Приложение 1

Притча по снятию барьеров в общении (сопротивление, страх) 

Некоторое время назад один человек решил отправиться в Путь. Он хотел познать себя и обрести свою счастливую жизнь. И он сделал это. И долго или нет, шел он, но однажды его путь преградили ворота. И человек хотел пройти через них, но возле ворот стоял стражник грозного вида. И человек испугался, и некоторое время стоял в замешательстве, но, собран всю силу воли, он подошел к нему и спросил: 
— Скажи, о, стражник, могу ли я пройти через эти ворота? 
— Отчего нет? Но я должен тебя предупредить: за этими воротами находятся еще двое, И возле каждых из них стоит по стражнику. И вид последнего, говорят, ужасен. 
Человеку стало страшно: 
— Скажи, а могу я некоторое время подумать? 
— Да, — последовал ответ. 
И человек сошел с пути и построил возле него дом, и стал жить в нем, И каждый вечер, ложась спать, он думал о том, что настанет утро, и он пройдет сквозь ворота. Но утро наступало, и он вспоминал о третьем стражнике, и страх сковывал его душу. И лета сменяли зимы, а зимы — весны. И все-таки однажды человек вышел из дома, подошел к стражнику и спросил: 
— Скажи, а когда-нибудь кто-нибудь проходил через эти ворота? 
— Нет, И теперь уже, наверно, никто не пройдет, — грустно ответил страж. 
— Отчего?! 
— Оттого, что Это были только Твои ворота... 

Затем проводится обсуждение:

1. «О чем эта притча?»

2. «Что нового дает Вам это понимание? »

3. «Что еще вы узнал? »

4. «Как это новое знание согласуется ( влияет) на Ваше прошлое ( будущее)? »

Приложение 2

Работа с внутренними образами 


Психологические проблемы возникают у человека, когда он выпадает из настоящего времени. В этом случае он попадает либо в прошлое, либо в будущее. Это проявляется в том, что внутренний мысленный образ становится для человека более реальным, чем актуальная окружающая реальность. Ввиду того, что психическое тело человека связано с физическим, изменения в психике порождают физические ощущения. Для психики подумать о чем-либо это все равно, что сделать это. Мысль о каком-либо действии вызывает такие же реакции в нашем организме, как если бы мы на самом деле сделали это действие. Если вы ярко представите у себя во рту дольку лимона, то у вас, скорее всего, появится слюна, как будто вы пробуете настоящий лимон. Стрессы, страхи, ревность, депрессия и многие другие негативные состояния являются следствием влияния на человека его бессознательных образов-картинок.

Отсюда проблема — это, прежде всего, жестко фиксированный взгляд на какую-либо ситуацию, а решение проблемы — увеличение горизонта обзора, нахождение новых углов восприятия, смена точки зрения. «Смотри на жизнь проще»; («Выброси все из головы!»; «Нельзя же все видеть в таком мрачном свете» — эти и другие житейские советы (которые обычно не срабатывают) несут в себе зерно истины. Она заключается в том, что решение проблемы возможно через изменение ее восприятия. Технически работа с внутренними образами может происходить следующим образом. Например, ребенок говорит о страхе перед экзаменом. Можно предложить ему представить себе ситуацию, где этот страх бывает особенно сильным, увидеть это мысленным взором. 
После этого возможны следующие походы и в изменении мысленной картинки: 
1) изменение параметров картины. Здесь можно менять ее размер (увеличивать или уменьшать), цветность, яркость, контрастность, темп движения, громкость звуков, приближение или удаление экрана, его расширение; 
2) наложение на картину других образов, меняющих настроение. Например, ученики и педагоги во время экзамена сидят на фоне веселых цирковых шариков, или на носу у них клоунский красный шарик, или изменены какие-то детали одежды и т. п.; 
З) изменение позиции наблюдателя. Возможны два основных способа — наблюдать ситуацию как зритель (диссоциативное восприятие). Например, наблюдать за ситуацией в качестве  зрителя перед телевизором. Или находиться внутри нее (ассоциативное восприятие). Оказывается, диссоциативное восприятие ослабляет эмоцию, ассоциативное — увеличивает (6).

