и груди... По всему телу распространяется приятное расслабляющее тепло, которое создает ощущение покоя и отдыха... Исчезает напряжение в плечах, в шейном отделе, в нижней части затылка... Вы чувст​вуете, как скопившееся здесь напряжение растворяется и исче​зает... Уходит... Если вы лежите, то ваша спина ощущает добрую силу земли через поверхность, на которой вы лежите... Эта сила позволяет вам расслабиться и вливает в ваше расслабленное те​ло новую, свежую энергию... Дыхание ровное, спокойное. Серд​це бьется четко, ритмично...

Теперь ваш внутренний взор обращается к лицу. Расслабля​ются мышцы лица... Уходит напряжение из скул... Из челю​стей... Губы становятся мягкими и податливыми... Разглажива​ются морщинки на лбу... Веки перестают подрагивать... Они просто сомкнуты и неподвижны... Все мышцы лица расслабле​ны... Легкий, прохладный ветерок омывает ваше лицо... Он при​ятен и добр - этот воздушный поцелуй... Воздух несет вам свою целебную энергию... Дыхание ровное, спокойное. Сердце бьется четко, ритмично...

Все ваше тело наслаждается полным покоем... Напряжение спадает, растворяется, уходит... Усталость улетучивается... Вас наполняет сладостное ощущение отдыха, расслабленности, по​коя... Покоя, наполняющего вас новыми силами, свежей и чис​той энергией...

Вы расслаблены и свободны. Вы можете оказаться там, где вам хочется быть. Там, где вам хорошо. Для кого-то, может быть, это его собственный дом, для кого-то - это уголок двора, где он любил прятаться в детстве. А для кого-то - просто по​лянка в летнем лесу, где можно валяться в траве и увидеть над собой ослепительную голубизну... Побудьте немного в этом месте. Напитайтесь позитивной энергией этого дорогого для вас места...

А теперь пойдем дальше... Вы не торопясь идете по дороге и вот уже слышите шум моря - волны накатываются на берег и снова отбегают. И этот звук нельзя спутать ни с чем. Еще пово​рот, и перед вами во всю ширь, в полмира - вечно подвижная поверхность моря. Звук прибоя здесь слышен гораздо отчетли​вей, вы чувствуете на губах соленый привкус брызг и видите порт, полный кораблей. Каких только судов здесь нет! Смеша​лись времена и страны в этом волшебном порту. Тут и огром​ные современные океанские лайнеры, и индейские челноки, выдолбленные из ствола дерева, и древнегреческие пироги, и галеоны испанских конкистадоров, и пиратские шхуны, и кате​ра, и яхты, и рыбацкие баркасы, и изящные бригантины, и плоскодонки, и катамараны. Вплоть до атомоходов, авианосцев и "Наутилуса" капитана Немо...

Вы идете вдоль пирсов и любуетесь всем этим разнообрази​ем форм, красок, оснасток. Знайте, что любое из этих судов мо​жет стать вашим. Выберите себе то, что наиболее подходит вам, что нравится вам, что отвечает вашим потребностям и пред​ставлениям о нужном именно вам судне... Осмотрите внима​тельно то, что вы выбрали. Это громадный фрегат или обычная парусная лодка? А может быть, легкий моторный катер? Какова форма этого судна? Обтекаемая, устремленная вперед, рассчи​танная на скорость? Или это тяжеловесная, но прочная конст​рукция, способная выдержать любой шторм? В какой цвет ок​рашены борта вашего судна? Есть ли у него якорь? А может быть, он вам совсем не нужен? Прочитайте надпись на борту корабля. Каково его название? Какими буквами написано это название?

Взойдите на ваше судно. Кто встречает вас там? Или на бор​ту никого нет? Как выглядит встречающий? Прислушайтесь: он что-то говорит вам... Осмотрите судно изнутри. Если это доста​точно большой корабль, не торопясь обойдите его. Загляните в каюты и в рубку... Подымитесь на капитанский мостик... Про​гуляйтесь по палубам, спуститесь в трюм... Что вы увидели во всех этих частях своего судна? Зайдите в каюту, которую будете занимать вы. Или просто определите какое-то место для себя на своем судне. Посмотрите - здесь лежит сложенный в несколько раз лист бумаги. Разверните его. Это карта. На ней обозначена цель вашего первого плавания. Что это за цель? Есть ли назва​ние пункта назначения?

Отправляйтесь в свое плавание. Ваше судно покидает порт... Все дальше и дальше берег... Вот уже и скрылись за горизонтом верхушки самых высоких мачт кораблей, оставшихся в порту. Вы в море на своем судне, вы сами выбрали свой путь в этом безбрежном морском пространстве... Вы двигаетесь к своей це​ли... Далеко ли она? Что вас ждет на пути? Не знаю... Сейчас вы увидите продолжение своего фильма о собственном плавании. Смотрите...

Ведущий замолкает. Пусть воображение участников порабо​тает без всяких подсказок в течение одной-двух минут.

Но пора сделать остановку в нашем плавании. Направьте свое судно в ближайшую гавань... Вот и завершается на сегодня ваше путешествие. Вы спускаетесь по трапу. Прежде чем уйти, оглянитесь, посмотрите еще раз на свое судно, запомните, ка​ким вы оставляете его сегодня. Наверное, вы еще не раз будете возвращаться на него, чтобы продолжать и дальше свое плава​ние. Помните, что оно будет всегда ждать вас у пирса... Вы ухо​дите дальше и дальше от своего судна... И вновь переноситесь сюда, в эту комнату, начинаете ощущать свое тело...

Сейчас я начну считать от семи до одного. С каждой сле​дующей цифрой вы станете все больше выходить из состояния расслабленности - вплоть до того момента, когда я назову циф​ру "один" и вы встанете отдохнувшими, бодрыми, полными но​вых сил и энергии.

С этого момента голос ведущего должен также становиться более бодрым, звучным, эмоциональным. Однако спешить здесь не нужно.

Итак, семь... Вы чувствуете, как к вам возвращается ощуще​ние собственного тела... Вялость и апатия отступают. Вы начи​наете возвращаться в свое нормальное состояние. Шесть... Ва​ши мышцы наполняются силой и энергией... Вы пока непод​вижны, но пройдет несколько мгновений, и вы сможете легко встать и начать двигаться... Пять... Сохраняется состояние спо​койствия, но оно начинает наполняться ощущением силы и возможности действовать... Расслабленность заменяется соб​ранностью... Четыре. Вы чувствуете, что окончательно пришли в себя и уже готовы к проявлению активности. Бодрость и энер​гия все больше наполняют вас. Три. Пошевелите ступнями. Вы полностью чувствуете свои ноги и способны легко напрячь мышцы. Пошевелите пальцами рук. Медленно сожмите пальцы в кулак. Два. Не открывая глаз, поворочайте головой. Вы бод​ры, наполнены силой и энергией. Вы хорошо отдохнули. Вы спокойны и уверены в себе. Один. Открыли глаза. Встали. Не делайте это слишком быстро.

При обсуждении эффектов упражнения, помимо рефлексии состояния, хорошо получить ответы на такие вопросы:

Какое судно вы выбрали для своего плавания? Опишите его.

В какой цвет оно оказалось окрашенным?

Как оно называется?

Встретил ли вас кто-либо на борту судна?

Что сказал вам встречающий?

Что любопытного обнаружили вы при осмотре судна?

Какова цель вашего плавания, зафиксированная на карте?

Увидели ли вы название конечного пункта?

Какая стояла погода при вашем выходе из порта?

Что произошло с вами во время плавания?

Рассказы участников могут оказаться очень интересными, насыщенными неожиданными деталями и яркими подробно​стями. Почти наверняка на ведущего обрушатся вопросы типа: "А что означают слова капитана судна? А почему мой корабль назывался именно так? В чем смысл событий, произошедших со мной в плавании?". Нам представляется, что ведущему луч​ше воздержаться от оценок и интерпретаций, посоветовав уча​стникам самим поразмышлять о символике образов, подарен​ных им подсознанием.

Мудрец из храма

Психотерапевты часто используют в медитативных техниках архетипические образы древнего старца-мудреца, храма, пла​мени свечи и тому подобные (см. например, Дж. Рейну отер, (1992), поскольку они позволяют человеку получить доступ к ресурсам собственного подсознания. В описываемой ниже пси​хотехнике применяются все перечисленные архетипы.

- Представьте себя стоящем на поляне в летнем лесу. Густая трава подымается до колен, и лепестки цветов касаются ваших ног. Вокруг деревья, их листвой шелестит теплый ветерок. Сол​нечные лучи создают причудливую мозаику света и тени. До вас доносятся пересвисты птиц, стрекотание кузнечиков, потре​скивание веток. Вам приятен аромат трав и цветов. Кудрявые барашки в синеве летнего неба предвещают отличную погоду.

Вы пересекаете поляну и углубляетесь в лес. Под вашими ногами узкая тропинка. Она едва заметна в траве. Видно, по ней нечасто ходят. Вы не торопясь идете по лесу и неожиданно ви​дите сквозь кроны деревьев крышу здания необычной архитек​туры. Вы направляетесь к этому зданию. Деревья отступают, и вы оказываетесь перед удивительным строением. Это храм. Он стоит далеко от суеты городов и уличной толкотни, от погони за призрачным счастьем. Этот храм - место тишины и спокойст​вия, место для размышлений и углубления в себя. Несколько широких ступеней ведут к тяжелой дубовой двери. Солнечные лучи играют на позолоте узоров, украшающих дверь. Вы поды​маетесь по ступеням и, взявшись за золотую ручку, открываете дверь. Она поддается неожиданно легко и бесшумно. Внутри храма - полусумрак и приятная прохлада. Все звуки остаются снаружи. На стенах - старинные росписи. Повсюду полки, на которых множество книг, странных фолиантов, свитков. На​против двери, через которую вы вошли, - большой дубовый стол, за которым сидит старец в белоснежной одежде. Его доб​рые и мудрые глаза устремлены на вас. Прямо перед ним в под​свечнике горит свеча.

Подойдите поближе к старцу. Это мудрец, знающий все со​кровенные тайны мира, события прошлого и будущего. Вы мо​жете спросить его о том, что Ьас волнует, - и, возможно, вы по​лучите ответ, которого так долго искали... Мудрец указывает вам на свечу. Вглядитесь в это живое пламя, в его волшебную сердцевину. Смотрите на него... Внутри пламени появляется сначала размытый, а теперь все более четкий образ... Переведи​те взгляд на мудреца. Он держит в руках календарь. На листе календаря четко выделяется дата - запомните ее...

Время посещения храма заканчивается. Поблагодарите муд​реца за то, что встретился с вами...

Вы выходите из храма и прикрываете за собой дверь. Здесь, снаружи, по-прежнему солнечный день. Вы спускаетесь по сту​пеням и снова выходите на лесную тропинку, по которой воз​вращаетесь к полянке, где началось ваше путешествие. Вы ос​танавливаетесь, в последний раз окидываете взглядом пейзаж вокруг... и вновь переноситесь сюда, в эту комнату...

Горная вершина

Задача приводимой медитации-визуализации - помочь че​ловеку войти в диссоциированное состояние, чтобы увидеть и осознать свои проблемы как бы со стороны. Это позволяет зна​чительно смягчить негативные переживания, найти новые, не​ожиданные пути разрешения проблем. Благодаря этому психо​техника "Горная вершина" способствует повышению уверенно​сти в себе.

- Вообразите, что вы стоите у подножия огромной горы. Со всех сторон вас окружают каменные исполины. Может быть, это Памир, Тибет или Гималаи. Где-то в вышине, теряясь в об​лаках, плывут ледяные вершины гор. Как прекрасно должно быть там, наверху! Вам хотелось бы оказаться там. И вам не нужно добираться до вершин, карабкаясь по труднодоступной и опасной крутизне, потому что вы... можете летать. Посмотрите вверх: на фоне неба четко виден темный движущийся крестик. Это орел, парящий над скалами... Мгновение - и вы сами ста​новитесь этим орлом. Расправив свои могучие крылья, вы легко ловите упругие потоки воздуха и свободно скользите в них... Вы видите рваные, клочковатые облака, плывущие под вами... Да​леко внизу - игрушечные рощицы, крошечные дома в долинах, миниатюрные человечки... Ваш зоркий глаз способен различить самые мелкие детали развернувшейся перед вами картины. Вглядитесь в нее. Рассмотрите подробней...

Вы слышите негромкий свист ветра и резкие крики проле​тающих мимо мелких птиц. Вы чувствуете прохладу и нежную упругость воздуха, который держит вас в вышине. Какое чудес​ное ощущение свободного полета, независимости и силы! На​сладитесь им...

Вам не составляет труда достигнуть любой самой высокой и не доступной для других вершины. Выберите себе удобный участок и спуститесь на него, чтобы оттуда, с недосягаемой вы​соты, посмотреть на то, что осталось там, далеко, у подножия гор... Какими мелкими и незначительными видятся отсюда волновавшие вас проблемы! Оцените - стоят ли они усилий и переживаний, испытанных вами! Спокойствие, даруемое высо​той и силой, наделяет вас беспристрастностью и способностью вникать в суть вещей, понимать и замечать то, что было недос​тупно там, в суете. Отсюда, с высоты, вам легко увидеть спосо​бы решения мучавших вас вопросов... С поразительной ясно​стью осознаются нужные шаги и правильные поступки...

Пауза.

Взлетите снова и снова испытайте изумительное чувство по​лета. Пусть оно надолго запомнится вам... А теперь вновь пере​неситесь в себя, стоящего у подножия горы... Помашите рукой на прощание парящему в небе орлу, который сделал доступным для вас новое восприятие мира... Поблагодарите его...

Вы снова здесь, в этой комнате. Вы вернулись сюда после своего удивительного путешествия...
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