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В условиях современности, характеризующихся высокой динамикой изме-

нений и усложнённостью взаимодействий, актуальность эффективного управле-

ния состоянием личности приобретает особую значимость. Психология, ко-

учинг, а также знания из области нейробиологии и квантовой механики пред-

ставляют собой интегрированный набор инструментов для работы с состояни-

ями и восприятиями, что способствует более быстрому достижению индивиду-

альных целей и личностному развитию. В данной статье мы предлагаем иннова-

ционный подход к трансформации состояния в мета-позиции, который объеди-

няет элементы нескольких методик: технология ТИКО из педагогики, когни-

тивно-поведенческого подхода, гештальт-терапии и методики Access Bars. 

Коучинг, как дисциплина, активно развивается и адаптируется к требова-

ниям времени. Согласно исследованиям, проведённым Котлером и другими ав-

торами, коучинг способствует не только изменению поведения, но и трансфор-

мации внутреннего состояния клиента. Важно отметить, что мета-позиция, как 
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концепция, позволяет индивиду рассматривать свои проблемы с дистанцирован-

ным взглядами, что открывает новые перспективы для осознания и выбора. 

Современные исследования в области нейробиологии подтверждают, что 

ретикулярно-активирующая система (РАС) играет ключевую роль в формирова-

нии восприятия и осознанности. Эта система отвечает за фильтрацию информа-

ции и акцентирование внимания на значимых аспектах, что делает её важным 

объектом изучения в контексте коучинга. Как отмечает Митчелл Д., использова-

ние методов, направленных на активизацию РАС, может значительно повысить 

эффективность коуч-сессий [4; 5]. 

В рамках нашего практического опыта был разработан алгоритм синтеза ин-

струментов вышеперечисленных модальностей для коуч-сессий, ориентирован-

ный на изменение текущего состояния клиента. Ключевые компоненты данного 

алгоритма включают: установление раппорта, идентификацию запроса, форми-

рование контракта, анализ актуальной ситуации, рефлексию, а также разработку 

нового опыта для клиента. В процессе сессии применяются шкалирование и ви-

зуальные инструменты, позволяющие отзеркалить текущее состояние клиента, 

что способствует его переходу в мета-позицию. Данный процесс способствует 

осознанию клиентом влияния своих выборов на восприятие ситуации и форми-

рование событийных рядов в его жизни. 

Таким образом, цель данной статьи – представить новый подход в коучинге, 

который интегрирует вышеуказанные методики и нейробиологические исследо-

вания для достижения более глубокой осознанности и ответственности клиента 

за свои состояния и выборы. 

Суть метода и его эффективность 

Предложенный метод коучинга, основанный на смене состояния клиента че-

рез мета-позицию, представляет собой интеграцию трех подходов, которые спо-

собствуют глубоким изменениям в мышлении, поведении и эмоциональном со-

стоянии. Этот метод включает несколько ключевых этапов, каждый из которых 

направлен на создание осознанности и ответственности у клиента. 
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1. Установка раппорта. Первый этап – установка раппорта – является осно-

вополагающим для успешной коуч-сессии. Исследования показывают, что дове-

рие между коучем и клиентом значительно повышает эффективность взаимодей-

ствия. Создание комфортной, доверительной атмосферы позволяет клиенту от-

крыться и более честно выразить свои мысли и чувства [9]. 

2. Выявление запроса и формирование контракта. На следующем этапе коуч 

выявляет запрос клиента и формирует контракт, который включает шкалирова-

ние текущего состояния. Этот процесс помогает клиенту осознать уровень теку-

щей задачи и установить конкретные цели для сессии. Шкалирование позволяет 

визуализировать изменения и оценить прогресс, что делает процесс более струк-

турированным и целенаправленным [7]. 

3. Раскадровка текущего момента. Анализ текущего момента в контексте за-

проса клиента осуществляется посредством визуальных моделей, представляю-

щих собой схематическое изображение ситуации. Этот этап является критически 

важным для понимания ситуации клиентом. Коуч, используя визуальные модели 

и метафору, углубляет понимание текущего состояния клиента, позволяя ему од-

новременно рассмотреть свой запрос как в деталях, так и в целом. Это способ-

ствует тому, что клиент может взглянуть на свою проблему с внешней перспек-

тивы, переходя в мета-позицию. Мета-позиция представляет собой состояние, в 

котором клиент становится наблюдателем собственных мыслей и эмоций, что 

содействует более глубокому осмыслению своих выборов и их последствий для 

жизни [6]. 
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Рис. 1 

 

4. Рефлексия. На этом этапе клиент начинает процесс рефлексии, находясь 

в мета-позиции. Он осознает, как его выборы, мысли и эмоциональное состояние 

повлияли на результаты его действий. Этот процесс самонаблюдения позволяет 

клиенту получить новое понимание ситуации и выявить закономерности в своем 

поведении [3]. Рефлексия способствует формированию более глубокого осозна-

ния своих внутренних процессов и открывает путь к новым инсайтам и озаре-

ниям. 

5. Создание нового опыта. Следующим этапом в этой сессии является фор-

мирование нового опыта. Клиенту следует определить стратегии для достижения 

своей цели. Важно, чтобы клиент умел отличать важное от второстепенного, раз-

вивал умение отказываться от ненужных проектов, и коуч в этом процессе спо-

собствует этому. Для этого коуч задает уточняющие, открытые вопросы, напри-

мер, такие как: «Как ты можешь достичь этой цели?» и/или «Какие шаги помогут 

тебе продвинуться дальше?». В результате формируется планирование и подбор 

индивидуальных инструментов для фокусировки на цели. Этот этап позволяет 

клиенту не только зафиксировать полученные озарения, но и разработать кон-

кретные шаги для достижения желаемого состояния [9]. Таким образом, клиент 

уходит с чётким планом действий и пониманием того, как управлять своим со-

стоянием. 
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6. Осознанность и ответственность. Коучинг в данном контексте рассматри-

вается как процесс смены одного состояния на другое, более благоприятное. 

Важно, что коуч применяя такой инструмент как вопрос, способствует клиенту 

исследовать свои восприятия и все элементы текущего запроса, включая участ-

ников, обстоятельства. Этот подход способствует развитию осознанности и от-

ветственности за свои мысли и действия [1; 2]. Далее предлагается клиенту 

пройти повторное шкалирование, оценив уровень удовлетворенности состояния 

после проведенной сессии [10]. 

7. Ценность для клиента. Благодарность коуча. Данный этап завершает про-

цесс коучинга и предполагает получение обратной связи от клиента в 

сотрудничестве. Коуч задает клиенту ряд вопросов, направленных на выяв-

ление его впечатлений и осознаний, например: 

7.1. Какие задачи были поставлены перед вами? 

7.2. На основании каких критериев вы доверились мне как коучу? 

7.3. Как проходил процесс реализации поставленных задач? Что вы хотели 

бы отметить в этом процессе (что для вас было интересным, новым, полезным 

или трансформирующим)? 

7.4. Каковы результаты от данной коуч-сессии? Что из этого вы хотели бы 

выделить? 

7.5. Рекомендовали бы вы меня как коуча? Если да, то по каким причинам? 

В результате нашего практического опыта можно сделать вывод, что пред-

ставленный подход к коучингу, основанный на мета-позиции, представляет со-

бой интеграцию разнообразных методик и опирается на наблюдения за клиен-

тами, что делает его актуальным инструментом для достижения осознанности и 

личностного роста. Мы заметили, что использование мета-позиции в коучинге 

способствует более глубокому пониманию клиентами своих проблем и актив-

ному участию в процессе их решения. Это ведет к положительным изменениям 

в мышлении, поведении и состоянии клиента, формируя навыки саморефлексии 

и саморегуляции, которые являются важными для успешного существования в 

динамично меняющемся мире. 
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Структурированность данного метода позволяет клиентам не только осо-

знать свои текущие проблемы, но и разработать стратегии для их преодоления. 

Наш опыт показывает положительное влияние коучинга на личностное развитие 

и адаптацию к изменениям. Таким образом, применение данного подхода в прак-

тике коучинга отвечает современным требованиям общества и создает условия 

для формирования устойчивого внутреннего состояния клиентов, что является 

залогом их гармоничного существования. 

Мы считаем, что данный метод имеет право на научное исследование, по-

скольку только с помощью научных математических критериев можно объек-

тивно оценить его эффективность и достоверность. Применение количественных 

методов анализа позволит выявить статистически значимые результаты, что яв-

ляется необходимым условием для подтверждения научной обоснованности ме-

тодики. Кроме того, систематический подход к сбору и интерпретации данных 

обеспечит прозрачность результатов и позволит воспроизводить исследования в 

будущем, что является основополагающим принципом научной практики. Таким 

образом, использование строгих научных критериев в оценке данного метода не 

только повысит его авторитет, но и откроет новые горизонты для дальнейших 

исследований в области управления состоянием личности. 
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