                                                                          


 ПРИЛОЖЕНИЕ 1

Оболочка НЛП

В основе техники лежит «привязка» момента осознания к конкретному событию. В связи с этим встала проблема  нахождения события, характерного для каждого сновидения. Был проведён опрос (напрямую, не относящийся к теме курсовой), в ходе которого было выявлено, что подобных характерных событий, непосредственно, в области сновидения, не существует. Поэтому, в качестве конкретного события, был гипотетически взят наиболее характерный, непосредственно для индивида, практикующего сновидения, эпизод. Т.е. должен был быть произведён анализ снов человека, после чего выведен наиболее повторяющийся момент, либо элемент сна. К этому элементу привязывается символ-заменитель, к которому, в последствии и совершается привязка осознания. Эпизод, либо элемент и символ-заменитель должны стать тождественными для испытуемого (при возникновении одного тут же должен возникать образ другого).  Затем проводится беседа, в результате которой испытуемый должен «вспомнить» то чувство, которое он ощущал в тот момент, когда происходило осознание того, что он спит. (Очень часто встречается тот факт, что некоторые люди, в своей жизни, раз или два, уже имели опыт осознанного сновидения. Для тех же, кто этот опыт не имел, «навязываются» связанные с этим чувства. Как правило, это эйфория, осознание нереальности происходящего). В момент достижения пика этого чувства резко выкрикивается (либо делается) тот символ-заменитель, к которому привязано 
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соответствующее событие. Стресс, вызванный резким, громким выкриком будет гарантом прочной связи.  

Теория предполагает, что во сне, когда индивид имеет возможность наблюдать эпизод, либо элемент, к которому была осуществлена привязка, он моментально ощущает характерное чувство эйфории, что и приводит его к осознанию того, что он спит.

 








  ПРИЛОЖЕНИЕ 2

Оболочка самогипноза

Принцип методики не изменяется. Но, ввиду того, что эта техника рассчитана на самостоятельную работу, привязка к наиболее характерному элементу сновидения осуществляется самим испытуемым.

Как и в первом варианте проводится анализ снов испытуемого и выявляется наиболее характерный элемент. После этого испытуемому объясняются основные принципы дыхания и мышечной релаксации, рекомендуемое положение тела и времени самогипноза, последовательность действий, принципы постгипнотического внушения и постгипнотического сигнала. 

Пример:

«Испытуемый ознакомляется с техникой самогипноза. В состоянии транса он делает себе внушение, что как только ему захочется войти в транс, ему надо закрыть глаза и представить себе подарочную коробку, с чем-то дорогим внутри, затем сосчитать до 3-х, и он погрузится в транс.

Придя домой испытуемый представил подарок и едва успел досчитать до 3-х, как почувствовал расслабление и лёгкое онемение в одной руке – верный признак наступающего транса.

Можно использовать любой образ. Что касается испытуемого, то (допустим) в детстве бабушка подарила ему большую тяжёлую коробку с паровозиком внутри. Это был замечательный момент, который испытуемый запомнил на всю жизнь.
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В этом примере постгипнотическими сигналами послужили подарок и счёт. Они запустили в действие необходимую реакцию и помогли испытуемому быстро войти в транс, поскольку напомнили ему о том захватывающем состоянии восторга, ощущение неизведанного и ожидания чего-то прекрасного, что он испытал в детстве». 

В нашем случае нет необходимости дальнейших вхождений в транс. Достаточно единожды дать себе установку: «Как только я увижу в своём сне определённый элемент, я тут же осознаю то, что я сплю».   [1, С. 24]   

В случае, если характерного элемента не обнаружено, на помощь может придти так называемые архетипы. Как правило, это те элементы, которые когда-нибудь да встречаются в сновидении:

1. «Архетип здания». (Статичности, как уверенности, либо, если здание имеет фаллические очертания – как половые проблемы; или уверенность в половой потенции у представителей мужского пола.) 

2. «Архетип дороги». (Путешествия, либо ожидания приезда кого-нибудь.)

3. «Архетип дерева». (И зелени, вообще – как свидетельство наличии проблемы с половыми органами у женского пола.)

4. «Архетип мебели». (Чаще всего это диван, кресло, либо лавочка, как символика усталости, либо предвкушаемого комфорта.) 

Помимо этого есть ситуативные архетипы:
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1. «Архетип драки».

2. «Архетип полового акта». (Чаще всего встречается у подростков, в период полового созревания, но, бывает и у взрослых, и, даже, пожилых людей.)

3. «Архетип ссоры».  

4. «Архетип примирения».

Безусловно, здесь перечислены не все архетипы, но, основываясь на работах Юнга, можно утверждать, что это наиболее характерные и значимые архетипы.

