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ТРЕНИНГ по теме: «ХОЧУ БЫТЬ ВИДИМЫМ»
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Цель: Помочь психологически здоровым людям психологически окрепнуть и начать действовать

Тема и упражнения для этого тренинга возникли неслучайно. Они были вычерчены в результате моего годового анализа и размышления над вопросами «Кто Я?», «Какая Я?», «Что для меня важно в жизни?», «Как мне представить себя и реализовать свою мечту?».

Находясь в Англии, я отчетливо понимала, что катастрофически теряю себя, поскольку мне неизвестны психологические особенности людей и их менталитет. Глядя на огромное количество людей, я видела однородную массу, которая поглощает меня и обезличивает. И вот чтобы не потерять себя я стала работать над своими чувствами и идентификацией.

В этом процессе мне удалось пройти несколько сложных шагов, чтобы соприкоснуться со своим «Я».

Мне удалось миновать:

· формальное отношение к ситуации, в которой оказалась;
· стандартное отношение к обстоятельствам;
· преодоление сопротивленияв критических обстоятельствах: «Ты не сможешь», «У тебя не получится», «Что скажут другие?», «Кому это надо?»

И прийти к

интимному разговору с самой собой.

В этом нелегком внутреннем диалоге моя отчужденность трансформировалась в непосредственность. Озабоченность по поводу, какой меня видят, растворилась в сосредоточенности на том, что происходит со мной. Эмоциональная отстраненность была аннулирована неподдельным интересом к своим переживаниям.  

Осмыслив и подытожив свой опыт, я поняла, что НАМ необходимо учиться преодолевать СТРАХ БЫТЬ ВИДИМЫМ, - страх быть самим собой. 

Точку, в которой человек боится проявить себяя отождествила с процессом выполнения «мертвой петли», во время которой скорость движения самолета падает с 600 км/ч до 200 км/ч. 

Почему возникла такая ассоциация? Потому что вовремя СТАХА БЫТЬ ВИДИМЫМ у человека происходит снижение активности, инициативности, продуктивности и подлинности в жизни. 
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Поэтому в экзистенциальной психологии это переживание называют Истерией, что в переводе с греческого языка означает «Пустая матка». Именно она символизирует психологическую незаполненность и неисполненность человека. 

Чему мы будем учиться на тренинге?

· Осознанно выбирать «КАКИМ БЫТЬ?!» 
· Освобождать энергию, которая тратится на подавление чувств и желаний. Делать ее доступной для решения жизненных задач
· Проговаривать «Я высказывание», состоящее из трех частей: чувств, действий и смысла

· Активизировать ПЕРСОНАЛЬНЫЕ РЕСУРСЫ ЛИЧНОСТИ 

· Избавляться от БЛОКИРОВКИ: 
· Если я сделаю то, что для меня важно, то обо мне подумают, что я плохой человек (плохая мама, плохая подруга, плохой сотрудник…). Если я буду самим собой, то люди отвернуться от меня.

· Генерировать АКТИВАТОРЫ: 
· Он не изменится по моей воле. Его дело каким ему быть. Моё дело – как с этим быть. 

· Если я захочу измениться, то только по своей воле. Моё дело – какой мне БЫТЬ. Их право – как с этим БЫТЬ.
Во время честной работы с самим собой
мы окажемся в мире своих идей, - в себе настоящем! Мы будем набираться мужества, чтобы слышать свой внутренний голос и синхронно с ним проговаривать свои мечты!  Осмысливать свои чувства и анализировать,когда возникли они. Размышлять о том, куда ведут они нас и нужно ли нам туда идти?! Определять их подлинное предназначение для того, чтобы не сбиться со своего пути.
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Каков результат тренинга? Довести до созревания психологическую беременность и родить своё Я. А некоторым этот тренинг поможет избавиться от психологического бесплодия! 
