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Искусство управлять собой 
(КНИГА О НУЖНОМ)
Научный редактор и главный консультант — Панкратов Александр Николаевич, профессор, руководитель программы "Психология успеха и эффективного управления", ведущий специалист-консультант ряда PR-агентств по управлению персоналом.
Эта книга о нужном, а не о многом. В ней, с позиций практической психологии автор в доходчивой и популярной форме дает ответы на жизненно важные вопросы: как управлять собственными чувствами и переживаниями, как преодолевать депрессии, кризисы жизни и гнетущие состояния, как умело сотрудничать с неизбежным, как успешно преодолевать стрессовые ситуации, как извлекать пользу из потерь, как сознательно управлять многими бессознательными процессами собственной психики, как освобождаться от болезненных переживаний и получать доступ к необходимому состоянию спокойствия и уверенности в себе.
В пособии имеется богатый тестовый материал, позволяющий лучше познать самого себя, приводятся конкретные методики выполнения релаксационных и противострессовых упражнений. С целью самоконтроля в книге помещены контрольные задания и кроссворды, позволяющие проверить уровень усвоения приобретенных знаний, испытывая при этом особую радость узнавания - радость познания.
Книга побуждает думать и адресована всем тем, кто хочет стать жизнерадостно преуспевающим человеком.
ВВЕДЕНИЕ (ИЛИ ПРЕДИСЛОВИЕ АВТОРА)
Спросите себя, уважаемый читатель, хотели бы Вы стать лучше и счастливее? Представляется, что ответ будет очевидным: "Конечно, хотел бы!" Затем, правда, может последовать вполне закономерное "но", типа, "нет квартиры, не хватает денег, не устроены дети, нет того, другого, третьего и т.п.".
Вполне согласен, что внешние факторы играют очень важную роль в формировании качества жизни каждого из нас. Но, должен заметить, не решающую. Гораздо более влияет на утверждение о том, счастлив человек в жизни или нет, то, как человек отражает объективную реальность, как он относится к себе и окружающим, насколько совершенна его способность менять направленность (в зависимости от ситуации) собственных мыслей.
Исследуя феномен  психотехнологии управления собственными мыслями и переживаниями, я, как автор, хочу поставить в центр внимания не столько красивую и упорядоченную теоретическую картинку, сколько проблемы практической психологии и психотерапии.
Просьба к читателю — постарайтесь не только прочитать книгу, но и пережить ее. Просто читая, можно почерпнуть лишь новые любопытные сведения. Но, чтобы пережить, пропустить через собственный опыт, нужно творчески переработать эту информацию, испытывая при этом радость познания. Приобретение сведений — процесс достаточно пассивный. Лишь практическое экспериментирование — процесс активный. Когда вы ярко переживаете ситуацию, то в подкорковых образованиях мозга отпечатываются особые алгоритмы в виде следов памяти, так называемые "энграммы". Именно они в дальнейшем и будут способствовать более успешным действиям по управлению собственными мыслями и переживаниями, а значит, и собственным поведением.
В данном пособии предпринята попытка не только дать систематизацию во многом известных знаний, но и показать, каким образом можно реально использовать их на практике для достижения жизненно важных целей.
Добиться совершенства в умении эффективно управлять собой и быть умелым "режиссером собственной жизни", как подсказывает жизненный опыт и практические наблюдения, совсем не трудно. При наличии лишь одного очень важного условия — если знать как? Как  это делают профессионалы, умело управляя своими чувствами, переживаниями и поведением, на это, уважаемый читатель, вы найдете ответ как на страницах, так и "между строк" данного практического руководства.
Опираясь на свой опыт психологического консультирования, хочу признаться в искренности своего желания: во-первых, делать то, о чем стоит писать(мой личный психотерапевтический опыт систематизирован и отчасти изложен в данном пособии); и, во-вторых, писать то, о чем стоит прочесть!
Надеюсь, что ознакомившись с данным пособием, вы испытаете радость открытия самого себя.
С уважением Вячеслав Панкратов
I. Психотехнология формирования позитивного мышления.
Если мы постигли искусство радоваться каждому мгновению, то мы научились очень многому.
М.Аргайл
Известно, что на эмоциональное состояние человека влияет не только то, что его окружает, но и его отношение к окружающему. Оно может быть как позитивным, так и негативным, что зависит исключительно от самого человека.
Практика подтверждает, что чаще всего успех приходит к тому, кто мыслит категориями успеха. В основе этого принципа лежит именно позитивное отношение к объективной реальности. Сформировать позитивное отношение к окружающему может тот, кто знает, как работает его собственное подсознание, и осознанно влияет на него, умело превращая это воздействие в управляемый процесс.
Проблема формирования позитивного мышления требует решения следующих вопросов:
1. Раскрытие особенностей работы подсознания человека.
2. Обоснование специфики функционирования эмоционально-чувственной сферы личности.
3. Рассмотрение особенностей поведения "человека привычки" и "человека воли".
4. Раскрытие умения быть "режиссером собственной жизни".
Прежде чем дать характеристику этим составляющим, напомним устройство психики человека. В самом упрощенном виде психика может быть представлена следующими компонентами:
# подсознанием (преимущественно эмоционально-чувственной сферой личности);
# сознанием (включающим волевые компоненты психики и убеждения человека);
# моторикой (в виде поведенческой активности человека)
I.1. Особенности устройства и функционирования психики человека.
Слабые люди выжидают благополучные условия, а сильные люди сами создают их.
М.Мольц
Особенности функционирования подсознания человека можно представить в следующих чертах:
# В подсознание могут проникать как позитивные, так и негативные мыслительные импульсы.
 # Подсознание не может быть заполнено одновременно и позитивными и негативными эмоциями, что-то будет непременно доминировать.
# Мысли, доминирующие в подсознании, способны как бы магнетизировать его, т.е. притягивать к себе другие подобные мысли.
# Подсознание не отличает созидательную мысль от разрушительной, оно материализует мысли конструктивного характера так же успешно, как и деструктивные.
Стоит в подсознании "угнездиться" отрицательным или положительным мыслям, как оно способно материализовать или чувство страха, или чувство уверенности. В этом случае срабатывает закон самовнушения. Его влияние на психику подобно воздействию электрической энергии на человека, которая при правильном использовании преданно ему служит, при неверном же обращении может привести к страданиям, несчастьям, а порой и к гибели человека.
# Подсознание так устроено, что "не обсуждает" поступающую в него информацию    и не ставит ее под сомнение.
# Подсознание более склонно поддаваться не обычным мыслям, а прочувствованным,    оно охотнее реагирует на импульс мысли, насыщенный эмоциями и волнующими    чувствами.
Другими словами, обычные мысли (не подкрепленные чувствами) проникают в подсознание неглубоко, а значит, и не столь эффективно воздействуют на него. Таким образом, подсознание "понимает и принимает" преимущественно мысли, которые "замешаны" на чувствах, язык подсознания - это язык чувств.
# Подсознание не умеет "бездельничать", и если мы не даем ему работу, то оно будет функционировать на материале, попадающем в него без нашего ведома и участия.
# Подсознание мудрого человека действует через сознание. Мудрый человек (обладающий гибким умом и рассудком) способен управлять работой своего подсознания, выбирая пищу для своего ума.
# От человека зависит, какие мысли будут "хозяйничать" в его подсознании. Человек определяет приоритет доминирования мыслей в своем подсознании. Каждый из нас — хозяин своей судьбы в той же степени, в какой он обладает властью над своими мыслями.
# Для мудрого человека главнейшей функцией сознания является управление своим подсознанием. Управлять подсознанием - это значит выбирать пищу для своего ума!
Принимая во внимание вышеперечисленные особенности подсознания, можно сделать вывод, что ключ к подсознанию приобретет тот, кто научится сознательно отсекать поток отрицательных импульсов и кто способен помочь позитивным импульсам в их благотворном влиянии на подсознание.
Последнее может состоять из следующих действий:
а) какая-либо позитивная мысль (посредством волевых усилий) соединяется с таким же положительным чувством и обретает особое качество "магнетизма" - способность созданной таким образом "позитивно-магнетизируемой мысли" притягивать к себе родственные мысли и отталкивать инородные;
б) зерно этой "позитивно-магнетизированной мысли" помещается (усилием воли) на заранее "подготовленную почву" (под которой понимается гибкий, проницательный ум, осознающий характер описываемых здесь процессов);
в) "культивированное зерно", упавшее на "подготовленную почву", дает росток, восходит и воспроизводится многократно, т.е. становится бесчисленным множеством зерен, поскольку эта "позитивно-магнетизированная мысль" продолжает зазывать к себе "друзей-родственников", которые овладевают разумом настолько, что становятся хозяевами положения и уже полностью контролируют подсознание.
Другими словами, подсознание можно сравнить с грядкой, где прорастают различные семена как сорных трав, так и культурных растений. И только от самого человека зависит, какие мысли будут "засеяны" в его подсознание.
С работой подсознания наиболее тесным образом связана эмоционально-чувственная сфера человека.
Рассмотрим особенности ее функционирования.
# Управление своими эмоциями предусматривает их познание. Несмотря на то, что мы переживаем свои эмоции, мы их редко осознаем. Другими словами, переживание и познание не тождественны. Переживание эмоций не дает нам ключ к управлению ими, и лишь их познание позволяет организовать это управление. Не следует забывать, что управлять эмоцией невозможно, если она продолжает скрыто работать.
# Важным является вопрос о различного рода переживаниях.
Осознаем и почувствуем разницу в том, что такое удовольствие и неудовольствие, приятное и неприятное. Постараемся описать эти переживания. На обыденном уровне приятное, удовольствие - это то, что мы хотим повторить, снова пережить, а неприятное, неудовольствие - не хотим. Приятное вызывает действия, которые ведут к достижению некой целостной и внутренней согласованности, упорядоченности. Приятное всегда имеет облик определенных гедонистических(*) действий, порождающих удовольствие во всех многогранных оттенках. Чаще всего гедонистические действия не осознаются человеком, но если сосредоточиться, то можно "увидеть" их изнутри, как бы "умственным взором".
* Гедонизм - стремление во всем искать наслаждение, делать все на грани приятного, в любой деятельности находить и получать удовольствие.
 Любому удовольствию предшествует некая устойчивая программа получения наслаждения. Человек имеет многие модели и программы гедонистического поведения с рождения. Например, удовольствию от еды предшествует наслаждение сосания, которое является врожденным рефлексом. Изменения состояния мышц, их напряжение и расслабление также приобретают гедонистическую функцию.
Наслаждение, как и страдание, "гнездится" в сознании и может возрастать с концентрацией сознания на тех или иных гедонистических или противоположных действиях. Другими словами, чем больше сосредоточенности, тем больше наслаждений. Неспособность сосредоточиться на наслаждении побуждает ребенка пожирать конфеты как хлеб или картофель.
Неспособность получать удовольствие может быть следствием неблагоприятного опыта, в котором гедонистическое поведение получило сильное отрицательное подкрепление. Так, например, испуганный прошлой сексуальной неудачей, мужчина становится несостоятельным в сексе по той простой причине, что не может сосредоточиться на наслаждении, а думает лишь о том, как бы не потерпеть фиаско.
Любое удовольствие связано, как отмечалось выше, с осуществлением гедонистического поведения, а значит, и с неким энергетическим процессом, с освобождением особой энергии наслаждения - мышечной энергии, энергии мышления, эмоциональной энергии и др. К примеру, после сильной приятной или неприятной эмоции мы чувствуем себя утомленными. В этом смысле энергию наслаждения можно рассматривать как силу, влияющую на гедонистическое поведение.
Получение удовольствия имеет двойственную природу: это и удовольствие от совершения приятного, и удовольствие избавления от неприятного.
Основными источниками положительных переживаний, по утверждению многих психологов, являются:
# удовлетворение потребностей. Любые потребности человека удовлетворяются или не удовлетворяются, в соответствии с чем человек переживает удовольствие или страдание. Другими словами, сколько у человека потребностей, столько и способов получить удовлетворение;
# устранение страданий. Аналогично, сколько у человека страданий, столько и способов достижения радости путем избавления от этих страданий;
# заряжение радостью и счастьем другого. С какой силой мы любим других, с такой же силой мы наполняемся радостью от наслаждений и радостей любимых.
Итак: 
# если я понял источники своих радостей и счастья, то я смог осознанно выделить те потребности, удовлетворение которых создает радость и порождает счастье; 
# если я понял источники своих страданий, то я осознал начала своей радости, возникающей в избавлении от них; 
# если я люблю, то радость любимых людей наполняет меня отраженной радостью и счастьем.
В заключение отметим: чтобы контролировать и свои страдания, достаточно знать и контролировать природу своей радости.
Для более полного понимания действия эмоциональной сферы человека рассмотрим природу нескольких возникающих в общении эмоциональных состояний: обиды, зависти, тщеславия, гордости, страха.
Обида - это чувство, возникающее из столкновения собственной модели поведения с реальным поведением другого. Причем заметим - другой должен быть значимым для меня.
В "структуре обиды" можно выделить несколько составляющих:
# мои ожидания по отношению к поведению человека, ориентированного на меня. Эти ожидания обычно складываются на основе опыта общения;
# поведение другого человека, отклоняющееся от моих ожиданий в неблагополучную сторону;
# моя эмоциональная реакция, вызванная несоответствием между моим ожиданием и реальным поведением другого.
Суть обиды такова: программируя поведение другого, небезразличного нам человека (супруга, родственника, друга), мы обижаемся, когда оно не совпадает с этой программой, тем самым отрицая право другого на самостоятельные действия. Таким образом, наша обида проистекает из стремления запрограммировать поведение другого. Если бы мы признали его самостоятельным существом, способным определять свое поведение, то у нас не было бы оснований обижаться на него. Действительно, в окружающем нас мире есть вещи, на которые мы не можем влиять и, следовательно, не можем обижаться. Например, мы не обижаемся на погоду за то, что она вдруг испортилась и изменила все наши планы. Природа неподвластна нашим желаниям и, что естественно, не порождает обиды. Хотя, по утверждениям историков, известен такой факт: персидский царь Ксеркс обиделся на пролив Босфор, который неожиданно разбушевался, расстроив переправу его войска. За это Ксеркс повелел наказать пролив плетью, считая, что поскольку он царь, то и природа должна ему благоволить.
В чем же истоки стремления программировать поведение близких нам людей? По всей видимости, они исходят из детства, когда ребенок программирует родителей на исполнение своих желаний, и наказывает их каждый раз за отклонение от этих ожиданий чувством их же вины. Любой каприз, любая прихоть доджны исполняться — это он усваивает еще с пеленок. Однако на стадии детства этому есть оправдание, так как ребенок помогает духовному созреванию и близости родителей. В младенческом возрасте ребенок чувствует себя неким центром вселенной - все для него и ради него. В процессе социализации человека это его "океаническое чувство" еще не раз будет заставлять других поступать так, как ему хочется.
Обижаясь, наказывая чувством вины близкого "другого", мы стараемся эксплуатировать любовь другого и управлять его поведением. Если же другой не способен на переживание вины, мы не обижаемся на него.
Таким образом, лишь познав природу обиды, мы способны управлять ею. Это и есть искусство самосознания.
Зависть считается чувством низменным. Различают "белую" зависть, исключающую ненависть и скрытую враждебность, и "черную" зависть, которая замешана на злости, ненависти и враждебности к тому, кто меня превосходит, особенно если он такой же, как и я, т.е. принадлежит к тому же слою, возрасту и полу.
В результате сравнения себя с другим таким же, как я, могут возникнутьдва эмоционально-чувственных состояния: зависть, если оно неблагоприятно (он такой же, как я, но у него лучше, чем у меня); и тщеславие - если наоборот (он такой же, как я, но у меня лучше, чем у него). Эти чувства возникают, когда сравниваемому качеству придается большое значение. Объектом сравнения могут быть материальное положение, способности, статус, обладание чем-либо и многое другое.
На фоне сравнения может возникнуть злорадство (если у него хуже, чем у меня и я испытываю превосходство оттого, что у него плохо). Действительно, некоторым людям бывает хорошо потому, что плохо другим. Злорадство имеет природу, аналогичную зависти, но в нем содержится еще и ущербная гордость оттого, что не только у меня плохо, а есть люди, у которых так же плохо и, может быть, хуже. Злорадство - это своеобразная защита против зависти, ведь всегда можно найти тех, у которых хуже, чем у меня, как и тех, у которых лучше, чем у меня.
Таким образом, из привычного акта сравнения могут возникнуть весьма различные эмоциональные состояния: зависть, тщеславие, злорадство, способные по-разному влиять на психическое здоровье.
Устранив сравнение, кажется, можно было бы ликвидировать еще в зародыше эти эмоции, однако сделать это практически невозможно, поскольку сравнение является основной умственной операцией, посредством которой работают мышление и сознание. Фактически все свойства природы мы постигаем через сравнение. Сравнивать и быть объектом сравнения привычно, поскольку это вырабатывается с детства. В процессе развития и совершенствования мы автоматически сравниваем все: родителей, друзей, возлюбленных, продукты своего творения и многое другое.
В потоке сравнения могут возникать разные эмоции, как приятные - гордость, превосходство, ощущение своей исключительности, так и неприятные - зависть, злорадство, тщеславие.
Стремление сравнивать часто поддерживается духом соперничества, свойственного природе человека и его культуре. Стремление к превосходству - во многом социальная черта человека, так как общество награждает первенство, в какой бы сфере оно ни возникало, о чем свидетельствует хотя бы Книга рекордов Гиннесса.
Соперничество может породить враждебность, успех в чем-либо может вызвать зависть у людей, вовлеченных в соперничество. И неудача, и успех в этом одинаково опасны: при неудаче могут растоптать, а при успехе - объединиться в борьбе против преуспевающего. Однако отказ от соперничества способствует формированию чувства неуверенности, а порой и неполноценности, в результате чего человек отказывается признавать в себе свои положительные черты. Эти отрицательные последствия могут быть ослаблены при обучении правильному и уместному сравнению, не порождающему отталкивающих эмоций.
Страх по своей природе порождается прогностической способностью ума, заключающейся в определении того, что должно происходить. Однако предвидеть можно разное: предвидение приятного создает радость с предвкушением предстоящего удовольствия; предвидение же страдания создает страх перед возможными неприятными эмоциями.
Обычно источником страхаявляются:
# Предвидение страха, невозможность убежать от страдания или ослабить его.
# Осознание того, что привычные средства защиты неэффективны. Это ведет к тому, что даже если угрозы нет, страх возникает из-за предвидения возможности потери контроля и дезинтеграции поведения.
# Эмпатическое заражение страхом. Это тот случай, когда чего-то боятся окружающие люди, и человек тоже начинает этого бояться.
# Предвидение потери радости, наслаждения и других положительных эмоций.
Таким образом, страх возникает в предвидении некоего страдания, которое ожидает человека. В зависимости от вида страдания различают следующиеразновидности страха:
# страх, что будет больно, обидно, стыдно;
# страх, что будешь виноват, что тебя перестанут любить;
# страх потери положения, престижа;
# страх смерти и др.
Основным страхом для многих является страх смерти. Попытаемся разобраться в его причинах. Прежде всего необходимо различать такие понятия, как "страх смерти" и "сама смерть". Существует специфическая наука о сущности смерти - танатология, но она нас интересовать не будет. Речь пойдет обэмоции страха смерти.
С момента появления государства способы карательной смерти всегда сопровождались мучительными утонченными или грубыми пытками. Поэтому к страху смерти прибавлялся страх перед мучениями, с которыми знаком каждый, поскольку в той или иной мере испытывал боль от повреждения тканей, ожогов, переломов и др. Публичные казни всегда имели цель усилить эффект управления путем устрашения.
Страдания, предшествующие смерти, специально усиливались с помощью особых ритуалов, смысл которых состоял в оказании воздействия не столько на казнимого, сколько на созерцающих казнь. Однако частое созерцание ритуалов смерти способствовало выработке защитных механизмов у воспринимающего их, что уменьшало эффект устрашения. Это побуждало функционеров смерти скрывать ритуалы за покровами тайны, таинственности, прикрываясь якобы соображениями гуманности и цивилизованности. Неопределенность, в случае когда ситуация насыщена угрозой, всегда является могучим стимулом повышения тревоги и страха.
В освещении процессов символизации смерти особую роль играют средства массовой информации, печати, кино и художественной литературы. Индуцированный страх смерти всегда сопровождается переживаниями страха теми, кто его воспринимает. Страх других перед обликом смерти способствует ее символизации у наблюдателя этого страха, который им заражается.
Страх смерти представляет собой как бы вторичный страх, т.е. производный от частных страхов, предшествующих символу смерти, который и порождает определенное страдание.
Источником страдания часто выступает блокировка поведения, направленного на удовлетворение потребностей человека. Чем значимее потребность, тем сильнее переживается страдание лишения. Сколько у человека потребностей, столько путей испытать страдание. Например, блокировка потребности в дыхании создает удушье, вызывающее немедленное смертельное страдание (поэтому предвосхищение удушья и порождает страх смерти); лишение жизни вызывает страдание, и ожидание этого страдания порождает страх; отрыв от любимых людей порождает страдание одиночества, которое и приводит к страху смерти, поскольку смерть прерывает возможность общения.
Таким образом, символизация смерти способна породить страх смерти. Осознание этого процесса, осмысливание страха смерти способствуют значительному его угашению и выработке способности управлять процессами переживаний, возникающих в связи с восприятием символов смерти. Важно осознавать и не забывать, что этот процесс управляем собственной психикой, и каждый человек в состоянии освободиться от этого страха.
В заключение еще раз отметим, что понимание природы страха значительно снижает его силу. Это, пожалуй, главный вывод, который хотелось бы сделать в результате краткого знакомства с эмоцией страха.
I.2. Формирование умения быть "режиссером собственной жизни".
Мы живем не достаточно долго, чтобы пользоваться уроками собственных ошибок.
М.Рой
Для начала раскроем особенности поведения "человека привычки" и "человека воли". Эти особенности проявляются в следующем:
@ В нас живет "человек привычки" и "человек воли". Каждый из нас в тойили иной мере есть "человек привычки" или "человек воли". С одной стороны, привычки облегчают нашу жизнь, а с другой - затрудняют ее. "Человек привычки" автоматически совершает не только умственные операции, но и социальные, во многих случаях и физиологические. Например, я не думаю: "Вот сейчас мне нужно выделить адреналин и сахар, так как они пригодятся мне для усиления обмена веществ, если дело дойдет до драки"; дело обстоит гораздо проще. Достаточно мне настроиться на схватку, "как человек привычки" выполнит свою работу по мобилизации всей иммунной системы. Эти "привычки" физиологического и биохимического уровней, вырабатывавшиеся в течение миллионов лет эволюции, позволили человеку усовершенствовать этот древний механизм выживания.
Проявлением "человека воли" является способность делать то, что нужно. Однако "человек воли", который сидит в нас, может представлять собой глупую силу, которая может насиловать "человека привычки", или же умную силу, которая может им управлять. Это во многом зависит от приобретенной способности управлять своим умом, контролировать движение собственных образов.
@ "Человек воли" подчиняет "человека привычки" через знания. Чтобыподчинить привычку, нужно, как минимум:
во-первых, научиться управлять некими стимулами-образами (пусковыми образами). Любое привычное действие обычно автоматически вызывается образом-стимулом (видя улыбку - улыбаемся в ответ; подкатившийся к ногам футбольный мяч вызывает желание ударить по нему; вид сигареты вызывает у курильщика желание закурить и т.п.). Вот почему желающий выработать привычку должен прежде всего уметь вырабатывать образы-стимулы к действию;
во-вторых, руководствоваться правилом: побуждение к действию должно предвосхищаться удовлетворением им. Любое действие не возникает само по себе, а, как известно, всегда имеет определенную цель и дает определенное удовлетворение. Предвосхищение этого удовлетворения и является тем необходимым элементом, создающим побуждение к действию;
в-третьих, научиться координировать функционирующие элементы действия. Любое действие можно сознательно регулировать. Данный процесс станет привычкой лишь в том случае, когда он будет не столько повторяться автоматически, сколько осознаваться функционально.
Таким образом, сознательное овладение вышеперечисленными психическими механизмами будет способствовать выработке привычки, постепенному ее подчинению сознанию и воле. Это означает, что "человек воли" подчиняет "человека привычки" через знание. Вот почему знание и есть сила.
@ Сделать привычку сознательной — значит научиться управлять ею. Когда мы не осознаем привычку, то она как бы не подчиняется нам и работает сама по себе, но через нас. Так функционируют любые привычки - и хорошие и плохие, причем психические механизмы выработки тех и других - одинаковые.
@ Действия, основанные на знании, всегда более эффективны. Это верно, потому что они (действия, основанные на знании) гораздо быстрее превращаются в навык. Вот почему, когда необходимо выработать у себя полезные привычки, прежде всего нужно знать: как обыкновенные действия превращаются сначала в навык, а затем и в привычку. Кроме того, чтобы более эффективно обучить себя неким желательным действиям и превратить (при желании) их в привычку, необходимо глубоко знать хотя бы основные законы научения.
@ Основой научения чему-либо являются переживания. Психологами установлено, что ни одно переживание не проходит бесследно. При переживании происходит кодирование информации в долговременной памяти посредством неких молекулярных изменений в мозгу. Благодаря этому в памяти практически навечно записывается информация, связанная с тем или иным сильным переживанием. Таким образом, для научения чему-либо должно произойти переживание (т.е. должна быть задействована эмоционально-чувственная сфера личности). В случаях приятного переживания образы наполняются такими же приятными чувствами, при неприятных переживаниях - негативными: отвращением, тревогой, беспокойством. Ведь верно, что мы безразличны к бормашине, но лишь до первого визита к зубному врачу.
@ Чтобы устранить навык, нужно овладеть методом его угашения. Учиться чему-либо легко, переучиваться намного сложнее. Постараемся разобраться в этом на нескольких знакомых нам с детства примерах - своеобразных парадоксах жизни. Как объяснить, к примеру, то, что, однажды научившись плавать, мы никогда не забываем, как это делается? И почему, изучив иностранный язык, мы можем его очень быстро забыть? Многие убеждены, что это происходит оттого, что не повторяется материал. Чем же тогда объяснить тот факт, что многие образы детства сохраняются на всю жизнь, хотя мы их ни разу не повторяем? И наоборот, повторяя неоднократно некоторую информацию, мы склонны ее забывать. Объяснить эти парадоксы можно психологически. Специалистами проводился следующий эксперимент. Две крысы были обучены нажимать на рычаг, чтобы получать пищу. Этот навык у обеих стал одинаковым. Затем одна из крыс была помещена в другую клетку, а у оставшейся в прежней клетке отключили рычаг, т.е. при нажатии пища не появлялась. Психологи дождались, чтобы у обеих крыс полностью исчезла реакция нажимания рычага в состоянии голода. Животных при этом продолжали кормить обычно. Потом первую крысу вернули в прежнюю клетку с рычагом. Крыса, все время сидевшая в ней, не стремилась воспользоваться рычагом, этот навык у нее исчез. Однако вернувшаяся крыса как ни в чем не бывало им воспользовалась, т.е. этот навык у нее сохранился. Неиспользование навыка в этом случае специалисты назвали его угашением, а сам процесс был назван изживанием.
Под угашением понимается повторение ситуации, в которой происходило заучивание, но без эмоционального подкрепления. Отсюда следует, что для исчезновения привычки необходимо создать схему угашения, т.е. воспроизвести ситуацию научения без важнейшего элемента - соответствующего переживания. Теперь уже нетрудно объяснить, почему образы детства сохраняются в памяти надолго, - потому что не повторяются детские ситуации, а значит, и не работает схема угашения. Всякий раз, когда мы плаваем, не возникает ситуации негативного закрепления этого навыка, поскольку плаванием мы закрепляем положительные переживания, а это мешает возможности угашения данного навыка. Иностранные же языки мы забываем потому, что объективно создается схема угашения: в повседневном общении мы говорим по-русски, и необходимость в иностранном общении отпадает. Иностранные навыки угашаются буквально в каждом акте говорения по-русски, они не закрепляются в речевом поведении определенными смысловыми переживаниями. Чтобы вернуть этот утраченный навык, необходимо вновь включиться в реальную ситуацию с говорением на иностранном языке и соответствующими переживаниями.
Таким образом, в ситуации устранения любого навыка действуют законы угашения. Познав их, можно овладеть умением нейтрализовать практически любой навык.
@ Негативные привычки будут устранены, если мы перестанем получать от них удовольствие. Устранение дурных привычек всегда есть часть работы по управлению желаниями. Лишь получая неудовольствие от действий негативной привычки, можно от нее избавиться. Негативная привычка угаснет, если не будет подпитываться энергией позитивного чувства и удовлетворения.
Борьба с ненужными привычками состоит не в насилии над ними или самим собой, а в том, чтобы создать ситуацию угашения негативной привычки под воздействием неприятных чувств, порожденных ею. Идея эта проста, но, как показывает психотерапевтическая практика, ее реализация затруднительна для человека, поскольку, во-первых, сам процесс избавления от негативной привычки превращается для многих в борьбу с ней, а это уже насилие, а значит, результат в итоге, как правило, нулевой. И, во-вторых, избавляясь от плохих привычек, мы не успеваем основательно подумать над тем, какими хорошими привычками их заменить.
Управлять привычкой — значит управлять переживаниями, связанными с ней.
Негативные привычки следует не подавлять, их надо изживать. Любое действие, которое доставляет удовольствие, может возникнуть спонтанно, даже под воздействием слабых импульсов, порождающих это удовольствие.
Не следует забывать, что закон зарождения хороших и плохих привычек одинаков - это удовольствие, которое порождает действие той или иной привычки. Поэтому управление процессами зарождения и развития привычек сводится к управлению переживаниями, связанными с действиями конкретной привычки.
Каждый из нас в той или иной мере и "физиологический человек", и "человек привычки", и "человек воли".
Задача самосовершенствования отчасти в том и состоит, чтобы, по возможности, переучить своего примитивного "физиологического человека".
Иерархичность в каждом из нас уровней этих "человеков" проявляется в том, что "человек привычки" имеет более высокий уровень, чем "физиологический человек", а "человек воли" по своей значимости и силе стоит выше "человека привычки". Каждого из них нужно обучать своими методами. "Человек привычки" формируется в большей степени по законам научения, и если этим процессом не управлять, то он способен победить "человека воли". Это будет возможно потому, что он — в союзе с физиологией. А "физиологический человек" по сравнению с другими - самый древний, поскольку он формировался с помощью генетического кода в течение порядка полутора миллионов лет. Об этом конечно же не следует забывать.
@ Наши привычки так устроены, что они не желают меняться. Немало людей хотят начать с завтрашнего дня "новую жизнь". Но большинство из них не в состоянии это сделать. Действительно, когда необходимо сделать что-то полезное, находятся причины, чтобы этого не делать. Виновник этого - наш собственный "человек привычки". Именно он включает защитные механизмы против усилия начать новую жизнь. Это еще раз подтверждает, что наши привычки не желают меняться. И среди этих привычек особое значение имеют привычки умственного поведения, которые управляют нами. Иногда под чьим-либо влиянием или после прочтения "умной" книги мы начинаем думать о движении к лучшему. И действительно, нам удается прожить некоторое время "по-новому", однако под влиянием привычек все возвращается на круги свои. Это еще раз подтверждает тот факт, что отказ от привычек труден и крайне неприятен.
@ Любая привычка должна подавляться ненасильственным путем. Это означает, что для избавления от нежелательной привычки, нужно изменить себя так, чтобы хотеть полезного, а не вредного или опасного. Например, всем известна привычка "откладывать на завтра". Необходимо четко осознать, что она не может быть устранена принудительно. Удастся справиться с привычкой откладывать то или иное дело лишь тогда, когда это дело нам понравится. А это и есть ненасильственный путь изменения "человека привычки".
@ Грубо подавляя негативные привычки, мы рискуем увеличить их силу. Когда мы ведем борьбу со злом, трудно бывает воздержаться от насилия, хотя оно и противопоказано. Чем больше нам хочется ослабить силу привычки, тем меньшее усилие надо сделать над собой, чтобы ее устранить. Решимость изменить себя (действовать) очень часто возбуждается насильственной саморегуляцией. Как главное оправдание при нежелании изменять себя к лучшему многие приводят довод о том, что "самосовершенствованием я не хочу увеличивать трудности своей жизни". Этим они еще раз подтверждают, как трудно измениться "человеку привычки" и что всякое такое изменение крайне болезненно. Однако большинство людей бывает вынуждено изменить свои привычки только при угрозе их благополучию или жизни. Кто-то берется за свое оздоровление только лишь после инфаркта, оказавшись на грани жизни и смерти. Кто-то начинает тренироваться и достигает определенных высот в спорте, чтобы извлечь себя из бесконечной пучины чемпионской гонки. Кто-то бросает курить из-за боязни ампутации ноги. Другие примеры тоже подтверждают, что многие решаются изменить себя лишь при необходимости избавления от страданий, а это и есть насильственная парадигма самосовершенствования.
@ Усилие, необходимое для исполнения какого-либо действия, определяется силой мотивации. Мотивация - это то, что вызывает активность, побуждает человека к действию. Специалисты подтверждают, что чем сильнее мотивация, тем меньше требуется усилий на целеполагание, поддержание деятельности в соответствии с целью, на противостояние помехам и покушениям прекратить деятельность под влиянием усталости и других причин.
Таким образом, чем сильнее энергия мотивации, тем меньше нужно приложить усилий, чем сильнее желание что-либо сделать, тем в меньшей степени задействован "человек воли". Мотивация деятельности снижается, когда цели определяются кем-то со стороны. В тех случаях когда цели определяются кем-то другим, мы всегда чувствуем вынужденность, что значительно снижает мотивацию деятельности. Если же человек сам определяет цели деятельности, то ему легче исполнять ее, так как они являются результатом свободного решения. Вот почему, для того чтобы легко было что-то сделать, нужна добровольность. Легко делать привычное дело, так как при этом включается вся мощь "человека привычки", что позволяет без особого усилия освободить огромное количество энергии. "Человек воли" в этом случае как бы дремлет и лишь иногда просыпается, чтобы слегка поправить "человека привычки". А когда мы начинаем делать что-либо непривычное, то нам трудно, поскольку повышаются внутреннее напряжение, неуверенность, страх, сомнение и т.д.
@ Лишь требование "на грани приятного" порождает реальное удовольствие. Чрезмерное требование, как правило, способствует возникновению страха перед ним. Это может привести к тому, что человек начинает бояться усилий вообще. Вот почему необходимо стремиться к тому, чтобы всякий раз усилие было на грани приятного. Лишь в том случае, когда усилие завершается удовольствием, происходит развитие способности производить это усилие.
@ Самосовершенствование не должно быть процессом насилия над собой, оно должно основываться на парадигме ненасилия. Только в этом случае данный процесс будет сориентирован на получение радости и удовольствия.
Человеку тогда легко что-либо сделать (написать книгу, подготовить задание, выполнить чью-либо просьбу и т.п.), когда не нужно принуждать себя или принуждение настолько слабо, что делается незаметным по сравнению с получаемым от дела удовольствием. Когда удается заменить "Я должен", "Я обязан" на "Мне это интересно делать", "Мне этого хочется", человек выполнит любое действие с радостью и ощущением счастья.
@ Человек есть то, что он думает о себе, т.е. в зависимости от того, какие "мысли-индикаторы" овладевают человеком, таков и человек.
Действительно, если мы думаем о счастье, мы чувствуем себя счастливыми; если нас посещают печальные мысли, мы грустим; если в наших мыслях присутствует страх, мы боимся; если мы думаем о болезнях, вполне возможно, что мы заболеем; если мы думаем о неудачах, в чем-то наверняка мы потерпим фиаско... Другими словами, в большинстве случаев мы есть то, что думаем о себе.
@ Образ мысли способен породить образ жизни. Здесь реализуется важнейший принцип отражения: "подобное порождает подобное". Это подразумевает, что то, что "угнездилось" в подсознании, то и материализуется в сознании и поведении человека. Действительно, практика подтверждает, что человек способен подняться, одержать победу, достичь успеха, только возвысив свои мысли. Не случайно по этому поводу известное изречение гласит: "Скажи мне, что ты думаешь, и я скажу, кто ты!"
@ Как человек мыслит, таков и результат. Если мысленно воспроизводить картину неблагоприятного результата, то он начнет казаться все более и более реальным. Через некоторое время автоматически возникают и соответствующие эмоции: страх, беспокойство, отчаяние, которые есть результат собственного воображения. Это еще раз подтверждает положение о том, что как человек мыслит, таков и результат!
@ Человека радует в жизни не то, что его окружает, а его отношение к окружающему. Это означает, что "качество" жизни каждого из нас определяет не объективная ситуация, а наше субъективное отношение к ней, т.е. то, как мы реагируем на эту ситуацию.
Очень часто человеку трудно бывает осознать, что факт (нечто объективное) может отражаться в сознании человека в виде различных его мнений по поводу этого факта. К примеру, у человека нет денег, чтобы купить новый автомобиль, - это объективно, это факт, а вот заявление: "Нет денег на автомобиль, и я не могу быть счастливым" - это всего лишь мнение, т.е. субъективное восприятие этого факта, оно может быть и другим: "Очень хорошо - не угонят", "Прекрасно — буду спокойно спать по ночам" и т.п. Выбор — за самим человеком.
Действительно, людей радуют не сами события, а их отношение к этим событиям. Отношение, с точки зрения психологического объяснения, есть субъективный, избирательный, оценочный, в некотором роде пристрастный подход к объективной реальности. Сформированное отношение человека к чему-либо способно выполнить специфическую функцию магнита, т.е. притягивать к себе различные события — как позитивные (удача, успех и т.п.), так и негативные (поражение, неудача, несчастье и т.п.).
Приведем пример того, во что могут материализоваться отрицательные переживания страха. Внутренний страх, переживание угрозы заставляют человека обороняться, они мешают нормально жить, правильно ориентироваться в жизни, в результате делают человека потенциальной жертвой собственных страхов. Боязнь увечья, потери, болезни порой так овладевает воображением человека, что он подсознательно (несмотря на усилия воли) тянется к объекту страха. Чувство страха приводит в действие биохимический механизм стресса (ослабляющий щитовидную и другие эндокринные железы), сводя до минимума сопротивление организма инфекциям, болезням и даже, как утверждают психологи, "несчастным случаям". Страх воздействует и на все мышцы, приводя их к зажатости и скованности, он выводит из равновесия полушария головного мозга, что и нарушает, в свою очередь, координацию и дееспособность всего организма. Таким образом, сила страха - в самом страхе. И если заменить страх позитивными субстанциями (уверенность в себе, здоровый азарт, оптимизм и т.п.), то и наши мысли, переживания, чувства превратятся в своего рода позитивный магнит, который усилит работу воли и приманит удачу и успех.
Таким образом, события плохими или хорошими человек делает в собственных мыслях посредством формирования определенного отношения к этим событиям.
@ Именно отношение к окружающей действительности формирует направленность движения "корабля собственной жизни". Отношение можно сравнить с рулем нашего жизненного корабля, на котором мы плывем в океане действительности. От направленности руля будет зависеть, куда поплывет наш корабль: либо к восходу солнца (успеху, процветанию, счастью), либо к его закату (страданию, неудаче, разочарованию). Руль, как известно, управляется с помощью штурвала судна, штурвалом же является наше подсознание, точнее, те эмоции и чувства, которые в нем доминируют. Если на собственном капитанском мостике находится сам человек (а не кто-либо другой) и если он сам управляет штурвалом (своим подсознанием), он по праву является рулевым своего собственного корабля.
@ Нужное настроение мудрые люди определяют сознательно, вовремя используя "контрольную кнопку" в виде сознательной мысли, направленной на вытеснение из подсознания негативных "мыслей-индикаторов" и поиск моментов жизни, связанных исключительно с положительными переживаниями.
@ Мудр не тот, кто знает, а тот, кто умеет. Это касается в том числе и умения мыслить светлыми категориями. Действительно, знать - еще не значит уметь. Необходимо знание реализовать на практике, превратить его в умение и навыки, сформировать привычку в каждом потоке добра и зла, хорошего и плохого, отдавать предпочтение позитивному. Привычка представляет собой автоматический прием реагирования без размышлений и волевых усилий. Привычка мыслить радостными, светлыми категориями основывается, как показывает практика, на стремлении во всем искать и находить хорошее, постоянно культивировать позитивные мысли, более дружелюбно относиться к людям, умышленно предпочитать светлые мысли, поступать так, как будто успех неизбежен. Чтобы была сформирована привычка быть жизнерадостно-преуспевающим человеком, психологи рекомендуют постараться прожить по этим правилам, как минимум, двадцать один день, и лишь в этом случае человек испытает особое психологическое состояние - некое состояние обреченности на успех.
@ Берите пример в жизни с солнечных часов, т.е. ведите счет только светлым, только радостным, только солнечным дням своей жизни.
Это необходимо делать хотя бы потому, что наша жизнь - это не те дни, что прошли, а те дни, что запомнились. Это значит, что необходимо запоминать, хранить и воспроизводить в памяти лишь те события, которые делали нас жизнерадостно-преуспевающими и счастливыми людьми.
@ Сознательно управлять механизмами собственной психики может только мудрый человек, так как только он может осознать, что в его руках значительный контроль не над объективной реальностью, а над своей реакцией на эту реальность, на конкретные жизненные ситуации.
Кто в таком случае этот человек: актер или режиссер собственной жизни? Не будем навязывать в данном случае ответ на поставленный вопрос, ибо не стоит забывать, что нельзя научить истине, поскольку до истины каждый доходит сам!
@ Исходя из прочитанного в данном разделе, сформулируйте для себя наиболее значимые положения. Это крайне важно сделать, если вы действительно хотите эффективно освоить полученные знания с целью применения на практике.
Итак, основные моменты, которые следует помнить (заполните самостоятельно):
1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.
II. Принципы эффективного управления собой.
Некоторые люди никогда ничему не научатся только потому, что они понимают все очень быстро.
Ф.Честерфилд
Под принципами обычно понимается некое руководящее положение, которое отражает объективные закономерности чего-либо. В нашем случае будут проанализированы принципы, объективно отражающие процесс успешного управления собой. Их можно сформулировать следующим образом:
Принцип первый - "Твердо знайте, чего хотите добиться".
Принцип второй - "Чтобы были ясны намерения, нужен ясный план".
Принцип третий - "Вообразите желаемый результат".
Принцип четвертый - "Сформулируйте сильную мотивацию достижения успеха".
Принцип пятый - "Будьте уверены в себе".
Принцип шестой - "Превратите препятствие в трамплин для новых прыжков к цели".
Принцип седьмой - "Оглянитесь в прошлое, насладитесь настоящим, интересуйтесь будущим".
Принцип восьмой - "Овладейте умением преуспевать с ощущением радости и счастья".
Раскроем содержание перечисленных принципов.
Принцип первый. "Твердо знайте, чего хотите добиться".
Знания непременно проложат нам путь к успеху, если мы знаем, какую дорогу выбрать.
С.Моэм
@ Если человек сам не знает, к какому порту плывет, то никакой ветер ему не будет попутным. Совершенно прав в этом Сенека, ибо  действительно, когда человек не знает, в какую гавань держит путь, ни один ветер для него не будет дуть в нужном направлении.
@ Чтобы добиться желаемого результата, нужно для себя достаточно четко его сформулировать. Нужно ясно представить себе, в чем состоит "проблема". Под проблемой в данном случае понимается знание о некоем вашем незнании. Четкая формулировка "проблемы" необходима для того, чтобы лучше представлять себе, какого результата собираешься достигнуть. Не следует забывать, что хорошо сформулированная "проблема" - наполовину решенная проблема.
Формулировка желаемого результата позволит выстроить все имеющееся многообразие действий в такой поведенческий рисунок, который в будущем станет картиной успеха. Влияние представления о будущем результате на последовательность действий для достижения желаемого результата сравнимо с воздействием магнита на рассыпанные железные опилки.
@ Прежде чем решать проблемы, необходимо научиться их выделять.  Существует несколько видов проблем:
а) проблемы, требующие для своего решения максимум информации;
б) проблемы, требующие перестройки уже имеющейся информации;
в) так называемые проблемы без проблем. Суть их в том, чтобы за кажущимся благополучием разглядеть и определить "зону усовершенствования" и сделать это своей проблемой. Другими словами, всякую ситуацию, нуждающуюся в улучшении, можно сформулировать как проблему.
@ Очень важно найти и выполнить любимую работу. Любимая работа - это, по всей видимости, не то, что человек делает, чтобы жить, а то, ради чего он живет.
@ Следует овладеть методом "швейцарского сыра", т.е. выработать умение "вгрызаться в ведущую проблему, но не углубляться в нее настолько, чтобы утратить чувство перспективы.
@ Необходимо быть терпеливым к тому, что объективно пока нельзя увидеть. Важно не забывать, что трудно увидеть впереди больше того, что ты можешь увидеть. Если что-то пока непонятно - не следует расстраиваться, и непонятное - еще не значит неправильное.
@ Желательно управлять собой по "принципу исключения", т.е. решить, чего делать не надо. Отказ от выполнения не имеющих большого значения дел - ключ к успеху.
@ Важно научиться забывать все, что не нужно, т.е. не обращать внимания на то, что не относится к делу. Этим вы защищаете себя от информации, которая не информирует, от мелочей, которые не ведут к действиям.
@ Не стремитесь достигнуть желаемого в полной мере, ибо к чему вы будете стремиться потом?
Когда достигнуто желаемое, и не сформулирована новая цель, человек утрачивает прежнее равновесие, иногда даже теряет уверенность в себе. По аналогии эту ситуацию можно сравнить с движением на велосипеде — сохранять равновесие можно лишь когда движешься.
Тот, кто убежден, что уже достиг идеала в конкретном качестве или действии, не только лишает себя побудительных мотивов для дальнейшего самосовершенствования, но и чувствует неуверенность, ибо вынужден постоянно защищаться и доказывать справедливость создания нереального образа собственного "я".
Принцип второй. "Чтобы были ясны намерения, нужен ясный план".
Мы живем недостаточно долго, чтобы пользоваться уроками собственных ошибок.
М.Джеймс
# Важнейшим шагом к успеху является планирование. Это касается определения как перспективных целей, которые должны быть подобно линии горизонта направлением всей жизни, т.е. неисчерпаемыми, так и ближайших целей, т.е. конкретно измеримых событий и достижений, которые должны быть реальными, конкретными, измеримыми.
# Необходимо спланировать ситуацию "как пережить успех". Существует так называемый закономерный парадокс ощущения апатии. Он заключается в том, что чем сильнее и целеустремленнее человек, чем значимее достигнутая цель, тем сильнее человек способен испытать ощущение апатии, тем отчетливее "депрессия от успеха". В этой ситуации крайне важно составить алгоритм своеобразного выхода из возможно ожидаемой "депрессии от успеха". Основными этапами этого алгоритма могут быть следующие:
1. Достигнув успеха, насладитесь и порадуйтесь ему. На этом этапе важно осознать, что в нас живут некие законы биомаятника, согласно которым временные депрессии так же необходимы организму, как и периоды хорошего настроения. Не следует забывать, что стремление быть всегда активным и добрым столь же нелепо, как и желание быть всегда активным и не спать. Поэтому всякий раз, когда подступит достаточно естественная апатия, разрешите себе на неопределенное время войти в это состояние и извлечь из этого максимум пользы.
2. Оглянитесь на достигнутое. На этом этапе важно определиться: на какие, собственно, стандарты вы ориентировались, не слишком ли низкие для вас? Может, под силу и большее? Да, достигнут успех, есть позитивный результат, к примеру, вы стали доктором наук, получили новую должность, добились определенной цели. Отлично! А с кем, собственно, вы сравниваете себя? С сотрудниками по работе, с однокашниками по учебному заведению? А если выбрать для сравнения более великих людей, к примеру Эйнштейна? Другими словами, сравнимость вашего результата с величинами различного уровня поможет максимально взвешенно оценить достигнутое и наметить новые цели. Поскольку было упомянуто имя Эйнштейна, приведем здесь один из интересных эпизодов его жизни. Однажды Эйнштейна спросили: "Что вам нужно для полного счастья?". В ответ прозвучало "Я родился, и мне этого достаточно".
3. Определите свои перспективные цели. Это значит - необходимо определить такие цели, которые были бы неисчерпаемы и, подобно линии горизонта, недостижимы. Это перспективные цели, такие, как развитие проницательности, совершенствование коммуникабельности, культуры и т.п., которые должны стать как бы направлением всей жизни.
4. Определите ближайшие и оптимальные цели. Это должны быть реальные, конкретные, вполне измеримые события и достижения. К примеру, защита диссертации, получение должности, звания, приобретение автомобиля, постройка дачи и т.п.
5. Найдите оптимальную психологическую устойчивость. Это состояние психологической устойчивости возникает лишь тогда, когда удается дальние цели умело конкретизировать в ближние, ближние же цели - включить в дальнюю перспективу. Если же произойдет нарушение этой психологической устойчивости, необходимо повторно переоценить свои достижения и создать обновленные жизненные планы. В заключение еще раз подчеркнем, что уверенность в себе во многом есть результат того, что мы знаем, с чего надо начать!
Принцип третий. "Вообразите желаемый результат".
Любое дело будет эффективным, когда точно определены цели.
В.Аткинс
@ Изначально абстрактное становится конкретным только в "мастерских" нашего воображения. В них, собственно, и составляются планы по претворению желаемого в свой материальный эквивалент - действительное. Подтверждено практикой, что человек способен создать все, что может вообразить. В подтверждение этого несколько примеров: человек так плотно завоевал воздух, что иногда его полету мешают птицы; он так увеличил скорость своего передвижения, что сейчас может путешествовать быстрее звука; с расстояния в миллионы километров он изучил Солнце, определил его состав, массу... и все это с помощью воображения.
@ Именно воображение помогает нам эффективно управлять собственным "я". Воображение дает нервной системе человека искусственный опыт, однако для нервной системы он все равно что реальный.
Нервная система человека автоматически реагирует на все команды, подаваемые от головного мозга. Для нее любая команда из "главного компьютера" - подлинна, причем независимо от того, как сформировались мыслительные образы, подающие сигналы в головной мозг, - от реальных внешних раздражителей или посредством воображения. Другими словами, наша нервная система не в состоянии отличить реальность от того, что живо и образно нарисовало наше воображение.
Понимание того, что наши чувства, переживания и поведение всего лишь результат представления и воображения, дает нам в руки мощный рычаг управления собственным "я".
@ Существует два основных вида воображения: репродуктивное и творческое. Возбуждаются оба вида воображения от активности и, подобно нашим мускулам, при бездействии слабеют, чахнут, угасают, но, что важно отметить, не умирают. Жизнь воображению можно дать только работой, нужно заставить его работать, и только в этом случае оба вида воображения - и репродуктивное, и творческое - помогут нам, как левая и правая рука.
Практика подтверждает, что, как правило, успех начинается с идеи, идея, в свою очередь, формируется с помощью воображения. Таким образом, воображение способно обеспечить успех.
@ Мы совершаем то или иное действие, благодаря собственному воображению, в которое верим. У каждого из нас исключительно индивидуальное воображение. Оно используется в каждом нашем действии или поступке. Именно воображение рисует цель, в направлении которой нам и предстоит двигаться.
Если воображение в виде представления об окружающей действительности правдиво, по нашему мнению, т.е. мы в него искренне поверили, то и вся наша поведенческая активность будет соответствовать этому воображаемому образу.
Проявление этой закономерности можно наблюдать в поведении загипнотизированного человека. К примеру, если ему внушить (главное, чтобы он в этоповерил, а при гипнозе это и происходит), что он на Северном полюсе, то он продемонстрирует все признаки замерзания: его тело покроется "гусиной кожей", возникнет озноб и т.д.
Отсюда напрашивается вывод, что наша нервная система не в состоянии отличить реальную ситуацию от воображаемой. Она автоматически реагирует на информацию, поступающую из головного мозга, о том, о чем вы думаете или что воображаете. Для нашей физиологии эта информация всегда подлинна.
@ Пусть воображение вернет вам воспоминания о прошлых успехах. Каждый когда-то в чем-то имел успех. Не обязательно большой. Возможно, это была победа в драке с известным школьным задирой или в школьных соревнованиях по бегу, а возможно, удачное выступление в каких-либо состязаниях на совместном пикнике с коллегами. Это может быть воспоминание об удачной торговой сделке или о призовом месте в каком-либо спортивном конкурсе. Не имеет никакого значения, в чем вы преуспели, важно чувство, которое вы при этом испытали. Требуется лишь какой-то эпизод из вашего прошлого, когда вы преуспели, делали то, что вам хотелось, осуществляли задуманное, испытав благотворное чувство удовлетворения.
Воскресите в памяти любой из этих эпизодов. Представьте себе всю картину как можно детальнее. Пусть перед вашим мысленным взором встанет не только центральное событие, но и сопровождавшие успех всевозможные будничные мелочи. Какие звуки вы тогда больше воспринимали? Что вас окружало (объекты, люди, предметы)? Что вокруг в тот момент происходило? Какое это было время года? И т.д. Чем больше деталей, тем лучше. Если вы в состоянии воспроизвести в своем воображении подробности происходившего в тот момент, то обязательно вновь испытаете те же самые чувства. Постарайтесь вспомнить эти чувства. Если вы сможете это сделать, то прошлые чувства как бы перейдут в настоящее, и вы сразу ощутите уверенность в своих силах — уверенность, основанную на воспоминаниях о прежних удачах.
@ Наши поступки предопределены нашими мысленными образами. Не подлинная природа вещей определяет наши поступки и чувства, а мысленные образы. У нас есть определенные представления о себе, окружающем мире и людях в нем, и мы ведем себя так, будто разнообразные представления точно отражают реальную действительность, подлинную их суть.
Если же наш мысленный образ собственного "я" искажен и нереален, то и реакция на внешние раздражители также не будет соответствовать объективной реальности.
@ Наши мысленные образы подконтрольны нашему сознанию. Понимание того, что наши действия, чувства и поведение всего лишь результат наших представлений и убеждений, дает нам в руки мощное средство управления собой. Это понимание открывает неисчерпаемые возможности управлять своей психикой и направлять ее активность на созидание, вдохновение и вести к благополучию и счастью.
@ Без мысленного воображения невозможен желаемый результат. Если мы достаточно долго и настойчиво будем держать перед мысленным взором определенный образ самого себя, то со временем невольно станем похожи на него.
Действительно, стоит нам лишь вообразить себя потерпевшим поражение, и уже одно это сделает нашу победу практически невозможной. Если же мы вообразим себя одержавшим победу, то одно это будет значительно способствовать нашему успеху. Вот почему так важно, прежде чем начать действовать, четко представить себе ожидаемый результат.
@ Воображение требует постоянной тренировки. Необходимо периодически тренировать собственное воображение. Для этого надо найти подходящее место, где бы никто вам не мешал. Желательно, чтобы вы были при этом одни. Устройтесь поудобнее, расслабьтесь. Затем закройте глаза и дайте простор своему творческому воображению. И если созданная вашей фантазией картина достаточно ярка и детализированна, то данный искусственный опыт какого-либо действия в будущем вполне может заменить опыт реальный.
Принцип четвертый. "Сформулируйте сильную мотивацию достижения успеха".
Каждый в жизни имеет все, что хочет, а если чего и не имеет, то недостаточно хочет.
Т.Уолдер
@ Любая поведенческая активность человека мотивирована. Мотив - это то, что вызывает активность, побуждает человека к деятельности. Зарождение и формирование мотивации происходит в процессе взвешивания положительного и отрицательного в том или ином действии или поступке.
Выработка мотивации возможна лишь в том случае, когда человеку удастся связать цель, к которой он стремится, с личностными ценностями. Психологи подтверждают, что чем более значимы ценности, чем сильнее они эмоционально насыщены, тем интенсивнее будет соответствующий мотив. Причем чем с большим количеством личностных ценностей удастся связать будущий результат действий, тем больше внутренних источников будет подпитывать энергию мотивации. Данное положение является своеобразной страховкой от возможного и неожиданного угасания мотива в случае невозможности реализовать на практике какую-либо одну из приоритетных личностных ценностей.
@ Ожидаемый результат должен вызвать положительные, интенсивные переживания. Если человеку что-то надо сделать, а ему не хочется, то следует целенаправленно и осознанно поискать положительные моменты в той будущей ситуации, когда результат окажется уже достигнутым. Затем мысленно войти в эту ситуацию и восторженно пережить ее положительные моменты. Чем интенсивнее, ярче и вдохновеннее окажется переживание, тем сильнее будет мотивация к действию.
Это правило применимо и в том случае, когда мотивация уже сформирована, а человек вдруг осознает, что не нужно бы этого делать. В этой ситуации блокирование действия сформировавшегося мотива будет осуществляться прямо противоположной процедурой, т.е. осознанным поиском отрицательных последствий возможных действий с последующим интенсивным переживанием этого состояния. Причем чем больше негативных последствий будет найдено, чем острее человек будет их переживать, тем сильнее и надежнее окажется заблокирована нежелательная мотивация, а с ней и соответствующее поведение.
@ Прежде чем Вас посетит вдохновение, заинтересуйте себя решением конкретной проблемы. Практический опыт мыслителей, поэтов, изобретателей, представителей других творческих профессий наглядно подтверждает, что творческие озарения возникают не в результате сознательных размышлений, а приходят внезапно, автоматически, подобно неожиданной вспышке яркого света и именно тогда, когда сознательное мышление как бы оставляет решаемую проблему в покое и переключается на что-нибудь другое. Однако творческие идеи не возникают на пустом месте, они есть результат глубокого сознательного обдумывания проблемы. Практика подтверждает, что прежде чем возникнет вдохновение и человека посетит "ага-решение", он должен заинтересовать, мотивировать себя в решении конкретной проблемы и поиска конкретного решения. Он должен долго и основательно размышлять, "вгрызаться" в проблему, собрать всю имеющуюся информацию по данному вопросу, но самое главное — иметь страстное желание найти решение. Однако после того как он определил для себя проблему, нарисовал в воображении желаемый конечный результат, собрал необходимые сведения, всякие дальнейшие волнения, тревоги и подозрения исследователю не только не помогут, но определенно будут препятствовать реализации намеченной цели.
@ Узнайте об основных причинах, способных блокировать энергию мотивации. В ходе движения к желаемой цели, когда деятельность человека мотивирована, очень часто случается так, что в процессе достижения цели возникает ощущение угасания "желания и хотения" добиваться поставленной цели.
Как показывают исследования, основными причинами угасания мотивации являются:
# снижение ценности достигаемого результата;
# осуществляемое насилие над собой как самим лично, так и со стороны других людей;
# навязывание целей извне;
# отсутствие острой потребности в выполнении действий по достижению цели;
# недостаточное самостимулирование;
# страх, что что-то может не получиться;
# знакомство с неудачным опытом других в достижении аналогичной цели;
# пораженческое умонастроение и др.
Принцип пятый. "Будьте уверены в себе".
Людей сдавшихся гораздо больше, чем побежденных.
Б.Наполеон
@ Уверенность в себе невольно порождает решительность действовать и добиваться желаемого. Если вы считаете себя разбитым, то вы разбиты. Если вы думаете, что не посмеете, то так и будет. Если вам хочется выиграть, но вы думаете, что не сможете, то почти наверняка проиграете. В битвах жизни не всегда побеждает самый сильный или самый быстрый; однако побеждает всегда тот, кто считает себя на это способным.
@ Необходимо сделать первый шаг к успеху. Очень часто источником неудач является неуверенность в своих действиях. Сделав шаг к желаемому результату, человек приобретает надежду, которая, в свою очередь, способна породить следующие действия.
@Важную роль в зарождении уверенности в себе играет самовнушение. Известно, что если многократно повторять какое-либо утверждение, то вскоре действительно начинаешь верить в него независимо от того, истинно оно или ложно. Ведь ложь, повторяемая многократно, способна восприниматься как самая настоящая истина. Более того, в нее уже можно поверить.
Самовнушение основано на возбуждении сознания посредством воздействия чувств. С помощью самовнушения доминирующие мысли проникают в подкорку головного мозга человека и влияют на нее. Таким образом, самовнушение является своеобразным методом, посредством которого можно "засевать" подсознание нужными мыслями.
@ Пережив успех, важно закрепить чувство уверенности в себе. Для закрепления чувства уверенности в себе важно не только вызвать приятные позитивные переживания по поводу уверенности в своих силах, сколько удержать его.
@ Природа чувства неуверенности в себе. Чувство неуверенности вырастает из убеждения в собственной неполноценности, несостоятельности, неспособности что-то сделать. Если мы считаем, что не отвечаем требованиям какого-либо стандарта, то чувствуем себя достаточно неуверенно. Во многих случаях неуверенность вовсе не означает, что наши внутренние ресурсы в самом деле малы; это чувство просто отражает тот факт, что мы принялись сравнивать свои способности с идеалом. Когда мы начинаем мысленно соизмерять наши подлинные качества с абсолютными категориями, у нас невольно возникает ощущение собственной ущербности.
Неуверенный в себе человек постоянно думает, что он "не такой": не компетентный, не уравновешенный, не преуспевающий, — каким, по его мнению, следовало бы быть. Очевидно, что перечисленные качества — достойные цели, которых нужно добиваться. Однако это не означает, что они, эти качества, уже должны быть, да еще непременно в абсолютной степени. К ним нужно стремиться, как к "линии горизонта", осознавая, что в этих качествах — организованности, целеустремленности, настойчивости и других — нет предела совершенству.
@ Не лишайте себя воли к победе. Чувство неуверенности нередко появляется у того, кто выдает вымысел за реальность, где существует необходимость или стремление постоянно доказывать себе и окружающим собственное превосходство. Возникает своеобразный порочный круг. Если вы действительно уже само совершенство, то вам нет нужды бороться, прилагать максимум усилий. Более того, думаете вы: если люди заметят, что вы по-настоящему выкладываетесь, они могут счесть это свидетельством вашего несовершенства. Поэтому вы не действуете в полную силу и, разумеется, проигрываете. Фактически вы сами себя лишаете воли к победе.
@ Если вы беспокоитесь по поводу будущего результата, то беспокойтесь конструктивно. Если уж вы решили тратить время на беспокойство, то почему бы не беспокоиться конструктивно? Начните с мысленного определения наиболее желательного конечного результата, затем переходите к "предположению". Скажите: "Предположим, что задуманное на самом деле вышло". Теперь напомните себе, что подобное вполне может случиться. Пока что речь идет лишь о возможности.
Постепенно вы накапливаете чувство веры и оптимизма. Размышляя о желаемых конечных результатах как о реальной возможности, вы дополняете воображаемую картину успеха различными подробностями. Неоднократно возвращаясь в мыслях к созданному вами образу, вы на каком-то этапе обнаруживаете, что начинают возникать и соответствующие чувства, будто желаемая цель уже достигнута. Как вы сможете убедиться, среди этих чувств будут превалировать вера в успех, уверенность в своих силах и смелость в принятии решений, которые все вместе и составляют чувство победы.
@ Не путайте волнение и страх. Многие люди часто истолковывают волнение как чувство страха или тревоги и усматривают в этом доказательство собственной неполноценности.
Всякий нормальный человек, способный разобраться в ситуации, волнуется и переживает в преддверии кульминационного момента. Пока вы не направите волнение на какую-то конкретную цель, оно не является олицетворением страха, тревоги, отваги или уверенности, а будет всего лишь дополнительным запасом "эмоционального пара". Волнение ни в коей мере не признак слабости: это чувство — показатель силы, которую вы можете использовать по своему выбору.
Опытные актеры знают, что волнение перед выходом на сцену — полезный симптом. Многие из них перед выступлением сознательно возбуждают в себе это чувство. Хороший солдат всегда испытывает волнение перед боем. Немало завсегдатаев ипподромов делают ставки на лошадь, которая перед выходом на старт кажется особенно "нервной". И жокеи знают, что лошадь, испытывающая возбуждение непосредственно перед скачками, обычно показывает лучшие результаты. Для подобного состояния очень подходит слово "воодушевление", ибо волнение, которое приходит к вам перед кризисом, — это возбуждение духа, и только в таком смысле следует истолковывать данное чувство.
@ Начинайте с тех дел, в которых вы можете преуспеть. Приведем несколько примеров. Штангисты начинают с веса, который они в состоянии поднять, постепенно увеличивая его. Опытные тренеры начинающих боксеров сперва подбирают для них нетрудных соперников, постепенно выпуская своих подопечных на ринг против все более серьезных противников. Подобный принцип применим почти к любому виду деятельности. Основное правило: начинать с дела, в котором Вы можете преуспеть, постепенно переходя к более сложным.
Даже в тех сферах, где вы добились значительного мастерства, иногда полезно как бы отойти назад, "понизить планку" и тренироваться спокойно и непринужденно. Это особенно важно, когда приостанавливается дальнейший рост показателей, наступает временный предел достижениям; наращивание усилий обычно не приносит ощутимых сдвигов, а дальнейшее упорствование способно лишь закрепить чувство напряженности, связав его с тренировками или обучением. В подобных случаях штангисты, например, снижают вес штанги и некоторое время отрабатывают движения спокойно, без чрезмерного напряжения.
@ Запомните, сохраните и постоянно воспроизводите в своем подсознании сладострастное и желанное чувство победы. Когда человек устремлен к успеху, то у него возникает приподнятое настроение, так называемое чувство победы. Его можно сравнить с термометром, который не создает тепла в помещении, а лишь измеряет его. Но вы можете использовать этот термометр в практическом плане. Вспомните: если у вас возникло чувство победы, это означает, что ваш внутренний механизм установлен на успех. Обучение какому-либо мастерству — процесс, во многом связанный с методом проб и ошибок, который продолжается до тех пор, пока в памяти не отложится определенное количество "попаданий" или успешных действий.
Всякая практика состоит из серии попыток и постянного исправления допущенных ошибок; когда, наконец, удастся добиться желаемой цели, вся успешная операция от начала до конца фиксируется не только так называемой сознательной памятью, но всем организмом, в том числе и мышечной тканью. В основе народных поговорок и крылатых выражений часто лежат интуитивные истины. Когда человек говорит: "У меня такое чувство, что я с этим справлюсь", — он очень близок к истине.
Исследования, проведенные специалистами в одной из школ, подтверждают, что неуспеваемость во многом объясняется тем, что ученикам в самом начале школьной жизни дают мало заданий, которые бы они могли успешно выполнять, поэтому у них нет возможности ощутить атмосферу успеха, нет того, что мы называем чувством победы.
Школьник, который ни разу не пережил успех в самом начале школьной жизни, едва ли в состоянии развить привычку к успеху, т.е. хорошо знакомое чувство уверенности, которое появляется, когда приступаешь к новому заданию. Вот почему важно рекомендовать учителям организовывать преподавание в начальных классах (да и в Высшей школе тоже) таким образом, чтобы позволить ученикам как можно чаще переживать успех. Задания должны быть вполне по силам учащимся, но одновременно достаточно интересными, чтобы пробудить энтузиазм и обеспечить мотивацию. Ряд небольших удач, вызовут у школьника "чувство успеха", которое окажется ценным союзником в последующей деятельности.
Из сказанного следует, что мы можем приобрести привычку к успеху, запечатлев в сером веществе нашего мозга энграммы (отпечатки) чувства победы в любое время и в любом возрасте. Если мы постоянно испытываем разочарование и неудовлетворенность, когда нас постигает неудача, то у нас почти наверняка образуется устойчивое чувство поражения, которое станет бросать тень на любое наше начинание. Но добившись успеха в небольших делах, мы в состоянии перенести затем его атмосферу и на свои крупные начинания. "Успех способствует успеху" — эта старая поговорка во многом справедлива.
@ Не старайтесь заставить себя поверить в абсолютный успех. На начальной стадии ваша "мыслительная машина" не в состоянии это воспринять. Действуйте постепенно. Начните размышлять о желаемом конечном результате в той же самой манере, как вы это делаете, тревожась о будущем. Ведь в этом случае вы вовсе не пытаетесь убедить себя в том, что вас непременно ожидает неудача. Нет, вы продвигаетесь постепенно. Обычно все начинается с предположения. Вы говорите себе: "Предположим, произойдет то-то и то-то". Вы вновь и вновь возвращаетесь к данной мысли, "играете" с ней. Затем всплывает слово "возможность". "Ну что же, — говорите вы, — такое, возможно, может случиться". Теперь начинает действовать воображение. Вы расписываете мысленно разнообразные варианты удачного исхода, по многу раз возвращаясь к ним, дополняя воображаемую картину различными деталями. По мере того как представления приобретают все более реальные очертания, появляются и соответствующее чувство победы, и вера в свои силы.
@ Крайне полезно подарить себе уверенность в себя.
В путевых заметках Н.Рериха можно найти интересную притчу о том, как однажды красавица-принцесса выбирала себе судьбу. Узнав об этом, со всего света прибыло множество поклонников, которые стали предлагать ей кто достаток, кто честь, кто славу... Приходит первый и говорит: "Дорогая, я подарю тебе все золото мира", она ему в ответ: "Зачем мне дарить то, что у меня есть?" Приходит другой и обращается к ней со словами: "Любимая, я подарю тебе все звезды мира". Она в ответ: "Зачем мне дарить то, чего у тебя нет?" Наконец, приходит последний и говорит: "Я не могу подарить тебе звезды мира, не в состоянии подарить тебе золото мира, но я подарю тебе веру в себя!" Вот его-то принцесса и выбрала.
Принцип шестой. "Превратите препятствие в трамплин для нового прыжка к цели".
Если ты на пути не встретил препятствий, значит, ты не состоялся.
Ф.Честерфилд
@ Выработайте умение мудро относиться к ошибкам и радоваться препятствиям. Этот принцип призван утилизировать неожиданно возникшие затруднения на пути к желаемому результату. Это по силам лишь тем, кто действительно научился радоваться имеющимся препятствиям. Лишь тот, кто, столкнувшись с затруднениями и препятствиями в жизни, увеличивает свои усилия в работе, тот по праву считается мастером в утилизации жизненных неприятностей и беспокойств. С ними, как известно, человеку довольно часто приходится сталкиваться в жизни: это и задержка транспорта, и пробки на дорогах, и неудачная критика, и грубость начальника, и потеря блокнота, кошелька и т.п. Все это объективно может вызвать ответную реакцию человека в виде эмоционального разочарования, напряжения, душевного дискомфорта, что, как известно, может быть крайне болезненно для психики. Однако осознание того факта, что "умеренная доза отчаяния" может подействовать на человека благотворно, является доказательством того, что человек обладает гибким и проницательным умом, позволяющим ему свое раздражение умело трансформировать в уникальный шанс узнать что-то очень существенное и важное, касающееся своего самочувствия. Эмоционально-негативное переживание в данной ситуации напоминает как бы соль с перцем, которые всегда будут отвратительны на вкус, если их есть ложками, но щепотка же способна прибавить остроты и пикантности любому блюду.
@ Не допускайте обвинения в адрес объективных обстоятельств, обусловивших ваши проблемы. Важным этапом на пути к раскрепощению позитивной энергии человека является его отказ от постоянных обвинений в адрес обстоятельств, не зависящих от человека, но породивших его проблемы. Обвинение в адрес сил, не подвластных контролю человека, помогают ему убедить себя в безвыходности собственного положения и, что самое опасное, обосновать ненужность и бессмысленность его усилий для решения проблемы. Другими словами, старайтесь легко принять то, что неизбежно.
@ Научитесь время от времени признавать свои поражения. Это необходимо хоть иногда делать, если вы действительно хотите добиться успеха.
@Анализируйте свои слабые стороны, ибо это помогает выявить свою скрытую силу. Не следует забывать, что сила системы во многом зависит от силы его самого слабого звена.
Принцип седьмой. "Оглянитесь в прошлое, насладитесь настоящим, интересуйтесь будущим".
Раскроем каждое из слагаемых данного принципа успеха.
Слагаемое первое - оглянитесь в прошлое.
Сумей посмотреть на свою жизнь как на песочные часы.
М.Аргайл
@ Прошлое для мудрого человека является бесценным достоянием, поскольку именно прошлый опыт позволяет ему не допускать ошибок. Отношение к своим собственным ошибкам является важнейшим показателем мудрости человека.
@ В свое прошлое смотрите с интересом, как на свое достояние, поскольку оно составляет историю вашей жизни.
Воспоминания о прошлом, особенно если речь идет о неприятных воспоминаниях, для мудрого человека, во-первых, ценны как часть жизни, а значит, и истории; во-вторых, безобидны, поскольку это лишь воспоминания, и причем только о прошлом. Мудрость в том и заключается, что этим воспоминаниям дают возможность остаться в прошлом.
@ Поворотный пункт в жизни многих преуспевающих людей обычно совпадает у них с неким кризисом, критической ситуацией или ошибками, из которых они уже выходили другими. Ибо любая ошибка для проницательного ума - это достояние огромной ценности, поскольку порождает желание превратить неудачу в победу. Другими словами, каждая неудача, допущенная мудрым человеком, несет в себе семя равновеликого успеха.
@ Чтобы умно относиться к допущенным ошибкам, нужно осознать ряд вещей: 
а) реальное "я" - далеко от совершенства, так как оно не статическое, а динамическое, а значит, как и все развивающееся, способно ошибаться;
б) было бы неверным ненавидеть и осуждать себя за имеющиеся недостатки в самом себе;
в) самая большая ошибка - это боязнь совершить ошибку, еще большая ошибка - это думать, что ты никогда не ошибаешься.
Слагаемое второе - насладитесь настоящим.
Нужно радоваться тому, что мы имеем, а не тому, что у нас могло бы быть.
Д.Карнеги
@ Не сражайтесь с призраками прошлого, не тревожьтесь о завтрашнем дне, а сконцентрируйте свое внимание и насладитесь настоящим - к этому призывает Д.Карнеги.
Совершенно верно то, что необходимо планировать будущее, но только планировать, а не пытаться жить в завтрашнем дне, тем более в дне прошедшем.
@ Как странно мы проводим этот отрезок времени, который называется нашей жизнью! Представьте себе, уважаемый читатель, что удалось вдруг узнать, что вам отпущено жить всего лишь три месяца. Примем эту информацию как условную, которая смоделирована нами сознательно, с целью просто задуматься: как и во имя чего мы живем. Так вот, вообразим, что ровно через три месяца (или через другое, нами смоделированное время) по независящим от нас объективным причинам (удар молнии, падение метеорита и т.п.) мы перестанем существовать. Узнав об этом, изменилась бы вы свою жизнь сегодня?.. Невольно здесь напрашиваются известные строки О.Хайяма:
Не оплакивай, смертный, вчерашних потерь,
Дел сегодняшних завтрашней меркой не мерь.
Ни былой, ни грядущей минуте не верь,
Верь минуте текущей, будь счастлив теперь!
Не следует забывать, что не стоит откладывать радость на завтра, ибо жизнь просто гибнет в откладывании.
@ Не только прошлое влияет на настоящее, но и настоящее меняет прошлое. Внутри каждого из нас — огромный склад прошлых образов и чувств, память о наших неудачах и победах. Подобно записям на магнитной ленте, эти чувства и образы "выгравированы" в нашем мозгу. Здесь есть истории как со счастливыми, так и с несчастными концами. Вам выбирать, какие из них вновь "проиграть".
Как установили психологи, эти записи (энграммы) можно изменить и модифицировать точно так же, как это делается с записями на магнитной пленке, когда в них вносится дополнительный материал, заменяются целые куски.
Это сильно обнадеживает, поскольку дает основание верить, что тяжелые, несчастливые переживания, травмы детских лет — не вечные и не роковые, как пытались уверить нас некоторые ученые еще совсем недавно. Мы теперь знаем, что не только прошлое влияет на настоящее, но и настоящее меняет прошлое. Другими словами, вовсе нет никакого "проклятия прошлого", оно вовсе не предопределяет раз и навсегда настоящее.
@ Будущее полностью зависит от вас самих. Прошлое может объяснить, как вы дошли до нынешнего состояния, но куда вы пойдете с этого момента целиком и полностью зависит о вас.
Когда вы слышите музыку, которая вам не нравится, вы ведь не пытаетесь заставить проигрыватель изменить мелодию, Вы просто меняете пластинку. Итак, просто воскресите в памяти другие образы, и чувства придут сами собой. Постоянно помните об этой возможности, о том, что в ваших силах устроить свою дальнейшую жизнь по-новому.
@ Пусть вами владеет лишь "ностальгия по будущему". И в заключение хотелось бы еще раз подчеркнуть, что каким бы ни было ваше представление о счастье, оно всегда связано с достижением важной для вас цели, с радостной, полнокровной жизнью. Чувство безысходности, пессимизма, разочарования не только характерные признаки старения, они значительно ускоряют этот процесс. А вот вера в свои силы, в свои способности, оптимизм, решительность продлевают молодость, продлевают жизнь, помогают обрести успех и счастье. Пусть вами владеет лишь "ностальгия по будущему".
Слагаемое третье - интересуйтесь будущим!
Торопите, а не ждите будущее, ибо тот, кто не готов к нему сегодня, будет еще менее готов к нему завтра.
П.Чисхольм
@ Предвидеть будущее - значит уметь управлять им! Это позволит выработать умение ожидать неожиданное. Умение предсказывать проблемы значительно лучше, чем умение решать уже возникшие.
@ Как бы мы ни планировали будущее, не следует забывать, что о будущем в категоричной форме не говорят.
Принцип восьмой. "Овладейте умением преуспевать с ощущением радости и счастья."
Радуйтесь жизни, наслаждайтесь каждой минутой ее, ведь удовольствие кончается раньше жизни.
Ф.Честерфилд
@ Не забывайте о своей очень важной обязанности — быть счастливым. Счастье — это особое радостное чувство, которое охватывает нас при приятном времяпрепровождении или "любовном трепете". Настоящее счастье — это значительно больше, чем просто приятные чувства. Счастье — это безмятежность, которая овладевает нами, когда мы находимся в истинном согласии с самим собой. Счастье — это чувство спокойствия, которое наполняет нас, когда решаются наши финансовые проблемы. Счастье — это страстная движущая сила, обеспечивающая достижение значительных целей, и чувство удовлетворения, которое наступает при их достижении. Счастье — это всеобъемлющее искрящееся чувство, что все хорошо и жизнь прекрасна!
Как видим, понятие счастья включает в себя самые различные типы положительных эмоций. Живут ли счастливые люди дольше? Да. Счастливые и жизнерадостно настроенные люди, как показывают исследования, имеют и более хорошее здоровье, например:
# сильная иммунная система, сопротивляющаяся простудам и инфекциям;
# пониженная вероятность сердечно-сосудистых расстройств, как, например, сердечные приступы, паралич, гипертония;
# пониженная вероятность заболевания раком;
# повышенная способность к реабилитации после инсульта;
# повышенная сопротивляемость различным болезненным проявлениям (мышечная и головная боль, усталость и др.).
Что характеризует счастливых людей? Они прощают обиды, оптимистичны и великодушны, не замечают мелкие уколы и едкие замечания. Они обращают большее внимание на положительные черты людей и положительные обстоятельства. Отрицательные мысли, гнев или чувство мести редко овладевают ими, нарушая их спокойное состояние.
Истинно счастливым и разумным людям не приходит в голову осуждать других за их расу, возраст, непривлекательность, физические недостатки, пол или половую ориентацию. Они спокойно воспринимают иные точки зрения, которые отличаются от их собственных, до тех пор, пока эти иные взгляды не наносят вред, не начинают нарушать права других людей. Проявление снобизма или рисовка являются чуждыми для личности, понимающей, что быть счастливым — значит ничего не доказывать. Наслаждение жизнью великодушно разделяется с другими без каких-либо условий. Любовь возникает от внутреннего избытка чувств без требований взаимности.
Наше собственное счастье является предпосылкой для положительного влияния на других. Чем полнее становится наша жизнь, тем большее влияние мы можем оказывать на окружающих в нашей повседневной деятельности. Счастливые люди настроены на помощь тем, кто в этом нуждается. Поэтому счастье — это нечто большее, чем просто эгоистическая цель.
@ Начните с самого простого — становитесь счастливей сейчас! Начать можно так: приподнимите уголки губ вверх. Это хорошее начало. Наше поведение влияет на наши мысли и эмоции. Напрягая мышцы лица в улыбке, мы улучшаем настроение. Сушествует нервная обратная связь между лицевыми мышцами и мозгом. Психологи называют это "гипотезой лицевой обратной связи". Электроэнцефалограммы показывают, что у улыбающихся и хмурых людей активизируются различные части мозга. Хорошее настроение стимулирует левую переднюю часть мозга, в то время как плохое настроение — правую переднюю часть. Более того, преднамеренные улыбки приводят к тем же физиологическим изменениям, что и самопроизвольные улыбки во время хорошего настроения. Исследователи находят, что тот, кто ведет себя как счастливый человек, с большей вероятностью становится им. Я предполагаю, что сокращение лицевых мышц, вызывающих улыбку, является "спусковым курком" для вырабатывания нейротрансмиттеров, вызывающих хорошее настроение. Делайте вид, что вы счастливы, и вы действительно будете счастливы.
Пробуждайтесь каждое утро с улыбкой и настраивайтесь на приятный день. Постоянно старайтесь чаще улыбаться вне зависимости от того, один вы или нет. Вашим счастливым состоянием неизбежно будут заражаться другие. Ваше радостное настроение повлияет на настроение тех, ко находится рядом с вами.
Поместите улыбающиеся рожицы повсюду, где вам хочется, — на зеркалах, стенах спальни, телефонах, — чтобы они все время напоминали вам об улыбке. Особенно важным местом для такой рожицы является внутренняя сторона двери вашего дома. Она с утра напомнит вам о том, что надо быть в хорошем настроении перед уходом на работу или в школу. Все это может показаться глупым ребячеством, но именно многократным повторением можно перестроить мозг так, чтобы быть более счастливым. Так же, как игра на пианино, умение повышать настроение требует практики. После нескольких недель этой практики совсем не обязательно продолжать часто улыбаться. Ваш мозг уже перестроил нервные пути, и нескольких напоминаний об улыбке достаточно, чтобы держать вас в хорошем настроении.
Участников психологического эксперимента попросили побыть в людном месте с различными выражениями лица. На улыбки люди отвечали улыбками в половине случаев, в то время как на хмурое выражение лица реагировали редко. Другое исследование показало, что улыбающиеся люди оцениваются партнерами как более честные и вызывают больше доверия. Более того, при приеме на работу предпочтение, как правило, отдавалось улыбающимся кандидатам. Улыбающиеся официанты получали более крупные чаевые. Улыбающимся водителям "гаишники" реже выписывали штрафы, ограничиваясь лишь замечаниями.
Счастливые люди легче находят друзей. Человеческой природе присуще стремление находиться рядом со счастливым человеком, который заставляет нас чувствовать себя лучше.
Вы будете на правильном пути, если будете улыбаться, хорошо владеть собой и иметь правильную жизненную установку.
@ Не допускайте чрезмерного раскаяния и сожаления по поводу допущенных в прошлом ошибок. Сожаление - это своеобразная попытка жить в прошлом, это стремление исправить в прошлом какую-то ошибку, а поскольку в прошлое мы вернуться не в состоянии, то и выправить уже пройденный путь нам не под силу. Единственное, что мы можем сделать в настоящем, - это осознать прошлые просчеты. Крайне опасное дело — ненавидеть и осуждать себя за сделанные ошибки.
Мы делаем ошибки и допускаем просчеты, но ошибки не должны делать нас. Отношение к собственным ошибкам может высказываться в различных словесных формах: глагольной и существительной. В первом случае ("Я ошибся, потерпел неудачу") признается допущенный просчет, что позволяет в будущем исправить ошибку и не порождает чувства обреченности. Существительная же форма высказывания типа "Я неудачник" закрепляет в подсознании человека некое психологическое состояние, это уже диагноз, к которому привела допущенная когда-то ошибка. Сознание в этом случае закрепило промах, просчет и породило состояние обреченности на поражение.
Очень часто можно слышать из уст родителей разные формы высказывания в отношении своих неговорящих детей, такие, как "Он еще не говорит" и "Он не может говорить". Характер описательных выражений в этих случаях диаметрально противоположен, поскольку в первом высказывании проявляется надежда на достижение желаемого результата, во втором же высказывании явно подчеркивается состояние, которое закрепилось в подсознании родителя и, как утверждают психологи, способно передаться ребенку. В завершение еще раз подчеркнем: да, мы делаем ошибки, но ошибки не должны делать нас.
@ Не забывайте о том, что мудр не тот, кто не может рассердиться, а тот, кто не хочет быть сердитым. Нам наносят эмоциональные травмы не окружающие люди, а наши собственные настроения, наша реакция на слова и действия окружающих. Эта реакция может быть как позитивной, в форме спокойствия, отсутствия раздражения и т.п., так и негативной, выраженной в форме обиды, тревоги, чувства оскорбленности и т.п. Только от самого человека зависит, какова будет его ответная реакция.
@ Осознайте тайну собственного "я". Сознаем ли мы или нет, но каждый из нас носит в себе мысленный образ или портрет самого себя. Образ собственного "я" формируется на основе прежде всего нашего собственного мнения о себе. Собственное мнение, в свою очередь, формируется бессознательно, под впечатлениями приобретенного опыта, наших успехов и неудач, пережитых достижений и поражений, а также на основании отношения к нам других людей, особенно в детские годы. Под влиянием этих и других объективных и субъективных факторов мысленно и конструируется образ собственного "я".
Представление о самом себе во многом предопределяет особенности нашего поведения. Мы всегда будем действовать подобно той личности, с которой, по нашему убеждению, отождествляемся. Так, человек, вообразивший себя "неудачником" и искренне поверивший в свою несчастную судьбу, всегда найдет способ и причины объяснить свое поражение даже при наличии благоприятной возможности добиться успеха; другой, поверивший, что ему самой судьбой предопределено страдать, непременно обнаружит доказательства, подтверждающие подобную точку зрения.
@ Узнайте об эффективном способе, как стать несчастным без посторонней помощи. Он заключается в том, чтобы связать любую мелкую неудачу с какой-либо крупной неприятностью из своего прошлого, причем желательно не одной, а несколькими. Если все это сделать правильно, то вы получите доступ к массе негативных переживаний, чем и заполните, возможно, не один день собственной жизни.
Эта шутливая рекомендация приведена потому, что и позитивное, хорошее настроение человек создает себе точно таким же способом.
Каждый из нас сам делает себя либо несчастным, либо счастливым. Причем объем работы, необходимый как в первом, так и во втором случае, в общем-то один и тот же. Главный вопрос в другом: на что человек ориентируется. Не будем забывать, что каждый из нас счастлив в жизни ровно настолько, насколько решил быть счастливым.
@ Не следует забывать, что чаще всего язва желудка возникает не от того, что мы съели, а от того, что съедает нас. Чаще всего это беспокойство, страх, злоба, ненависть, зависть. Возможно, читатель помнит известную притчу о том, как пошел однажды человек просить у господа Бога помощи в своих бедах. И сказано было ему: "Дам тебе все, что тебе нужно, но соседу дам вдвое больше", и то было нужно человеку, и это, но соседу-то дают вдвое больше! И пришел он вновь к своему Богу и сказал: "Выбей мне один глаз..."
@ Беспокойство порождает напряжение. Большинство из нас, — это беспокойные люди, которые так долго практиковали беспокойство, что стали в этой области подлинными мастерами. Мы чересчур увлекаемся воссозданием образов и картин из нашего прошлого и представлениями о нашем будущем. Беспокойство порождает напряжение. Осознав это мы  пытаемся перестать беспокоиться, делая для этого сознательные усилия, и попадаем в некий заколдованный круг. Усилия усугубляют напряжение, а напряжение, в свою очередь, создает атмосферу тревоги. Единственное спасение, как считают специалисты, — это выработать привычку немедленно заменять неприятные, тревожные мысли приятными, благотворными образами. Как только человек почувствует беспокойство, он должен рассматривать это как предупредительный сигнал и сразу же воспроизводить в своем воображении приятные картины из своего прошлого или такие же представления относительно будущего. Со временем беспокойство и тревоги станут работать против самих себя, ибо превратятся в стимулы позитивного мышления.
@ Узнайте о механизмах, блокирующих механизмы счастья. К основным из них относятся следующие:
А. Требование поступать только так, а не иначе. Требовать от себя что-либо - значит напрягаться, испытывать неприятные чувства, отдавать себя в плен собственных жестких ожиданий. Все это крайне неприемлемо для психики. Вот почему так важно перевести требования в предпочтение, уйти от слов "Я должен, я обязан" и т.п. и заменить их на "Мне бы этого хотелось", "Мне это интересно" и т.д., т.е. заменить требование на предпочтение типа "Позвольте себе это сделать". Психологами доказано, что требовательный подход обычно действует на человека как сильный психологический яд, предпочтение же способно воздействовать как психологическое лекарство.
Б. Мышечное напряжение. Для многих людей ощущение несчастья - это прежде всего боль, вызванная мышечным напряжением, т.е. хронически зажатым состоянием мышц. Опытным путем доказано, что если все мускулы тела пребывают в расслабленном состоянии, в покое, то невозможно ощущать страх, раздражение, тревогу, беспокойство и другие негативные эмоции.
В. Характер усилий. Редкие дела требуют абсолютных усилий борьбы не на жизнь, а на смерть. В большинстве своем повседневная жизнь человека требует постоянных, но не сверхусилий. Как об этом говорилось выше, ограничения лишь на уровне мини-макса (min-max) способны сохранить позитивный взгляд и душевный покой у человека. Вот почему так важно не допускать в стремлении добиться желаемого особой сверхсосредоточенности. Многие думают, что сконцентрированность - это хорошо, а еще большая погруженность в работу - еще лучше. Однако это не совсем так, поскольку реально любая работа требует оптимальных, а не сверхзатрат. Известно, что за пределами оптимального в большинстве случаев эффективность снижается. Это подтверждает правило: больше — не значит лучше.
Психологи установили, что оптимальный уровень мотивации, т.е. заинтересованности для достижения успеха, не есть максимально возможный. Точка оптимальности лежит в интервале от середины до максимума. Причем у всех по-разному: у сангвиников и флегматиков сдвинута к максимуму, у меланхоликов и холериков смещена к минимуму. Ведь не всегда верна истина: чем больше хочешь, тем больше добьешься. Чаще всего справедлива известная формула: "Чем меньше женщину мы любим, тем больше нравимся мы ей".
Г. Особый волевой контроль над чувством удовольствия. Удивительно, но очень часто удовольствие способно переплетаться с чувством тревоги. Это возникает оттого, что мы пытаемся контролировать свое чувство удовольствия, т.е. усиливать его каким-то образом или ослаблять, другими словами, сознательно регулировать. Не следует забывать, что чем меньше мы будем усердствовать с контролем, тем больше получим удовольствия.
Д. Модель поведения. Модель поведения обычно включает в себя сочетание, как минимум, двух уровней: внутреннего — в виде установки либо на напряжение, либо на расслабление и внешнего — в виде активного или пассивного поведения.
Исходя из сочетания двух этих компонентов - внутренней установки и внешнего поведения - можно выделить четыре основные модели поведенческой активности:
1. Установка на напряжение; поведение в результате - пассивное. Человек, следуя данной модели поведения, внутренне напряжен, он внутренне как бы "взрывается". Однако внешне пассивен, ограничен в эмоциях. На работе такие люди часто начинают волноваться по поводу поставленной перед ними цели еще до того, как приступили к ее выполнению.
2. Установка на расслабление; поведение в результате — пассивное. Эта модель характеризует человека спокойного, не озабоченного как внутренне, так и внешне.
3. Установка на напряжение; поведение в результате - активное. Это тип людей, которые включены как бы в вечную гонку жизни, они стремятся всегда быть достойными в любой жизненной ситуации. Часто они осознают тот факт, что действуют эффективно лишь в силу имеющегося напряжения, а не из-за его отсутствия.
4. Установка на расслабление; поведение в результате - активное. Как утверждают психологи, это самая наилучшая модель поведения, ибо она предполагает поведение скорее разумно мотивированное, нежели ведомое внешними силами. Эта модель сочетает высокое устремление с низким уровнем тревожности. Такие люди способны сделать много, не изнуряя при этом себя. Любая проблема для них - это не тяжелая ноша, а некий кроссворд, требующий сосредоточенности, игры и спортивного азарта.
@ Подарите себе — любовь к себе. Подлинная любовь начинается глубоко внутри нас. Когда мы любим и понимаем себя, умиротворенность и гармония постепенно охватывают нас, сглаживая любые проявления внутреннего разлада. Быть наедине с собой — не значит быть одиноким. Вы больше не боитесь быть один, вы этим наслаждаетесь. Ваши бесконечные поиски спокойствия во внешнем мире закончились. Вы вернулись назад, к себе. Наконец-то мы поняли, что дом там, где вы. ваш дом — это вы сами.
На пути любви к себе вас ждет бесконечное множество удивительных открытий. Познание самого себя, удовлетворенность собой на каждом шагу — это гораздо большее наслаждение, чем изысканные одеяния, золото или драгоценности.
Любовь к себе не основана на физической привлекательности. Не важно, худой вы или полный, высокого или низкого роста, больной или здоровый, старый или молодой. Полюбите себя такого, каким вы созданы природой. Не имеет никакого значения, как мы выглядим, мы — изумительные создания. Фридрих Ницше, немецкий философ, так выразил эту мысль: "В конце концов каждый из нас хорошо знает, что он уникален, будучи единожды на этой земле; и никогда больше, ни при каких обстоятельствах эти прекрасные, живописные части разнообразия в их единстве... никогда нельзя будет сложить во второй раз".
Любить себя — это решение, наше решение. Оно не основывается на прошлом или на отношении к нам других людей.
Любовь к себе может начаться в любой момент. Найдите несколько минут и запишите несколько причин, почему вы должны полюбить себя. Это могут быть ваши природные таланты, добродетельные качества и даже недостатки. Обязательно включите в список изъяны вашего характера и недостатки, которые у вас есть, но которые вы пытаетесь искоренить. Любовь к себе не означает, что мы не должны совершенствоваться. Однако это освобождает нас от безнадежных поисков одобрения в чужих глазах.
В заключение выскажем пожелание: пусть любовь к себе будет действием длиной в вашу жизнь!
@ Не следует забывать, что когда человеку отказывают в любви — он заболевает. У этого заболевания, когда лишают любви и внимания, нет научного названия и исследователям-практикам еще предстоит досконально изучить характер протекания этого сильнейшего стресса. Однако известно о характерных признаках этого недуга. У человека, лишенного любви, могут возникать: головные боли; повышенное давление; панический страх;  различные экземы и другие виды кожной аллергии; ухудшение слуха, так как происходит сужение кровеносных сосудов в ушной раковине; проявление остеохондроза; воспаление слизистой оболочки желудка и другие негативные физиологические изменения в организме.
Утрата любви и внимания со стороны окружающих обычно вызывает у человека сильнейший стресс. Гормоны стресса, такие как адреналин, норадреналин и кортизон, вырабатываются в организме "лишенного любви" гораздо эффективнее. Иммунная система это распознает и уменьшает производство белых кровяных телец, которые призваны помогать организму бороться с инфекциями. Все это существенно ослабляет психофизическое состояние человека, и он заболевает.
Важнейшим средством выздоровления в такой ситуации должно быть либо обретение ураченной любви, либо приобретение новой вдохновенной и сладострастной любви, но уже к другому человеку.
@ Не забывайте, что любовь к себе никогда не бывает лишней. Человек так устроен, что расцветает от одобрения и вянет в его отсутствие. Обычно мы бываем скромны в проявлении искренних чувств одобрения самого себя за блестяще выполненную какую-либо работу. Если и хвалим себя, то не очень охотно, если и обнимаем, то не очень крепко. Может не стоит давать себе только объедки? Почему бы не создать себе подлинный праздник уважения, одобрения и признательности? Не будем забывать, что любовь к себе так же плодотворна, как и дождь для растущего сада.
Исходя из прочитанного в данном разделе, сформулируйте для себя наиболее значимые положения. Это крайне полезно сделать, если мы действительно хотим внедрить эти знания в практику.
Итак, основные моменты, которые следует помнить (заполните самостоятельно):
1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.
III. Психотехнология успешного управления собой.
Не бывает двух более разных людей, чем один и тот же человек.
Э.Галифакс
Приведенные ниже рекомендации призваны помочь человеку овладеть умением более эффективно пользоваться собственными мозгами.
III.1. Совершенствование коммуникативных способностей.
Коммуникабельность начинается с внимания к людям.
Лабрюйер
III.1.1. Не забывайте о значении эффекта первого впечатления
@ У вас никогда не будет другой возможности произвести первое впечатление. Об окружающих нас людях мы начинаем судить именно по первому впечатлению. Установлено, что 90% информации о нас складывается в первые 90 секунд общения (известное правило 90/90).
На основе первого впечатления происходит межличностное оценивание, формируется образ другого человека. Оценивание своего партнера по общению, как правило, осуществляется по универсальным ценностным шкалам "хорошо-плохо", "красиво-безобразно", "полезно-вредно" и др. Чем больше таких шкал, тем точнее оценка. Особую роль в межличностном оценивании играют стереотипы, сложившиеся у человека под влиянием многих факторов: социального положения, профессиональной деятельности и др.
На формирование первого впечатления могут оказывать влияние, например, следующие факторы: внешний облик человека; эмоциональное сосояние; поведение; предполагаемые качества личности, выявляющиеся на этой основе.
Поговорим о двух факторах — внешнем облике и эмоциональном состоянии.
Внешний облик, как утверждают специалисты, складывается из следующих показателей: 
а) физическая привлекательность (особое внимание обращается на лицо, волосы, осанку); 
б) самопрезентация — умение преподнести себя, т.е. сконцентрировать внимание окружающих на своих несомненных достоинствах и "закамуфлировать" свои недостатки.
Эмоциональное состояние складывается из преобладающих чувств, переживаний, которые способны материализоваться в поступках человека. Известно, что хорошее первое впечатление производят люди, "генерирующие" положительные эмоции: улыбчивые, доброжелательные, обаятельные. К ним быстро проникаются симпатией, начинают испытывать доверие, охотно идут навстречу предложениям и пожеланиям. Особая значимость первого впечатления состоит в том, что из всего спектра прошлого опыта мы сохраняем то, что было запечатлено в переживаниях, связанных с первым впечатлением. Первые впечатления управляют нами и в процессе дальнейшего общения.
Сформировав первое впечатление, мы обычно замечаем лишь то, что ему соответствует. И даже сделав вывод о конкретном человеке, мы продолжаем доказывать себе, что наше первое впечатление о нем было правильным.
Действительно, какие бы качества мы ни приписывали тому или иному человеку, мы всегда стремимся видеть и слышать о нем только то, что подкрепляет именно первое впечатление, и неосознанно блокируем все не соответствующее ему.
@ Помните, что в общении решающими являются первые 10 секунд. Что же обычно происходит в эти первые 10 секунд контакта?
Во-первых, вы появляетесь перед собеседником. Желательно, чтобы осанка и поза демонстрировали партнеру вашу энергию и динамику.
Во-вторых, формируется контакт. Здесь важны взгляд, уместная улыбка и крепкое дружеское рукопожатие. Именно они сообщают  партнеру о вашем расположении к нему, об уверенности в себе и открытости во взаимоотношениях.
Особое внимание обратите на голос, он должен быть приветливым и выразительным.
Ваша решительность и уверенное представление во многом определяют то, как партнер будет обращаться к вам.
Первые 10 секунд общения с собеседником можно образно сравнить со стартовой фазой ракеты, именно от этих секунд зависит, будет ли запуск успешным.
@ Позаботьтесь о собственном имидже, начиная с одежды, и помните, что хорошо одет тот, кто не выделяется среди окружающих. Готовясь к контакту с деловыми людьми, важно помнить о манере одеваться. Речь в данном случае идет об образе, который возникает в сознании вашего делового партнера еще до начала беседы. Особенности личности, характер и т.д. оцениваются людьми лишь после длительного контакта.
Одежда, внешний вид в значительной степени определяют то, как встретит вас деловой партнер — с симпатией, вниманием и уважением или с антипатией, пренебрежением и разочарованием. Не будем забывать, что одежда "делает" людей.
Ваш имидж — это и  аккуратная прическа, и чистая(!) обувь. Всем этим Вы сигнализируете окружающим, что пришел серьезный, уверенный в себе, успешно действующий и уже поэтому на первый взгляд симпатичный и компетентный человек.
Если вы приходите на встречу с деловым партнером в неопрятной одежде, то как правило, вы не заслужите доверия и в отношении деловой компетенции.
Говоря о роли и значении одежды в формировании первого впечатления, не следует забывать о главном — о том, что воспитанность, интеллигентность и хорошие манеры способны расположить к себе людей с первого взгляда.
III.1.2. Овладейте приемами профессионального слушания. Умение слушать стало забытым искусством. Посмотрите на поведение в разговоре некоторых ваших знакомых. Партнеры по общению не умеют делать паузы, разом выдают все, что у них на уме, и, как следствие, не слышат друг друга, поскольку каждый занят лишь репетированием своей дальнейшей речи.
Каждый из нас так устроен, что тянется к тем, кто способен выслушать нас. Именно поэтому многие психотерапевты и психологи достигают ошеломляющего успеха и популярности у пациентов. Последние нуждаются в том, чтобы их кто-то выслушал, даже если им приходится выкладывать за это немалые деньги. Окружающие составляют свое мнение о собеседнике по тому, как он умеет слушать. И если вы пытаетесь "переговорить" своих партнеров и произвести на них впечатление своей эрудицией, то можете быть уверены, что ваши слова останутся без внимания.
Не секрет, что талантом собеседника отличается не тот, кто сам охотно говорит, а тот, с кем охотнее говорят другие. Из этого следует, что существует уникальный по своей эффективности способ стать хорошим собеседником - надо овладеть умением слушать своего партнера по общению. Однако на первый взгляд это умение кажется настолько легким, что для многих разговор на эту тему считается пустой тратой времени. Вместе с этим исследования показывают, что не более 10% из нас умеют выслушать своего собеседника спокойно и целенаправленно. Остановимся на характеристике этого умения более подробно. Есть, как минимум, две причины овладеть умением слушать, которое по праву считается важнейшимкритерием коммуникабельности человека: первая - только таким образом можно что-либо узнать из общения, и вторая - окружающие люди всегда будут отзывчивы к тем, кто их слушает, ибо, высказывая свои мысли, они испытывают подлинное удовлетворение. Другими словами, то, что люди обожают, когда их слушают, является очень простой истиной. Эти утверждения кажутся настолько очевидными, что в напечатанном виде могут показаться чересчур банальными. Однако, как показывает практика, большинство людей проживают почти всю жизнь, так и не осознав всей значимости этого величайшего коммуникативного умения - слушать. Самая легкая и, пожалуй, самая дешевая уступка, которую только можно сделать другой стороне, - это дать ей понять, что ее услышали и в конечном итоге поняли. Задача сводится к тому, чтобы не отвечать тут же, а показать собеседнику, что он понят. Если не подать этот знак, то собеседник может просто не поверить, что его услышали, и будет повторно, с тех же позиций, но, увы, уже с другим эмоциональным настроением формулировать свою точку зрения. Однако принять и признать что-либо — еще не означает согласиться с этим, так как можно великолепно понимать собеседника и одновременно полностью с ним не соглашаться.
Как показывает практика, неумение слушать проявляется в следующем:
# в стремлении монополизировать разговор;
# в желании заговорить раньше, чем подумать;
# в торопливом стремлении отвергнуть, не зная что именно;
# в повышенном внимании к деталям, а не к сути обсуждаемой проблемы;
# в излишне эмоциональном реагировании на высказывания собеседника;
# в стремлении перебить на полуслове или прервать собеседника во время выступления;
# в исключительной уверенности в своей правоте и т.п.
В деловом общении существуют нерефлексивный и рефлексивный стили профессионального слушания. Охарактеризуем их.
Наиболее простым и доступным (но не менее эффективным) является нерефлексивный - "впитывающий", неотражающий стиль слушания.
В рамках нерефлексивного стиля слушания наиболее эффективен прием "подачи позитивного сигнала". Цель приема — дать возможность говорящему партнеру (при активной помощи слушающего) понятнее высказаться, а слушателю — лучше понять (напомним: понять - еще не значит согласиться.
Техника приема "подачи позитивного сигнала"включает следующиеэлементы:
1. Активную позу, которая означает слушание не развалясь и не согнувшись, а с выразительной мимикой и ясным лицом, с жестикуляцией, символизирующей открытость, расположение и т.п.
2. Искреннее и полное внимание к собеседнику. Проявить внимание слушанием - это, пожалуй, самый эффективный комплимент, который только можно сделать в отношении говорящего партнера. Слушать собеседника со вниманием - это значит подготавливать его к тому, чтобы и он в свою очередь выслушал вас.
3. Целенаправленное и внимательное молчание. В общении люди стараются правильно говорить, забывая порой о важном - как и когда молчать. Своевременное молчание в общении (особенно это касается трудных ситуаций) является, пожалуй, самым надежным ответом на всякие противоречия, продиктованные дерзостью, вульгарностью, завистью.
Внешне прием "подачи позитивного сигнала" реализуется с помощью следующих сигналов обратной связи:
1. "Минимальные словесные реакции" - нейтральные реплики, адресованные оппоненту, типа "Да, верно", "Это точно подмечено", "Так-так, понимаю", "Да, продолжайте, пожалуйста" и т.п. Эти простые слова способны значительно стимулировать говорящего к высказыванию последующих мыслей.
2. "Зеркальное отражение чувств оппонента". Чтобы точнее отразить ("отзеркалить") то, что говорит собеседник, нужно выработать важное коммуникативное умение - на эмпатическом (эмоционально-чувственном) уровне рефлексировать, т.е. умело входить в мир мыслей и переживаний собеседника. В этой ситуации слушающему, для того чтобы увидеть проблему глазами его оппонента, недостаточно просто изучить собеседника, как "пчелу под микроскопом", но нужно ощутить себя этой "пчелой".
Отметим, что сигналы "зеркального отражения чувств" будут эффективно приняты говорящим лишь в том случае, когда подающий данные сигналы отразит в своих словах те реальные чувства и переживания, которые в данный момент испытывает его партнер. Эти сигналы дойдут до адресата при условии правильного "вычисления" собеседника с точки зрения НЛП-психотехнологий.
3. "Уточнение". Этот сигнал обратной связи означает просьбу дать необходимые пояснения или повторить что-либо неясное. Примером таких суждений могут быть фразы "Уточните, пожалуйста...", "Не могли бы вы пояснить это примером?", "Не трудно ли вам будет повторить?" и т.п. Использование вышеприведенных сигналов позволит партнеру понятнее высказаться, а слушающему собеседнику лучше понять своего оппонента.
Вторым стилем профессионального слушания является рефлексивный - отражающий вид слушания. Здесь наиболее эффективны два приема: слушание в манере перефразирования и резюмирования. Дадим им краткую характеристику.
Слушание-перефразированиеозначает формулировку мысли партнера своими словами; возвращение говорящему сути его сообщения, чтобы он оценил, правильно ли его поняли; краткое изложение слов оппонента в собственной редакции, но при сохранении его точки зрения.
Цель приема: а) показать собеседнику, что он услышан и понят; б) подать партнеру позитивный сигнал: "Я такой же, как ты" - выработать умение настраиваться на "волну оппонента".
Реализовать данный прием слушания помогут фразы: "Другими словами, вы считаете, что...", "По вашему мнению...", "Итак вы полагаете, что..." и т.п. Более того, перефразированием можно сформулировать мысль собеседника лучше, чем это делает он сам, а затем, доказав (при необходимости) ее несостоятельность, предложить свою.
Прием резюмирование - это слушание с целью повторить все сказанное, но очень кратко. Прием означает объединение мыслей собеседника как бы в единое смысловое поле. Основная цель приема - подать сигнал, что слушающий уловил сообщение говорящего партнера целиком, а не какую-либо его часть (то, что хотел услышать; то, что было выгодно услышать). Передать эту услышанную информацию партнеру можно с помощью следующих фраз: "Обобщая то, что вы сказали...", "Итак, если я правильно понял, ваша основная мысль сводится к тому, что..." и т.п. Напомним еще раз: ваш собеседник будет выслушивать точку зрения партнера лишь в том случае, если убедится, что его услышали и поняли целиком.
Таким образом, в рамках двух стилей слушания - нерефлексивного и рефлексивного - мы ознакомились с тремя эффективными приемами слушания: "подача позитивного сигнала", "перефразирование" и "резюмирование".
Каждый из них при умелом использовании может создать необходимый для партнеров благоприятный психологический климат взаимопонимания и доверия.
В процессе слушания собеседника рекомендуем почаще задавать следующие вопросы:
# Действительно ли я слушаю собеседника или просто жду, когда придет моя очередь говорить?
# Правильно ли я даю знать собеседнику, что до меня доходят его слова?
# Знает ли мой собеседник, что он правильно понят?
# О ком я думаю, слушая собеседника: о себе или о нем?
Откровенно отвечая себе на данные вопросы, слушающий способен вовремя скорректировать процесс слушания и добиться при этом желаемого успеха в общении с собеседником.
В заключение напомним несколько рекомендаций, касающихся выработки умения слушать:
1. Будьте первым, когда нужно слушать, и последним, когда нужно говорить.
2. Научитесь слушать, и вы сможете извлечь пользу даже из речи тех, кто говорит плохо. Не забывайте, что хорошему порой учатся на примерах вульгарности, и зрелище нелепостей очень часто способно породить хороший вкус.
3. Лучший собеседник не тот, кто умеет говорить, а тот, кто умеет слушать.
III.1.3. Учитывайте особенности невербального канала общения
Неречевое (невербальное) общение составляет важнейшее звено в цепи достижения взаимопонимания между людьми, так как в подобном общении удается сказать больше, чем словами. Это обусловлено тем, что невербальное общение включает более семисот тысяч мимических и жестовых движений рук и тела, а это значительно больше, чем слов в нашем родном языке. Более того, богатейший "алфавит" неречевых "слов" говорит об истинном состоянии человека, поскольку имеет рефлекторную природу.
Исследования показывают, что в ежедневном акте коммуникации человека слова составляют 7%, звуки и интонации — 38%, неречевое взаимодействие — 55%. Из этого следует, что добиться более совершенной проницательности в общении можно лишь в том случае, когда владеешь всем арсеналом неречевого общения.
@ При необходимости воспользуйтесь в общении приемом "пудель-трюк". Общаясь с собеседником на "его территории" (квартира, дом, усадьба и т.п.), не стоит забывать о значении психологического приема под интересным названием "пудель-трюк". Главное здесь состоит в том, что, встречаясь с клиентом на его территории, наверняка можно в доме заметить домашних животных: собаку, кошку и прочую живность и установить точку соприкосновения репликами "Да это на редкость прекрасное (милое, необычайное, красивое, чисопородное, умное и т.д.) животное! Поистине великолепное создание! Вы даете ему специальный корм?" Мы все чувствительны к комплиментам, даже если они высказываются лестно. Не следует забывать, что для хозяина его домашнее животное является членом его семьи и ему далеко не безразлично, какой будет оценка его любимца со стороны.
@ Устанавливайте связь с говорящим с помощью глаз. Особая роль в начале общения уделяется взгляду. Первое мгновение, когда партнеры встречаются и приветствуют друг друга, сопровождается взглядом глаза в глаза. Наше сознательное восприятие другого человека всегда происходит с помощью непосредственного зрительного контакта. Если ритуальный взгляд не соблюден, собеседник обычно чувствует себя проигнорированным или оскорбленным. Вряд ли он может противодействовать оскорбленному чувству: "Ты меня не принимаешь во внимание"
Опытный собеседник всегда стремится приветствовать своего партнера открытым взглядом. А позднее в разговоре часто смотрит в глаза собеседнику, чтобы подчеркнуть значение своих слов. Не следует забывать, что:
# взгляд способствует внушению так же, как и слова;
# прерывание зрительного контакта при разговоре на длительное время может привести к прекращению разговора;
# когда партнер говорит, опытный слушатель не допускает поединка глазами, так как это может породить агрессивность.
@ Правильно пользуйтесь языком взгляда. Не случайно говорят, что глаза — зеркало человеческой души. Язык взгляда способен сказать о многом, а точнее — об истинных чувствах вашего собеседника.
Взгляд человека и связанные с ним сигналы имеют непосредственное отношение к правдивости той информации, которая произносится вслух. Так, замечено, что если глаза говорящего редко встречаются с глазами партнера, значит, он пытается скрыть информацию или лжет.
Взгляд может быть: 
а) деловой, когда он фиксируется в районе лба собеседника, что предполагает создание серьезной атмосферы делового партнерства;
б) светский — опускается ниже уровня глаз собеседника (до уровня губ), это способствует, как отмечают исследователи созданию атмосферы светского, непринужденного общения;
в) интимный — направлен не в глаза собеседника, а ниже лица — на другие части тела до уровня груди. Специалисты утверждают, что данный взгляд говорит о несколько большей заинтересованности друг другом в общении;
г) взгляд искоса, который говорит, как правило, о подозрительном или же критическом отношении к собеседнику.
Таким образом, язык взгляда имеет весьма важное значение для распознавания отношения человека к своему собеседнику или же к ситуации, которая в данном случае обсуждается.
@ Научитесь управлять собственной мимикой. Мимика — это движение мышц лица, отражающее внутреннее эмоциональное состояние. Именно она способна дать истинную информацию о том, что переживает человек. Мимические выражения несут в себе, как отмечают исследователи, более 70% информации. Вот почему лицо человека является главным источником психической информации, а его глаза способны сказать больше, чем произносимые слова. И не случайно человек, желающий в общении скрыть свои истинные намерения, стремится выразить необходимую информацию только словами, так как мимика, жесты, лицо способны выдать его, какими бы артистическими способностями он ни обладал. Этим объясняется обстоятельство, что человек, не желающий показать свое истинное психическое состояние, предпочитает общаться по телефону.
Всем знакомы ситуации в общении, когда "не надо слов". Они, как правило, возникают благодаря специфическим мимическим знакам, которыми владеет человек для проявления своих чувств. Среди типичных человеческих эмоций, выражаемых мимикой, можно выделить, например, удивление, страх, гнев, интерес, отвращение, презрение, печаль, счастье и др. Причем легче всего распознаются положительные эмоции — радость, любовь, удивление. Труднее воспринимаются человеком отрицательные эмоции — печаль, гнев, отвращение. Очень важно заметить, что основную роль в выражении истинных чувств человека играют глаза и губы.
Известно, что Лев Толстой в свое время описал 85 оттенков выражения глаз и 97 оттенков улыбки. Это помогало ему, как считают специалисты, лучше находить контакт с людьми.
Научно доказано, что левая сторона лица гораздо чаще выдает эмоции человека. Это связано с тем, что правое полушарие мозга, контролирующее эмоциональную жизнь человека, "отвечает" за левую сторону лица. Положительные эмоции отражаются более или менее равномерно на обеих половинах лица, отрицательные — ярче выражены на левой.
Таким образом, владение мимикой необходимо, по сути, любому человеку, но особенно тем, кто по роду деятельности имеет многочисленные контакты с людьми.
@ Умело управляйте "языком своего тела". Существуют неречевые сигналы, которые располагают к себе партнера или, наоборот, препятствуют общению. К первым относятся следующие невербальные сигналы:
# улыбка
# кивок головы;
# наклон корпуса вперед при сидении на стуле;
# активное молчание;
# свободная расслабленная поза;
# прикосновение (при получение согласия на это);
# зрительный контакт;
# обращенность к говорящему (ориентация на него корпуса);
# открытые ладони и др.
К негативным сигналам, препятствующим общению, можно отнести:
# взгляд мимо говорящего или "бегающий" взгляд;
# руки на затылке;
# вздохи;
# прищур глаз;
# нахмуренные брови;
# руки, скрещенные на груди;
# остановившийся (ушедший в себя) взгляд;
# покачивание ногой в позе "нога на ногу" и др.
@ Овладейте искусством жестовой коммуникации. Жестика, исследующая многообразную гамму движений частей тела, занимает особое место в структуре невербального общения, поскольку формирует алфавит жестов, без которого крайне трудно в общении достигнуть необходимого уровня взаимопонимания.
В языке жестов, как и в речевом, есть слова, предложения, знаки препинания. Их правильное прочтение зависит от многих факторов, и прежде всего от конкретной ситуации, которая порождает использование того или иного жеста.
Умение распознавать язык жестов в человеческом общении позволяет читать человека, как книгу.
Научные исследования в области языка проводились давно, но только в конце XX века появилась новая специальность: ученый-невербалист, который исследует невербальное поведение людей.
Богатейший алфавит жестовых движений сводится к пяти основным группам:
1. Жесты-иллюстраторы — жесты сообщения: указатели ("перст указующий"); пиктографы, т.е. образные картинные жесты ("вот такого размера и конфигурации"); кинектографы, т.е. движения телом; жесты-биты ("жесты-отмашки"); идеографы, т.е. своеобразные движения руками, соединяющие воображаемые предметы.
2. Жесты-регуляторы —жесты, выражающие отношение говорящего к чему-либо. К ним относят кивок головой, цеоленаправленные движения руками. 
3. Жесты-эмблемы — своеобразные заменители слов или фраз в общении. Например, сжатые вместе руки на манер рукопожатия во многих случаях означают "здравствуйте", а руки, поднятые над головой, — "до свидания".
4. Жесты-адапторы — специфические привычки человека. Как правило, эти жесты связаны с движением рук. Специалисты сводят их в три группы: а) почесывание, подергивание отдельных частей тела; б) касания, пошлепывание партнера; в) поглаживание, перебирание отдельных предметов, находящихся под рукой (карандаш, пуговица и т.п.).
5. Жесты-аффекторы — движения тела и мышц лица, выражающие определенные эмоции.
@ Научитесь понимать ложные (притворные) жесты партнера. Подчеркивая значимость умения читать жесты человека, ответим на вполне закономерный вопрос: можно ли подделать язык жестов? Ответ на данный вопрос будет неоднозначный, поскольку для человека, не владеющего основами кинесики (науки о внешних проявлениях человеческих чувств и эмоций), распознать в жестах своего оппонента элементы притворства и лжи всегда будет сложно. Для специалиста же в области языка жестов обнаружить несоответствие между словами и жестами, которые демонстрирует партнер, как правило, не сложно. Даже если этим партнером будет человек, умеющий искусно скрывать свое эмоционально-психическое состояние (актер, дипломат и т.д.), специалист по микрожестам сможет определить истинное состояние человека. К микрожестам можно отнести движение мускулатуры лица, мигание и др.
Практика показывает, что люди жестикулируют, когда хотят продемонстрировать свои чувства. Но иногда, желая скрыть свое истинное состояние, они прибегают к ложным (притворным) жестам. Особенности этих жестов заключаются в следующем: они преувеличивают слабое волнение (усиленные движения руками и корпусом) и подавляют сильное волнение (ограничение этих движений).
Несогласованность телодвижений в ситуации, когда человек обманывает, легко объясняется тем обстоятельством, что в процессе лжи подсознание посылает некую нервную энергию, проявляющуюся в виде жеста, который  противоречит высказанному слову. Это также подтверждает истинность мнения, что жесты человека всегда правдивее его слов.
@ Научитесь определять реакции своего собеседника. Реакция других людей на то, что мы говорим, — очень важная обратная связь, дающая информацию о наших партнерах. Эта реакция позволяет нам корректировать сказанное и исправлять возможные недоразумения. К примеру, собеседник начинает в вашем присутствии что-то рисовать на листе бумаги. О чем это говорит? Если партнер рисует людей, дома и другие реальные объекты, это означает, что он невнимателен к вам или обсуждаемой проблеме и необходимо каким-то образом изменить тему или тональность разговора. Если же собеседник, напротив, рисует абстрактные фигуры или каракули, вам незачем беспокоиться, поскольку рисование абстрактных фигур осуществляется механически, и партнер внимательно слушает вас.
Подобная реакция показывает, как вас слышат другие. Недопонимание в общении обычно возникает именно тогда, когда мы выступаем в роли ничего не замечающего наблюдателя.
@ Используйте при необходимости приемы психологического маневрирования
Под психологическим маневрированием понимается такое "преподнесение себя", когда ваши личностные качества становятся не только приемлемыми, но желаемыми для партнера. У него возникает ощущение: "Именно такой мне и нужен", "Только ему можно довериться". Для формирования такого восприятия можно использовать особые психологические приемы, основными из которых являются:
# открытая и доброжелательная улыбка, выражающая особую симпатию к собеседнику;
# поворот к собеседнику не только головы, но и всего тела;
# молчание, с невербальной демонстрацией неподдельного интереса к сказанному собеседником (одобрительное кивание головой, поднимание бровей с выражением "живого удивления" и "радости от общения" и др.);
# обсуждение проблем, чаяний партнера (человека интересуют прежде всего не чужие нужды и проблемы, а свои собственные);
# тактичность и доброжелательность;
# использование недвусмысленных намеков "Мы с Вами понимаем друг друга и все тонкости ситуации, а вот остальные...";
# демонстрация жестов, символизирующих открытость, простоту и доверие.
@ Не забудьте, что другие относятся к вам так же, как вы относитесь к ним. Если вы критичны и привыкли осуждать, то и другие будут к вам относиться так же. И наоборот, если вы доброжелательны, искренни с окружающими, то и большинство из них так же будут относиться к вам.
Всякий раз, высказывая критическое суждение о ком-либо, помните, что последствия негативного словоощущения дадут о себе знать если не сразу, то в ближайшее время.
Таким образом, мы сами создаем вокруг себя мир, который может быть критичным и враждебным или дружественным и дающим поддержку.
@ Вдохновитесь и вдохновите своего партнера. Вдохновиться самому идеями партнера — вот что будет создавать позитивные отношения в общении. Настоящее вдохновение:
# делает вас привлекательным, энергичным и целеустремленным;
# помогает преодолеть депрессию, страх перед изменениями, неуверенность в себе;
# способствует концентрации скрытых сил и возможностей;
# активизирует и побуждает к действию.
Наконец, вдохновение помогает вам показать своему собеседнику, что он симпатичен. Именно это ведет к успеху во взаимоотношениях.
III.1.4. Совершенствуйте собственную речь.
@ Овладейте эффективными формулировками ответных высказываний
К основным ответным высказываниям в деловом общении можно отнести высказывания описательные и осуждающие, а также обобщающие и конкретные.
Несколько примеров: высказывание "Ваш коллега слишком эмоционален" —  осуждающе-обобщающее; "Вы уже несколько раз перебили меня, и я не могу завершить свою мысль" — описательно-конкретное высказывание; "Вы закончили выполнение этого трудного задания раньше срока" — описательно-конкретное; "Вячеслав, ты слишком навязчив" — осуждающе-обобщающее.
Не следует забывать, что описательное высказывание лучше, чем оценивающее, потому что людям не нравится, когда их оценивают. В этом случае они склонны к защитной реакции, оправданиям и переходу в наступление. Описывая поведение говорящего, вы помогаете ему увидеть, что он делает, не вызывая ощущения неприязни. В этом случае человек будет более доброжелательно реагировать на высказанные в его адрес пожелания и замечания.
@ Научитесь преодолевать негативные языковые барьеры. Особенно мешают общению негативные языковые барьеры, т.е. некие негативные утверждения, отражающие внутренние психологические состояния. Так, негативное утверждение "Я не умею эффективно слушать..." может спровоцировать другие негативные утверждения типа: "Я не могу понять...", "Я не могу внимательно следить за...", "Я постоянно теряю нить разговора...".
Другим языковым препятствием на пути к умению слушать, которое часто приводит к самоуничижительному поведению, является выражение типа "Я всегда...". Не следует забывать, что слово "всегда" придает речи значение абсолютности, когда не допускаются никакие отклонения. "Всегда" придает смыслу категоричность, однозначность, что психологически воспринимается человеком крайне негативно. Таким же негативным эффектом обладают и другие слова и выражения. Например, "никогда", "постоянно", "всякий раз" и др.
Для многих людей излишне частое употребление приведенных выше выражений препятствует проявлению инициативы, творчества, приводит к снижению самооценки и уверенности в себе.
Для повышения психологической самооценки рекомендуется в собственных высказываниях заменять слова абсолютной категоричности на слова умеренные, которые человек воспринимает благоприятно. Приведем несколько примеров.
<table>
<n1: Высказывание абсолютной (жесткой) категоричности>
Я всегда волнуюсь, когда мне нужно выступать перед большой аудиторией людей.
Всякий раз, когда я не обдумываю заранее свое выступление, я путаюсь.
Я всегда расстраиваюсь, когда меня не понимают родители.
<n2: Высказывание умеренной (более благоприятной) степени категоричности>
Я иногда волнуюсь, когда впервые появляюсь перед большой аудиторией.
Я часто бываю растерянным, когда не продумаю заранее свое выступление.
Иногда бывает, что я расстраиваюсь, когда встречаю неполное понимание со стороны своих родственников.
Практика подтверждает, что категоричное выражение типа "всегда":
# придает высказыванию некий негативный оттенок, изначально настраивает на отрицание и психологическое противоборство;
# является частью "пути в никуда";
# приводит к возникновению негативных ощущений.
Высказывание умеренной степени категоричности:
# создает более благоприятную установку в поведении человека;
# помогает найти выход из сложившейся ситуации;
# способствует решению проблемы и возникновению положительных ощущений.
@ Старайтесь не использовать в общении негативные "ярлыки". Еще одним языковым барьером являются так называемые "ярлыки". Люди, испытывая разные ощущения, по-разному называют их, навешивая на них своеобразные "ярлыки". Определяя свои переживания тем или иным словом, мы невольно настраиваем себя на результат, который сами для себя и определили. Здесь работает принцип "подобное порождает подобное" — внешнее поведение соответствует внутреннему ощущению.
Негативные ярлыки типа "я неудачник", "у меня вечно все не получается", "я тугодум" и другие порождают такое же негативное поведение, приводят к осознанию своей безысходности и обреченности быть "вечным неудачником". Благодаря же замене этих негативных суждений на позитивные можно найти свой "путь к цели" и сориентировать себя на достижение успеха. В приложении 3 приводится специальное упражнение, позволяющее определить характер своих переживаний и, определив в них негативные моменты, изменить их на позитивные.
@ Овладейте искусством конструктивной критики. Чтобы овладеть основами конструктивной критики необходимо, как минимум, узнать, каковы причины негативного отношения критикуемого к вашим высказываниям. К основным причинам неудачной критики относятся:
Фатальность критики, т.е. формирование у критикуемого ощущения безысходности, потери, невозможности что-либо изменить. В этом случае критикующий говорит примерно следующее: "Вам надо было поступить исключительно так-то". И поскольку, как говорится, поезд уже ушел, критикуемый попадает в тупиковую ситуацию, и ему ничего не остается, кроме как сопротивляться критике, "спасая свое лицо". Ясно, что проку от фатальной критики мало.
Назидательность критики, которая проявляется в тоне, нравоучительных фразах типа "Чаще надо прислушиваться к моим советам", "Вы поняли наконец, как надо поступать?" и т.д. В подобных ситуациях критикуемому кажется, что к нему придираются. Чтобы ваш партнер понял, что вы хотите ему помочь, вы должны перейти от упреков к предложению о сорудничестве. Например: "Свои пожелания я высказываю лишь в надежде, что мы будем сотрудничать".
Эмоциональность критики, когда критикующий не может вовремя остановить поток упреков, "заводится" и тем самым подавляет слабых духом собеседников, а сильных подталкивает к активному противоборству. В обоих случаях польза от критики оказывается ничтожной.
В принципе каждый из нас может продолжить это перечисление неудач. Достаточно вспомнить случаи, когда критика в Ваш адрес больно резанула по сердцу, заставила невзлюбить (если не возненавидеть!) критикующего и т.д. Вот почему, прибегая к критике, постарайтесь постоянно задаваться вопросами, что чувствует мой оппонент, как он воспринимает мои замечания, каково его физическое и моральное состояние? Исходя из ответов на эти вопросы и стройте разговор. Это верный путь к достижению действенности критики.
Не следует забывать, что критика принесет позитивный результат, если она способна:
# гасить сопротивление собеседника к восприятию критических замечаний;
# вовлекать партнера в совместную выработку решений;
# изменять ситуацию и деятельность критикуемого к лучшему.
@ Почаще в процессе общения с собеседником задавайте себе вопросы. В процессе общения рекомендуем себе чаще задавать следующие вопросы:
# Хорошо ли я сам понимаю то, о чем собираюсь сказать?
# Понятно и доступно ли я выражаю свои мысли?
# Воспринимается ли мое сообщение собеседником?
# В какой мере эффект первого впечатления искажает мою информацию?
# Достаточно ли убедительны приводимые мной аргументы и доводы? 
# Отделяю ли я свои предположения и мнения от фактов?
# В какой мере мне удается быть объективным в своих оценках?
# Правильно ли я помогаю слушающему понять ход моих мыслей?
# Чего хочет в главном от меня собеседник?
# Активно ли я слушаю своего партнера?
# Какую информацию мне нужно запомнить, а какую необязательно?
# Есть ли у меня барьеры слушания, которые могли бы исказить сообщение говорящего?
# Действительно ли я слушаю или просто жду, пока придет моя очередь говорить?
@ Овладейте культурой внутреннего диалога. Высокая культура внутреннего диалога с самим собой имеет большое значение и преимущество по сравнению с внешним диалогом с партнером. Он продуцирует свои собственные вопросы, предшествующие действию. Используя эту особенность, можно научиться контролировать свое поведение, задавая себе прямые и откровенные вопросы. Это поможет раскрыть, например, причины своей пассивности, замаскированного чувства к партнеру, оценить справедливость своих собственных действий, проверить реальность своих обещаний. В результате культура внешнего диалога приобретает определенность и согласованность, поведение становится более уверенным, последовательным, тактичным, обдуманным.
Еще античная риторика знала семь классических вопросов, способных упорядочить, "окультурить" пестроту внутреннего диалога. Последовательный ряд вопросов: "Что? Кто? Где? Какими средствами? Почему? Как? и Когда?" — позволяет схватить любую проблемную ситуацию, в том числе диалог с партнером, для ее вербально-логического анализа.
@ Научитесь владеть своим голосом. Культура речи включает в себя очень важный аспект — владение голосом. Основными характеристиками голоса являются: звучность, тембр, высота, артикуляция темп речи.
Звучность — это сила и частота звука. Звучание голоса зависит от его выразительности в пределах не только одного слова (ударение), но и фразы (эмоциональное выделение того или иного слова). Чтобы добиться звучности голосового аппарата, необходимо систематически тренировать физическую основу звучания — правильное дыхание, которое включает в себя глубокое, частое и контролируемое дыхание.
Тембр — это окраска произносимого звука или слова. Как и другие элементы голоса, тембр во многом зависит от психического состояния и настроя человека. Улучшения тембра голоса можно добиться лишь тренировкой, проводя ее в процессе любой речевой деятельности. К несовершенствам тембра можно отнести одышку, хрипоту, резкость, гортанность и др.
Высота звука — это определенный диапазон колебаний голосовых связок. Умение управлять высотой звучания своего голоса позволяет говорящему создать уникальный и неповторимый рисунок речи, ее музыку.
Артикуляция — это совместная работа всех органов речи для произнсения звука, которая также подлежит совершенствованию.
Темп — быстрота, длительность звучания отдельных слов, интервалы и длительность пауз между словами. Скорость речи у каждого различна, и это зависит от многих обстоятельств: типа нервной системы, сформировавшегося стиля мышления и деятельности, от возрастных и индивидуальных особенностей партнеров.
@ Не допускайте сквернословия в своей речи. Обращаясь к проблеме совершенствования культуры речи, особо следует сказать о жаргоне и сквернословии, которые, к сожалению иногда встречаются в деловом общении.
Жаргон — дословно "испорченный язык", цель которого обособить какую-то группу людей от основной части общества. Щеголяют жаргоном, как правило, те, кто желает выделить себя из устоявшейся культурной среды. Именно они стремятся заимствовать некоторые слова из арго. Арго — это речь низов общества, уголовного мира, которую иногда называют вульгарной руганью или матерщиной.
Матерная брань имеет свои истоки в пластах русской лексики. Она возникла много веков назад и сложилась не сразу, а в течение жизни многих поколений. Ругательства с упоминанием матери создались из традиций родового строя, когда представитель старшего поколения мог обратиться к молодому человеку со словами, напоминающими последнему, что он мог быть отцом этого молодого человека, поскольку имел половую связь с его матерью. Таким образом, матерные выражения изначально не были бранью и лишь с течением долгого времени превратились в непристойнейшие ругательства. Привычка к матерной брани у отдельных людей превращается в некое средство, "облегчающее душу", снижающее стрессовые нагрузки.
Грубая, жаргонная, вульгарная речь портит любое симпатичное лицо, искажает приятное впечатление от знакомства, отталкивает человека. И хочется верить, что "жаргонный словесный мусор" не будет засорять общение тех, кто хочет быть образованным и культурным человеком.
@ Старайтесь не повышать голос. Наиболее привлекательными в общении считаются плавная, размеренная, ненапряженная речь и конечно же отсутствие крика. Когда собеседник легко сбивается на крик — это верный признак того, что он не умеет владеть собой. Чаще всего переходят на крик люди, отчаявшиеся что-либо объяснить собеседнику нормальным тоном, не формируя повышенный звук.
Как показывает житейский опыт, эффективность крика в ситуации, когда нужно убедить человека или склонить к своей точке зрения, близка к нулю, громче — вовсе не значит убедительнее и понятнее. Поэтому исключение крика из арсенала повседневного общения, несомненно, повысит не только речевую культуру, но и явится важнейшим показателем нашей общей культуры и интеллигентности.
@ Научитесь формулировать информационные, зеркальные и эстафетные вопросы. К информационным вопросам можно отнести те, которые несут информацию, способную заинтересовать партнеров и сгруппировать различные мнения. Если вопрос рассчитан только на ответ "да" или "нет" или если в нем самом заключается ответ, его нельзя считать информационным.
Опыт показывает, что иногда партнеры по общению используют вопросы для того, чтобы подтвердить уже сложившееся собственное мнение. Такой вопрос задается с целью получить согласие собеседника: в нем явно просматривается элемент принуждения, использование власти по социальному положению или по статусу. Это, как правило, закрывает диалог, вызывая у партнера скрытое раздражение и внутренний отказ от дальнейшей беседы.
Для обеспечения непрерывности открытого диалога и расширения его рамок в общении необходимо использовать зеркальные вопросы. Эти вопросы позволяют выходить за пределы смыслового поля, очерченного словами собеседника, по направлению к первооснове какой-либо мысли, переживания, а иногда к причине, забытой или рационализированной собеседником. Использование зеркального вопроса требует от партнера некой осторожности и тактичности, поскольку он проникает из области "сказанного" в область "несказанного". Технически зеркальный вопрос состоит в повторении с вопросительной интонацией части утверждения, только что произнесенного собеседником, чтобы заставить его увидеть свое утверждение как бы со стороны, заметить его диспропорцию и объяснить увиденную асимметрию.
Зеркальный вопрос позволяет, не противореча собеседнику и не опровергая его утверждений, создавать в общении новые элементы, придающие диалогу подлинно культурный смысл. Это дает неизмеримо лучшие результаты, чем круговорот вопросов "Почему?", которые обычно вызывают у собеседника защитную реакцию, поиск мнимой причинности и в результате приводят к недопониманию.
Во внутреннем диалоге зеркальный вопрос может успешно выполнять полезную функцию цензуры: прежде чем высказать какую-либо идею, неплохо произнести ее "про себя" в форме вопроса. Если она выдержит испытание "зеркалом", то ее можно выпускать в общение с людьми; если же есть некое сомнение, то, видимо, не следует ей спешно наводить косметику, а необходимо вернуться к ее осмыслению вновь.
Эстафетные вопросы в диалоге призваны существенно динамизировать общение, они стремятся опережать высказывание партнера, не перебивая, а помогая ему. Эстафетный вопрос обнаруживает ценную способность внимательно слушать и как бы схватывать на лету реплики партнера и провоцировать его, в лучшем смысле этого слова, сказать больше, сказать по-другому и сверх того, что сказано.
@ Овладейте искусством беседы по Сократу. Искусство беседы по Сократу состоит в том, чтобы не подавлять своего собеседника эрудицией и непонятными терминами, а, используя наводящие вопросы, выяснять границы знания и незнания партнера по общению, помогать ему "вспомнить" то, что ему известно. Принимая "роды души" собеседника, Сократ решительно отказывался от притязаний на особую мудрость. Он считал, что только они сами при его помощи лишь могут открыть в себе много прекрасного, разумного и полезного. Другими словами, "Сократова индукция" — это установление эмпатического взаимодействия, образец умелого взаимодействия, который нужно усвоить собеседнику, если он желает быть понятным и доступным в общении.
@ Оперируйте простыми и ясными понятиями. Не забывайте, что убедительность легкопотопляема в море слов. Известная пословица гласит: "вы сказали раз — я поверил, вы повторили — я усомнился, вы начали твердить в третий раз — и я понял, что вы лжете". Немногословность, простота и ясность приводимых доводов являются основными слагаемыми важнейшего качества в общении — убедительности.
III.1.5. Используйте "мелочи", имеющие в общении решающее значение
@ Будьте открыты для убедительных аргументов партнера. Открытость способствует конструктивному обсуждению проблем, поскольку демонстрирует окружающим стремление быть доступным для восприятия абсолютно всех доводов и предложений. Однако следует заметить, что в деловом общении в более выигрышном положении будет тот, кто умело реализует на практике принцип "важно не быть честным и открытым, а казаться им".
@ При необходимости воспринимайте доводы оппонента условно. Данный прием способен существенно стимулировать оппонента к тому, чтобы раскрыть свою позицию. Помогут сделать это фразы типа "Допустим, что вы правы", или "Предположим, что это так" и т.п. Такая осторожная и условная оценка позволит инициатору беседы при необходимости вернуться на прежние позиции, так и не признав доводов оппонента.
@ Вовлеките оппонента в совместную выработку решения. Этот прием лишний раз подтверждает, что мы чувствительны не только к комплиментам, но и к особым формам обращения: вежливой просьбе об одолжении чего-либо, обращению за советом и т.п.
Выслушав от вас просьбу дать совет, как поступить в той или иной ситуации, вряд ли ваш оппонент удержится от соблазна посоветовать что-либо дельное. И если это делается искренне, от души, оппонент невольно становится соучастником Ваших последующих действий. Таким образом осуществляется вовлечение оппонента в совместный поиск выработки решения.
Все эти действия как раз и создают позитивные рабочие отношения. Уместно привести здесь в качестве иллюстрации метод, который в свое время использовал Бенджамин Франклин. Он просто любезно просил своего противника одолжить ему какую-то книгу, это льстило оппоненту и создавало у него приятное ощущение, что Франклин должен отплатить любезностью и со своей стороны.
Существует довольно распространенная ошибка, которую можно наблюдать во время обсуждения какой-либо проблемы: вы заявляете, что нашли ее решение. Ошибка заключается в том, что в данном случае проигнорированно правило: процесс поиска результата не менее важен, чем сам конечный результат. Это означает, что любые дискуссии, переговоры или спор должны сопровождаться ритуалом участия. Данный процесс должен быть похож на коллективное написание фрески, где каждый делает несколько мазков, после чего полученный результат уже не является чужим и воспринимается как собственное творение.
Самый простой способ вовлечь оппонента в работу — попросить его поделиться своими соображениями. Высказанные мысли нужно взять за основу. Однако это еще не значит, что надо использовать их в том виде, как они сформулированы. Взять за основу — вовсе не значит изменить своим взглядам, это значит всего лишь "перекинуть мост" от взглядов оппонента к своим собственным.
@ Перестаньте критиковать себя по любому поводу. Прекратите самоистязание. Сознательная самокритика, самоанализ и самонаблюдение, по-видимому, хороши и нужны, но, вероятно, не чаще одного раза в год. А если эим заниматься непрерывно, день за днем, то ничего, кроме вреда, из этого не выйдет. Умейте вовремя остановиться.
@ Привыкайте говорить громче, чем обычно. Заторможенные люди обычно невольно произносят слова тихо. Вложите в ваш голос больше уверенности. Не нужно кричать, разговаривать на "повышенных тонах", просто сознательно приучайтесь говорить несколько громче обычного. Громкая речь сама по себе прекрасное растормаживающее средство. Экспериментально доказано, что вы в состоянии поднять на 15% больше тяжестей, если ваши усилия будут сопровождаться громким выкриком, выдохом и т.п. Дело в том, что исторгнутый громкий возглас, растормаживая ваши возможности, позволяет включить и ту силу, которая заблокирована. Здесь уместно вспомнить известные демонстрации приемов каратэ, которым всегда сопутствуют резкие выкрики.
@ Не скрывайте своих чувств от людей, приятных вам.
Заторможенный человек боится проявить свои чувства из опасения, что их могут неправильно истолковать как излишнюю сентиментальность, подумают, что он лебезит, раболепствует. Такой человек воздерживается от комплиментов, боясь, что его сочтут несерьезным или заподозрят в каких-то скрытых намерениях. Полностью отбросьте подобные опасения и говорите комплименты каждый день.
@ Внесите в свой "репертуар" общения доброжелательность, тактичность и приветливость. О совершенной культуре общения можно говорить лишь в том случае, если в ваш речевой "репертуар" включены манеры общения, подчеркивающие интеллигентность и воспитанность. К ним можно отнести доброжелательность, отзывчивость, тактичность, вежливость и др.
Как часто, уважаемый читатель, вы задумываетесь над такими вопросами, как: умеете ли вы здороваться и обращаться к человеку с просьбой о чем-либо, но так, чобы ему приятно было ответить? Станете ли на грубость, адресованную вам, реагировать встречной грубостью или предпочтете иные средства? в) Умеете ли вы прерывать разговор, но так, чтобы собеседник не обиделся на вас; отказывать в чьей-то просьбе и не вызывать враждебности; прощаться так, чтобы вас хотели видеть вновь? Уверен, положительный ответ на эти вопросы будет лишь в том случае, если все ваши выразительные средства, задействованные в общении, отличаются искренней доброжелательностью, непринужденной скромностью и неробкой почтительностью.
Не следует забывать очень важную рекомендацию фоносемантики (науки о знаках чувств): самый привлекательный облик человека в общении —приветливый.
Известно, что в диалоговом общении приходится выполнять разные роли, и практически в каждой из них Вы должны быть на высоте.
Доброжелательность, вежливость и тактичность должны быть присущи всем:
— начальнику. ("Николай Филиппович, пожалуйста, приложите к выполнению данного задания максимум усилий и инициативы");
— подчиненному. ("Извините за беспокойство, Нина Михайловна (но не "Извиняюсь за беспокойство"), могу ли я обратиться к Вам с просьбой?");
— прохожему ("Скажите, пожалуйста, как пройти на улицу Лодочную,?");
— пассажиру ("Прокомпостируйте билет, будьте добры");
— зрителю ("Простите, у вас нет лишнего билета?");
— покупателю ...
Общение должно происходить с помощью стереотипных слов и выражений, в которых проявляется уважительность и учтивость по отношению друг к другу.
Культура общения включает также умение правильно ориентироваться в ситуации и подбирать фразы с учетом "кому? зачем? что? как?" сказать. Ведь помимо стандартных, повторяющихся выражений в нашем речевом "репертуаре" должны быть языковые средства, отражающие индивидуальность, показывающие "наших душ золотые россыпи". Вступая в общение, мы подбираем такие слова, которые помогли бы нам устанавливать и поддерживать "обратную связь" с собеседником.
Умение хорошо, т.е. образно, умно и тактично, говорить, в какой-то степени является мерилом социального положения собеседника и основой уважения и почтительности к нему. Деликатность, тактичность в обращении со словами, как известно, является одним из важнейших правил этикета.
Таким образом, отличительными чертами собеседников должны быть, по нашему глубокому убеждению, доброжелательность, тактичность, высокое чувство человеческого достоинства, а также осознанное понимание того, что нет на свете излишества прекраснее, чем избыток благодарности. Не следует забывать, что доброе слово, сказанное вовремя, продлевает жизнь. Все это очень метко подметил поэт В.Боков:
Друзья мои, внушайте людям веру
И чаще говорите "Добрый день!"
И следуйте хорошему примеру —
Продляйте добрым словом жизнь людей!
@ Не старайтесь чересчур произвести хорошее впечатление на окружающих. Поскольку этим вы тормозите свое творческое "я" и в результате заставлять думать о себе хуже, чем вы есть на самом деле.
Более того, если хотите действительно произвести благоприятное впечатление, то никогда не пытайтесь делать это сознательно, преднамеренно и только с этой единственной целью.
@ Пользуйтесь в общении простым языком. Эффективность общения во многом определяется способностью говорить на простом (но не на простецком!) языке. Различают научный оборот речи и наукообразный.
Суть первого - научность в содержательном плане. Наукообразие же подразумевает использование научных (чаще непонятных даже самому себе) понятий и терминов. Наукообразие сродни "эффекту редиски" - снаружи красное, а внутри (т.е. по содержанию) другого цвета.
Использование непонятных слов в общении типа "Ваша каузальная атрибуция представлена не в тех соматических висцеральностях" может, с одной стороны, создать у слушающих впечатление значимости, весомости и научности. С другой же стороны, услышав это излишнее наукообразие, человек, воспринимающий такую речь, может уйти в психологическую защиту и отказаться воспринимать доводы говорящего. Это верно по одной простой причине: никто не будет выслушивать то, что ему непонятно.
Интересен исторический факт, что при Екатерине II виновный в употреблении в своей речи непонятных слов осуждался на прочтение 100 стихов из поэтического творчества профессора Санкт-Петербургской академии красноречия Василия Кирилловича Тредиаковского. Речь будет понятна окружающим лишь в том случае, когда речедержателю удастся говорить просто о сложных вещах. И как не вспомнить здесь известные строки:
Чтобы разобраться в истинном и ложном,
Нам забывать не следует о том,
Что мастер просто говорит о сложном,
А подмастерье — сложно о простом.
@ Ориентируйтесь в общении лишь на позитивные разговоры. В повседневном общении необходимо стремиться вести разговоры лишь о вдохновляющих вещах. Это притягивает, вдохновляет и воодушевляет окружающих. Невозможно добиться внимания, симпатии, постоянно жалуясь на свои проблемы, недуги или болезни. Человек, постоянно жалующийся на свои недуги, становится для окружающих своеобразным символом болезни. Они начинают избегать такого собеседника, поскольку никто не хочет иметь дело с человеком, само присутствие которого напоминает о болезни. Не следует говорить и о своих неприятностях, поскольку большинство собеседников останутся равнодушными, а остальные только порадуются вашим бедам.
@ Не забывайте, что большинство людей склонно интересоваться собой, а не окружающими. Что больше всего интересует людей? Ответ лежит, как говорят, на поверхности - они сами. Это свойственно каждому из нас. Ибо мы хотим обсуждать свои (а не чужие) дела и планы на будущее, свои места, где были, свои события, которые произошли.
Помимо рассказов о себе люди любят выражать свое мнение, судить о чем-либо, даже если не имеют ни малейшего представления о предмете разговора. Опыт показывает, что найти друзей, не соглашаясь с их мнением, практически невозможно. Следующее, о чем любят говорить люди, - это познания их в каких-либо областях деятельности. Очевидно, что познав что-либо, человек склонен рассказать об этом другим. Удовлетворив его потребность в этом, т.е. дав ему возможность рассказать нам о своих успехах в познании, мы непременно добьемся успеха в общении с таким собеседником.
Пожалуй, самое последнее, что интересует людей в общении, - это их собеседники. Редко кто хочет слушать о ваших проблемах, болезнях, трудностях или же успехах. Не склонен это делать и рядовой собеседник, ибо он готов говорить и обсуждать больше свои вопросы.
Если и спросит партнер о ваших делах, то чаще тогда, когда уже выговорится. Вот почему всякий раз опытный собеседник, начиная разговор о себе, связывает свои интересы с личными интересами партнера. Именно это позволяет сблизить его со своим собеседником.
Люди слышат, как правило, лишь то, что хотят слышать. А больше всего они хотят слышать о себе. Зная об этом, нужно стремиться обсуждать с ними их цели, интересы и переживания. Поступая таким образом, мы добьемся их внимания и особого расположения. После того как партнер расскажет вам о себе, т.е. удовлетворит свою потребность поделиться с собеседником самым важным, не следует его принуждать говорить о вас. Поскольку, не имея желания этого делать, он все равно будет склонен говорить только о себе. Примерно так, как поступила одна актриса, встретившись со своей подругой в Голливуде. Проговорив полчаса о своей карьере в кино, она наконец сказала: "Ну ладно, хватит обо мне! Как вам понравилась моя последняя роль?"
@ Придерживайтесь людей с позитивным складом ума. В выборе знакомых нужно быть осторожным, ибо это невольно отразится на вашем мировосприятии. Люди с негативным складом ума способны существенно истощить вашу энергию постоянными жалобами, неудовлетворенностью собой и жизнью. Позитивно же мыслящие и настроенные люди способны в отличие от первых вдохновить, побудить к жизнерадостному мироощущению, к выработке привычек мыслить светлыми, радостными категориями. Образ мысли, как известно, во многом способен породить наш образ действий и поступков. Вот почему так тщательно необходимо выбирать наше ближайшее окружение, т.е. тех, кто будет способствовать направленности нашего мышления и мировосприятия в целом.
@ Чтобы хорошо думать о других, сначала нужно научиться хорошо думать о себе. Отношение к другим во многом начинается с отношения к себе. Если человек себе не нравится и думает о себе плохо, то это невольно отразится на отношениях с окружающими людьми. Каждый при желании может найти в себе что-то хорошее, позитивное, то, что может стать предметом уважения самого к себе и со стороны окружающих. Эти позитивные качества формируются посредством научения и закладываются с раннего детства. Выработка привычки ценить себя и думать о себе хорошо позволит сформировать необходимую уверенность в себе. Каждому необходимо знать о своих достоинствах, однако не следует забывать, что чем меньше человек думает о них, тем больше он нравится окружающим.
@ Чтобы любить других, сначала нужно научиться любить себя. Любовь к себе вряд ли может быть лишней. Здоровое самоуважение, основанное на любви к себе (но без крайностей в виде нарциссизма), способно благотворно отразиться на собственном психическом здоровье. Очень часто мы познаем человека не по тому, что он думает, а по тому, как он относится к себе.
III.2. Механизм преодоления стрессовых ситуаций.
Единственный способ продлить свою жизнь - это ее не укорачивать.
П.Брэгг
Ознакомимся с некоторыми рекомендациями, позволяющими вовремя распознавать и преодолевать стрессовые ситуации.
@ Не позволяйте стрессу овладеть вами. Стресс - это своеобразная реакция человека на психическое или физическое напряжение в виде подготовки организма к борьбе или бегству, которая является физиологическим безусловным рефлексом.
Стресс начинает воздействовать на человека с утренней суматохи до позднего вечера и даже во время сна. Мы порой даже не обращаем на него внимания, в то же время длительное воздействие отрицательных эмоций грозит опасностью возникновения многих психосоматических заболеваний, таких, как инфаркт, язва, гипертония, психические расстройства и т.п. Стресс - наш постоянный "попутчик", поэтому с ним нужно считаться и уметь его снимать, для чего надо знать его природу и причины возникновения.
Вообразим первобытного человека - нашего далекого предка - и понаблюдаем за его внутренним состоянием и поведением в ситуации опасности. Итак, он спокоен, мирно сидит в тени дерева со своей семьей. Вдруг он услышал какие-то звуки, напоминающие рев зверя. Сначала вдали, затем все ближе и ближе. Насторожившись, он берет палку. Учащается дыхание, мышцы напрягаются - человек готов к схватке. Он видит приближающегося зверя - огромного медведя, и в душе у него начинается борьба. Им овладели, с одной стороны, страх перед разъяренным зверем, с другой стороны - желание победить в схватке и приобрести необходимый запас еды. По мере приближения медведя психическое возбуждение у человека нарастает, он готов действовать. Окажись рядом современный врач, он бы установил, что у пациента учащенный пульс, повышенное кровяное давление, а уровень "стрессовых" веществ в крови и моче превышает норму. Это, заключил бы врач, стресс.
Возможные варианты поведения древнего человека в этой ситуации - бегство или победная схватка - непременно разрядили бы его психическое или физическое напряжение.
Расслабившись, древний предок успокоился бы, нормализовались бы пульс и кровяное давление, уровень "стрессовых" веществ пришел бы в норму. Иными словами, в организме человека произошла бы разрядка, стресс нашел бы выход и перешел в дистресс.
И сегодня человек реагирует на любую стрессовую ситуацию точно так же: психическим или физическим напряжением. По внешним признакам мы замечаем - лицо стало сумрачным, зубы сжимаются, голова уходит в плечи, мышцы (до боли!) напрягаются.
Несбалансированный ритм современной жизни приводит к дисгармонии нашего природного психосоматического равновесия, что крайне неблагоприятно отражается на потенциале физического и психического здоровья. Найденный путь профилактики последствий стресса позволит значительно укрепить психику человека, что крайне важно для того, чтобы он сполна смог испытать ощущение счастья, гармонии и красоты.
@ Узнайте о том, как стресс реагирует на человека.
Что же мы знаем о стрессе и как человек реагирует на него? Разберемся в этом поподробнее.
Слово "стресс" пришло к нам из английского языка и в переводе означает "нажим, давление, напряжение". Энциклопедический словарь дает следующее толкование стресса: "это совокупность защитных физиологических реакций, возникающих в организме животных и человека в ответ на воздействие различных неблагоприятных факторов (стрессоров)".
Одним из первых, кто дал определение стресса, был известный канадский физиолог Ганс Селье. В упрощенном виде стресс, по его мнению, - это все, что ведет к быстрому старению организма или вызывает болезни.
Это и есть неспецифический ответ организма на любое предъявленное ему требование. Необходимо, по всей видимости, пояснить слово "неспецифический". Дело в том, что почти каждое предъявленное организму требование в некотором смысле своеобразно, т.е. специфично. Так, на морозе мы дрожим, чтобы выделить больше тепла, а кровеносные сосуды сужаются, чтобы уменьшить потерю тепла с поверхности тела. На солнцепеке мы потеем, и испарение пота охлаждает нас. Мышечное усилие при движении вверх по лестнице предъявляет повышенные требования к мускулатуре и сердечно-сосудистой системе. Сердцебиение в этом случае становится чаще и сильнее, повышается кровяное давление, поскольку мышцы нуждаются в дополнительном источнике энергии для такой необычной работы.
Каждый гормон обладает определенным действием. Адреналин учащает пульс и повышает кровяное давление, одновременно повышая уровень сахара в крови. Гормон инсулин, наоборот, снижает содержание сахара. Это касается и других гормонов, однако независимо от того, какого рода изменения в организме они вызывают, они имеют нечто общее - они предъявляют требование к изменениям. Это требование неспецифично, так как состоит в адаптации к возникшей трудности, какого бы рода она ни была. Другими словами, неспецифические требования к приспособлению организма с целью восстановить его нормальное состояние и есть, по мнению Г.Селье, сущность стресса.
Основные реакции человека на стрессы:
# истощение всей защитной системы организма, что в дальнейшем может привести к психосоматическим заболеваниям;
# пассивность, беспомощность, депрессии как следствия неспособности противостоять стрессу;
# активная защита от стресса в виде волевого ухода от нежелательной ситуации;
# активная релаксация (расслабление), которая, как и предыдущая реакция, подвластна воле.
Факторы, вызывающие стресс (стрессоры), различны, но они запускают в ход одинаковую, в сущности, биологическую реакцию стресса.
Медицинские исследования показали, что организм реагирует на стрессы стереотипно, одинаковыми биохимическими изменениями, назначение которых - справиться с возросшими требованиями к человеческому организму.
@ Нелишним будет напомнить, что же происходит в организме во время стресса. В нормальных условиях в ответ на стресс у человека возникают состояние тревоги, смятения, которые являются автоматической подготовкой к активному действию: атакующему или защитному.
Импульс автоматической реакции может быть потенциально небезопасен и привести организм в состояние высшей активности, что проявится в усиленном сердцебиении, повышении кровяного давления, в напряжении мышц и других изменениях, сигнализирующих о готовности к борьбе. Вне зависимости от того, серьезна опасность (угроза жизни, физическое насилие) или же не очень (словесное оскорбление, провоцирующее грубое  поведение), в организме возникает тревога и в ответ на нее - готовность противостоять. В большинстве случаев вы не нападаете и не бежите (как в приведенном выше случае с первобытным человеком), но ваша нервная система функционирует так же, как и у далекого предка.
Механизм реакции тревоги при стрессе был подробно проанализирован американским физиологом Уолтером Кенноном в 1935 г. Поведенческая активность человека им была определена как реакция борьбы или бегства.
Информация о реакции тревоги, как считает У.Кеннон, поступает в мозг, где имеется особая "ретрансляционная станция" - гипоталамус, и отсюда через нервные пути передается в надпочечники.
Получив сигнал SOS, этот орган моментально выбрасывает в кровь огромное количество "боевых" гормонов - адреналина и норадреналина, которые разносятся с кровью по всему телу. Из мозга поступают особые сигналы, приводящие весь организм к психическому напряжению и готовности действовать.
Недавно было доказано, что при физическом стрессе надпочечники выделяют преимущественно норадреналин, при психическом (тревога, страх, ярость) - прежде всего адреналин. Однако и тот, и другой гормон учащают пульс и дыхание, повышают кровяное давление, что по цепной реакции приводит, в конце концов, к сердечно-сосудистым и психическим заболеваниям.
К наиболее стрессовым гормонам, относятся:
а) гормон эндорфин, оказывающий действие, подобное действию морфия, способного снимать боль в тех случаях, когда терпеть ее физически просто невозможно.
Было установлено, что при стрессах уровень эндорфинов в крови снижается. Главной же функцией этого гормона, согласно исследованиям последних лет, является передача информации (в данном случае - возбуждения) по нервным волокнам с частичным болеутоляющим эффектом;
б) цереброгастроинтестинальные гормоны, имеющие отношение к желудку. Результаты новейших исследований подтверждают, что при стрессе уровень их содержания в крови снижается, что может стать причиной серьезных заболеваний желудка и толстого кишечника;
в) так называемые "инфекционные" гормоны. Врачи давно уже обратили внимание на то, что люди, часто находящиеся в стрессовом состоянии, в гораздо большей степени подвержены инфекционным заболеваниям, например гриппу. Причина кроется в том, что стресс, атакуя иммунную систему организма, способен повышать ее восприимчивость к инфекциям. Другими словами, стресс способен подавить защитное и профилактическое действие иммунной системы, что приводит организм к потере способности защищать себя от микроорганизмов (вирусов, бактерий). Образно говоря, широко распахиваются ворота для проникновения в организм различных инфекций.
По мнению специалистов, стресс может вызвать нарушение в работе любых органов. Условно их можно свести к пяти системам:
1. Желудочно-кишечная. Выход эмоций чаще всего ведет к хроническим расстройствам желудка, нервным болям в животе, язвам пищеварительного тракта и другим психосоматическим заболеваниям.
2. Жевательная. В трудной ситуации многие из нас идут на неприятное для них дело, сжав зубы. Пользуясь зубами, недопустимо, давать выход своим огорчениям, так как может нарушиться соответствие челюстей, т.е. прикус. Как утверждают специалисты в этой области, это является первопричиной хронической боли головы, шеи и плеч, а также других частей тела.
3. Мышцы спины. Они являются в отличие от других мышц, пожалуй, главной мишенью для накопления напряжения. Это связано с их слабостью и недостаточной гибкостью из-за отсутствия физической нагрузки.
4. Сердечно-сосудистая. Сюда входят сердце и мышцы, соединенные сосудистой системой. Основными проявлениями стресса в этой системе обычно являются частые боли в груди.
5. Кожная. Стресс в этой области может вызвать покраснение кожи, появление прыщей. В более острой форме это может проявиться в экземе и других заболеваниях кожи.
Перечисленные выше последствия стресса не исключают друг друга, они могут, что чаще всего бывает, сменять друг друга. Все эти симптомы, будучи общей реакцией организма на стресс и напряжение, действуют как адаптационная способность сопротивляться. А поскольку последствия слабого сопротивления накапливаются, необходимо снимать их и, если необходимо, лечить, как только они появляются.
@ Напомним, что существует тесная связь между стрессом и старением. Старение есть итог всех стрессов, которым подвергался организм в течение жизни.
Под влиянием интенсивного стресса реакция тревоги, фаза сопротивления и фаза истощения быстро сменяют друг друга. Любой стресс может после себя оставить необратимые химические рубцы, накопление которых и обусловливает признаки старения тканей. Есть принципиальные различия между износом организма и его старением. Износ, считает Г.Селье, это скорее результат стресса, а накопление неустранимых повреждений - это старение.
Возникающие "пигменты старения", особенно в клетках сердца и печени, у пожилых людей можно увидеть под микроскопом. Это своего рода нерастворимые осадки, которые приводят к потере эластичности соединительных тканей, затвердеванию стареющих кровеносных сосудов. У молодых поврежденные частицы ткани легко компенсируются здоровой тканью, у пожилых же людей потери замещаются рубцами из соединительных тканей. Они накладываются, по мнению специалистов, на "химические шрамы" - нагромождения обменных шлаков, в результате чего не могут быть выведены из организма.
Однако успешная деятельность, какой бы напряженной она ни была, оставляет значительно меньше рубцов, чем деятельность, результатом которой были удручающие неудачи. Для жизнерадостно-преуспевающих людей жизнь всегда становится своеобразным досугом, поскольку их занятия им всегда по душе.
@ Регулярно проводите аутодиагностику стресса. Когда вам удастся познать свой личный стресс и до конца выяснить конкретные причины, его вызвавшие, это будет означать, что вы готовы научиться управлять стрессом. Стрессовое напряжение может возникнуть в различных жизненных ситуациях. Вот одна из них, наиболее знакомая автомобилистам. Вы ведете машину по шоссе, и вас начинает обгонять другой водитель, причем не просто обгоняет, но и "подрезает" вашу машину. Эта внезапная, непредвиденная ситуация вызывает у вас естественную реакцию: учащаются пульс и дыхание, напряжены шейные и плечевые мышцы, вы рассержены и начинаете громко ругаться. Только спустя несколько минут после этой стрессовой ситуации вы успокаиваетесь и внешний вид приходит в норму.
Физические и психические реакции на стрессовый импульс многовариантны. Уже само возникновение стрессовой ситуации влечет за собой негативные последствия: боли в области желудка, частое мочеиспускание, головные боли, невозможность глубоко вздохнуть, поскольку что-то мешает. Эти сигналы, которые посылает ваш организм, следует понимать однозначно: "Внимание, стресс!" Пока они лишь предупреждают вас. До сигнала SOS еще далеко, однако, получив их, вы должны задуматься о первопричинах данных нарушений организма.
Кроме физических (или биологических) стрессовых сигналов существуют сигналы эмоционально-чувственной сферы. У одного стресс возникает из-за нетерпеливости (долго движется очередь, не приходит вовремя транспорт и т.п.), у другого - из-за постоянной спешки, даже если нет в этом необходимости, и т.д.
У таких людей стресс проявляется в повышенной нервозности, резких перепадах настроения, быстрой утомляемости, душевном дискомфорте.
@ Для того чтобы управлять своим стрессовым состоянием, нужно осознать причины стрессового напряжения. Это позволит перевести поступающие от организма сигналы из сферы эмоциональной (чувства) в сферу рациональную (разум). Все это обеспечит так необходимое психосоматическое равновесие.
Основными признаками стрессового напряжения могут быть:
• частое возникновение чувства усталости;
• невозможность сосредоточиться на чем-то;
• нехарактерное "улетучивание" мыслей;
• довольно частое появление болей (голова, спина, желудок);
• неудовлетворенность выполненной работой;
• потеря аппетита;
• невозможность вовремя закончить работу и др.
Наверняка с некоторыми из перечисленных признаков стресса вы знакомы. Однако, исходя из собственного опыта, вы сможете назвать и другие. Если вы это сделаете, то ответите на известный вопрос ПОЧЕМУ?, который во все времена был движущей силой познания.
Основными причинами стрессового напряжения обычно являются:
• нехватка времени;
• постоянный недостаток сна;
• ощущение неудовлетворенности жизнью;
• постоянные конфликты на работе, в семье;
• комплекс неполноценности и др.
Что обычно делает человек, когда находится в состоянии кризиса? Либо пребывает в состоянии оцепенения, что наблюдается чаще, либо приходит в активность, что бывает, увы, значительно реже. Исследования подтверждают, что кризис, неудача в чем-либо являются толчком к тому, чтобы человек изменил себя к лучшему и обрел себя в новом качестве.
@ Наиболее характерными признаками стресса являются физические, эмоциональные и поведенческие.
Физические признаки: общее напряжение мышц и связанные с ними боли в груди, животе, спине, шее, дрожь и/или нервный тик, спазмы и связанные с ними кишечные, почечные, печеночные колики, запоры, понос, затрудненное глотание, частое мочеиспускание, речевые затруднения (невнятная речь или заикание), головные боли, головокружение, высокое кровяное давление, усиленное сердцебиение, частое или затрудненное дыхание, вегетативные проявления в виде сухости во рту или в горле, повышенной потливости, сексуальных расстройств.
Эмоциональные признаки: беспокойство или повышенная возбудимость, раздражительность, гнев и враждебность, необычная агрессивность, невозможность сосредоточиться, путаница в мыслях, ощущение потери контроля над собой и ситуацией, чувство беспомощности, вины или безнадежности, страх, чувство паники.
Поведенческие признаки: злоупотребление алкоголем, усиленное курение, судорожная еда, потеря интереса к внешнему облику, резкое изменение социального поведения, сверхурочная работа, постоянная спешка в стремлении куда-то успеть, поиски виноватых и т.д.
Быстрое распознавание симптомов стресса важно для своевременного выявления его источников и недопущения перерастания в болезнь. Как уже говорилось, факторов, вызывающих стресс, — бесконечное множество. Но источников их только два: это происходящие с нами жизненные события и наше к ним отношение.
@ Не забывайте, что источником напряжения чаще всего становятся мышцы. Когда здоровая мышца работает - она сокращается, когда же работа закончена - она расслабляется. Однако мышцы, пораженные стрессом, сокращаются и остаются в этом положении. Через некоторое время в них развивается спазм, и они утрачивают способность расслабляться. Напряжение быстрее накапливается в слабых и неэластичных мышцах, вот почему так необходимо поддерживать себя в нормальной физической форме и вести активный образ жизни.
Когда напряжение скапливается в мышцах, естественный баланс организма нарушается и мышцы не могут вернуться в положение, в котором отдыхают. Они все время сокращаются, в результате чего, как отмечалось выше, возникает спазм. В этом состоянии мышцы могут пережать кровеносные сосуды и нарушить кровообращение, задеть нервы. В результате возникает боль, снижается чувствительность на отдельных участках тела, нарушаются нежные мышцы органов речи, что приводит к их неправильному функционированию.
@ Научитесь в ситуации кризиса "переключать" свою активность. В ситуации естественного кризиса, вызванного внутренними биоритмами, важно не свертывать свою активность, а переключать ее, изменяя свое отношение к проявлениям кризиса. Другими словами, если мы не можем изменить обстоятельства, то мы можем изменить отношение к этим обстоятельствам. Это во многом свидетельствует о наличии воли. Безволие же проявляется в том, что человек, охваченный кризисом, не в состоянии изменить свое отношение к нему. Кризис может вызвать апатию, безволие, беспокойство и многие другие негативные для психического здоровья состояния. Однако кризис может быть преодолен без негативных для психики последствий. Для этого необходимо изменить свое отношение к той объективной реальности, в данном случае кризису, который испытывает человек. Поэтому каждому почувствовавшему свое слабоволие вследствие кризиса можно рекомендовать проявить свою волю в том, чтобы осмыслить себя в более высоком контексте жизни, выходящем за пределы этого кризиса, и изменить к нему отношение.
@ Помните, что организм не в состоянии излечить себя, пока не будет выключен сигнал тревоги. Пока организм будет оставаться в состоянии тревоги, он будет направлять 90% энергии на защиту, на отражение атаки, о которой сигнализирует мозг. И лишь 10% ресурсов будет направлено на поддержку нормальной жизнедеятельности. Вот почему, для того чтобы тело начало восстанавливать здоровый баланс, необходимо изменить соотношение энергии, затрачиваемой на защиту и поддержку функционирования организма.
@ Овладейте методами преодоления стрессовых состояний. К основным методам преодоления стрессовых ситуаций специалисты относят:
1) релаксацию;
2) концентрацию;
3) ауторегуляцию дыхания.
Релаксация. Автоматическая реакция тревоги состоит, согласно теории Г.Селье, из трех последовательных фаз: импульса, стресса и адаптации. Иными словами, если наступает адаптация, то стрессовое состояние вскоре идет на убыль, человек так или иначе успокаивается. Если же адаптация нарушается, то это обычно приводит к психосоматическим заболеваниям или расстройствам. Отсюда следует, что на стрессовый импульс человек должен отвечать релаксацией. С помощью этого метода человек при желании может вмешиваться в любую из трех фаз стресса. Этим можно задержать, ослабить стресс и тем самым предотвратить психосоматические нарушения в организме. Таким образом, активизируя деятельность нервной системы, релаксация регулирует настроение и степень психического возбуждения в организме, позволяет ослабить и сбросить вызванное стрессом психическое и мышечное напряжение.
Релаксация является очень полезным методом, поскольку овладеть ею довольно легко - для этого не требуется специального образования, даже природного дара. С помощью релаксации как метода избавления от физического напряжения можно активно бороться со стрессами.
Время, затраченное на релаксационные упражнения, однажды окупится сторицей, возвратившись к нам с "процентами" в виде хорошего настроения, стойкого душевного равновесия, хорошего самочувствия и высокой работоспособности. Нервно-мышечная релаксация, будучи важнейшим средством для достижения отдыха и успокоения разума представляет собой активный навык, и, как любой навык, ее необходимо тренировать. В приложении 2 приводятся конкретные методы и упражнения релаксации. При регулярности занятий релаксационные упражнения постепенно станут для вас привычкой, будут ассоциироваться с приятными ощущениями.
Концентрация. Неумение сосредоточиться - фактор, тесно связанный со стрессом. Одновременное выполнение многих дел приводит к повышенному утомлению организма и вызывает целый ряд импульсов, способных создать стрессовую ситуацию. Возникающая многократная несосредоточенность приводит к истощению организма, главным образом психическому. С конкретными концентрирующими упражнениями можно ознакомиться в приложении 3.
Ауторегуляция дыхания. В нормальных условиях о дыхании никто не думает и не вспоминает. Каждый человек, сам того не осознавая, постоянно проводит ауторегуляцию своего дыхания: при физических упражнениях и стрессовых ситуациях дыхание становится затрудненным, при испуге, напряженном ожидании дыхание задерживается, при смущении - учащается и т.д.
Человек имеет возможность, сознательно управляя дыханием, использовать его для успокоения, для снятия напряжения - как мышечного, так и психического. Таким образом, ауторегуляция дыхания может стать действенным средством борьбы со стрессом наряду с релаксацией и концентрацией. Основные противострессовые дыхательные упражнения приводятся в приложении 2. При выполнении этих упражнений необходимо так же, как и при релаксации и концентрации, соблюдать принципы постепенности и систематичности, отрабатывать их в определенной последовательности.
@ С целью преодоления стресса внесите корректировку в собственную модель поведения. Только упорным повторением вы сможете изменить свое поведение в нужную сторону. Изложенные ниже приемы помогут вам в этом.
1. Запишите недельные задачи, планы, дела и цели. Пробный список такого рода запустит дальнейшее планирование.
2. Расставьте приоритеты заданий в соответствии с их важностью. Записав все намеченные дела, определите их приоритет: высший, высокий, низкий, самый низкий.
3. Планируйте ответственные задания на время энергетического подъема. Учет этого позволит вам выполнять сложные задания, пребывая в наилучшей форме.
4. Исключите все дела, которые не являются необходимыми в вашей повседневной деятельности. Отправьте их в конец списка.
5. Делегируйте полномочия. Одна из важнейших причин стресса вырастает из уверенности, что вы все должны делать сами. Посмотрите внимательно на свой план и решите, что можно поручить кому-либо другому.
6. Закончите одно задание, прежде чем приниматься за другое. Установите приоритет каждого и прекратите откладывать дела на завтра.
7. Научитесь говорить "нет". Из всех способов распределения времени умение говорить "нет" — самый лучший.
8. Резервируйте время на срочные работы или незапланированные встречи. Тогда вы будете меньше беспокоиться о том, чтобы все успеть.
9. Контролируйте процесс. При распределении времени держать ситуацию под контролем не менее важно, чем при управлении стрессом.
Чувство контроля над ситуацией, вероятно, самое важное и фундаментальное отношение, необходимое для того, чтобы преодолеть стресс.
@ Руководствуйтесь антистрессовыми правилами поведения.
Приведенные ниже правила являются антистрессовыми. Не все они могут подойти конкретно вам. Однако вы вправе сделать выбор. Следуя тем из них, которые действительно ваши, вы обеспечите себе большую жизненную устойчивость.
1. Вставайте утром на десять минут раньше, чем привыкли. Если вы будете раньше вставать, то избежите раздражения с раннего утра. Возможно, вам даже нужно приготовиться к утру заранее вечером. Сложите одежду, которую собираетесь надеть, положите деловые бумаги в портфель и т.п. Спокойное, организованное утро уменьшает неприятности дня.
2. Не полагайтесь на свою память. Вместо этого заведите ежедневник, в который записывайте время назначения встреч и других дел. Тогда  у вас не будет постоянно беспокоящего чувства, как будто вы что-то должны сделать, но не можете вспомнить что именно.
3. Откладывание на следующий день является стрессовым фактором. Что вы хотели бы сделать завтра, сделайте по возможности сегодня. Планируйте наперед!
4. Не примиряйтесь с тем, что плохо работает. Если ваш будильник, стеклоочистители автомобиля, тостер или что-либо еще — источник постоянного раздражения, то оремонтируйте их или купите новые!
5. Ослабьте ваши стандарты. В противоположность общему мнению, не все вещи, которые стоит делать, стоит делать хорошо. Будьте более гибкими. Совершенство не всегда достижимо, а если даже достижимо, то оно не всегда этого стоит.
6. Считайте ваши удачи! На каждую сегодняшнюю неудачу или невезение, вероятно, найдется десять или более случаев, когда вам повезло! Подумайте о них. Воспоминание о хорошем может уменьшить ваше раздражение, когда опять что-нибудь произойдет не так, как вы хотели.
7. Старайтесь иметь друзей, которые не слишком беспокоятся и тревожатся. Ничто быстрее не выработает у вас привычку постоянного беспокойства, чем волнения и переживания вместе с другими хронически озабоченными, терзающимися людьми.
8. Во время работы периодически вставайте и потягивайтесь. Не сидите скрючившись в одном и том же положении весь день.
9. Высыпайтесь. Если необходимо, испробуйте будильник для напоминания о том, что пора идти спать.
10. Создайте из хаоса порядок. Организуйте ваш дом и рабочее место так, чтобы вы могли всегда найти вещи, которые ищете. Поместите их туда, где они должны быть, и не надо будет разыскивать в панике нужную вам вещь и подвергаться стрессу.
11. Глубоко и медленно дышите. Когда люди ощущают стресс, они дышат быстро и поверхностно. Это может привести к мышечному напряжению вследствие недостаточного снабжения тканей кислородом. Расслабьте мышцы и сделайте несколько глубоких вдохов и выдохов, если заметили, что это случилось с вами.
12. Сделайте что-нибудь для улучшения вашего внешнего вида. Ксли вы будете выглядеть лучше, то это может заставить вас чувствовать себя лучше. Модная прическа, новый костюм или платье могут дать вам тот жизненный тонус, в котором вы нуждаетесь. Отнеситесь к себе хорошо.
13. Устраните из вашей жизни самоуничижительные высказывания типа "я слишком стар для этого" или "я слишком полный для этого".
14. Делайте выходные дни как можно более разнообразными. Хотя не следует изменять на выходные дни привычное время сна, перемена образа жизни может пойти на пользу. Если будни обычно лихорадочные и заполнены требованиями, указаниями и людьми, используйте выходные дни для отдыха! Если рабочие дни заполнены делами, требующими выполнения в одиночку, то в выходные ведите более общественный образ жизни.
15. Прощайте и забывайте. Не жалуйтесь, не ворчите, не испытывайте недовольство другими. Примите тот факт, что люди вокруг вас и мир, в котором мы живем, несовершенны. Принимайте благожелательно на веру слова других людей, если нет доказательств обратного. Верьте тому, что большинство людей стараются сделать все настолько хорошо, насколько могут.
Кроме следования этим советам по уменьшению стрессов обратите внимание на хорошее питание, регулярные физические упражнения и поддержание крепкого здоровья.
И, наконец, завершающее правило, которым надо руководствоваться в жизни, — пожалуйста, не забывайте своевременно выводить вашу собаку на прогулку, даже если ее у вас нет!
@ Не избегайте рекомендаций кинезиологии.
В заключение краткого комментария о теории стресса пожелаем читателю прислушиваться к рекомендациям кинезиологии (науки о стрессах).
Основой учения о прикладной кинезиологии является стрессовый порог. Пока человек не достигнет его, он может вытерпеть любой хаос и давление. Но за этим пределом - сигналы, настораживающие тело: мышцы подготавливаются к действию, в кровь выделяется адреналин, учащается сердцебиение. В результате человек готов наступать или отступать. В теле возникает напряжение, которое постоянно накапливается и может преодолеть стрессовый порог. Рекомендация здесь проста и очевидна: не допускать достижения этого порога, своевременно его определять, противостоять и управлять им.
@ Помните, что девять десятых нашего успеха зависят от здоровья! Важнейшее слагаемое всякого успеха - это здоровье. У каждого из нас есть разные рубежи. Одних мы достигаем естественным путем: это юбилеи, круглые даты рождения и т.п. Для их достижения интеллектуальных усилий не требуется, ведь можно вообще ничего не делать и отпраздновать в жизни свои и 30, и 50, и много других круглых дат. Однако есть рубежи другого уровня, их мы достигаем благодаря своим умениям, стараниям, способностям и талантам. Это наши... должности, звания, титулы и многое другое. Но есть (должно быть) у человека то, без чего недостижимы рубежи как первого уровня (юбилеи, круглые даты и т.п.), так и второго (звания, должности). Читатель наверняка уже догадался, что речь здесь идет о том, без чего не бывает ничего. Речь идет о... здоровье!
Сильный ум в слабом теле в прошлые века приравнивали к великолепному клинку ножа, приделанному к непрочной рукоятке. Как бы ни был хорош закал клинка, как бы ни было остро его лезвие, но если нет средства для управления им, его ценность утрачивается. Если человек слаб телом, у него нет физической бодрости, то это проявится в каждом написанном письме, в каждой произнесенной речи, во всем, что он будет делать. Таким образом, недостаток здоровья на каждом шагу будет являться препятствием для успеха.
@ Узнайте о существовании собственных биоритмов. В жизни каждого человека всегда происходят колебания хорошего и плохого состояния. Амплитуда этих колебаний у всех различна и зависит она от многих причин, в том числе и от внутренних биоритмов. Замечено, что люди с незначительными колебаниями не верят в наличие ритмов. Те же, кто чувствует на себе их действие, - верят. Несомненно, что человек должен познать периоды своих спадов и кризисов, чтобы заранее их предвидеть и, по возможности, управлять ими. Лишь познав природу этих колебаний, каждый из нас не будет истощать свои силы в тщетных стремлениях преодолеть кризис усилием воли, а осознанно и спокойно будет ждать завершения неблагоприятного периода, готовя силы для выхода из него. Ведь плывя против течения, борясь против сил, которые во много раз превосходят наши собственные, мы напрасно истощаем себя и, что самое коварное для психики, приобретаем отрицательный опыт тщетности наших усилий. Этот опыт оказывает вреда больше, чем сам кризис.
@ Подарите себе "мышечную радость" физической активностью. Здоровому человеку любая физическая активность и движение способны доставить настоящее наслаждение. Годятся бег, ходьба на лыжах, игра в хоккей, любимые виды спорта, танцы - все, что вам интересно и доступно.
Двигательная активность оказывает благоприятное воздействие на психику. Активизация кровообращения и более глубокое дыхание способствуют лучшему снабжению мозга кровью и кислородом. Все это повышает способность человека к сосредоточению. Движение снимает нервное напряжение и порождает особое чувство радости, что создает хорошее настроение. Древние римляне называли это чувство эйфорией (физической и душевной удовлетворенностью). За это ощущение отвечает особый гормон - бета-эндорфин, который повышает настроение, улучшает самочувствие. Обладая сильным эйфорическим действием, бета-эндорфин способствует выходу из депрессии и обретению душевного равновесия.
Не следует забывать, что чем слабее тело, тем больше оно приказывает, а чем оно сильнее, тем послушнее. В истинности этого рассуждения каждый из нас, наверное, мог убедиться не единожды.
@ Не забывайте, что существуют, как минимум, три неудовлетворенности, влияющие на психическое здоровье. Таковыми являются: 1) неудовлетворенность самим собой; 2) неудовлетворенность отношениями с окружающими; 3) неудовлетворенность от достигнутого (точнее - недостигнутого).
Как показывают исследования, существует несколько проблем, которые не дают покоя современному человеку: внутренняя уравновешенность и гармония, согласие с самим собой; взаимоотношения с окружающими; способность ставить перед собой цели и добиваться их. К сожалению, добротных учебников по разрешению этих проблем не существует, несмотря на то, что неуспевающих учеников - предостаточно. Впрочем, этот пробел стремятся наверстать авторы популярных пособий, названия которых обычно начинаются со слова "Как...". Однако следует осознать, что любой самоучитель типа "Как стать предприимчивым", "Как больше успеть за меньшее время" и т.п. способен дать общий ориентир и лишь некоторые рекомендации. Вряд ли чей-либо индивидуальный жизненный опыт может быть прописан так, чтобы он подошел каждому читателю, которому  осталось бы только следовать этому плану и пожинать заслуженные плоды. Не следует забывать, что, к сожалению (а может быть, и к счастью), нельзя научить истине, до истины каждый доходит сам.
Таким образом, получить полезный совет - это полдела. Другая, скорее большая половина - это суметь им воспользоваться. Многие хорошие советы давным-давно даны, и на каждый из них нужен десяток конкретных советов-уточнений, касающихся лично нас. На это не способна ни одна книга, нужен собственный проницательный и гибкий ум!
@ Руководствуйтесь жизненным кредо преуспевающего человека.
Основные жизненные правила (кредо) преуспевающего человека можно сформулировать следующим образом: профессионального успеха добивается тот, кто, во-первых, знает все о немногом и немного обо всем; во-вторых, во всех своих начинаниях ограничивается максимумом; в-третьих, умеет преуспевать с радостью и ощущением счастья. Дадим краткую характеристику этим слагаемым.
Первое слагаемое - знать все о немногом и немного обо всем. Это означает, что необходимо быть образованным во многих областях человеческого знания, но профессионалом в чем-то одном. Однако истинный профессионализм в каком-либо деле основывается скорее не на многих, а на нужных знаниях. К таковым кроме сугубо профессиональных знаний можно и нужно отнести специальные знания по психологии.
Второе слагаемое - ограничиваться максимумом. Ограничения необходимы, в противном случае можно подорвать потенциал собственного здоровья.
Ограничения могут быть разного уровня: минимального, оптимального, максимального. Очевидно, что добиться лучшего результата можно лишь при реализации максимального уровня своих способностей. Необходимо сделать существенное уточнение. Выделим в максимальном уровне три подуровня: минимальный, оптимальный, максимальный. Какой из уровней для вас наиболее приемлем? Отвечая на данный вопрос, не следует спешить, поскольку если ограничение будет на максимальном уровне, то это, во-первых, не может не отразиться на здоровье; во-вторых, не может не отразиться на здоровье; и в-третьих, ... (как говорится в таких случаях - no comments - без комментариев). Для того чтобы скорректировать свой путь, нужно оглядываться в прошлое, чтобы анализировать свои ошибки, извлекая из этого пользу, превращая препятствие в трамплин к новому успеху. Ограничения на уровне max-max вряд ли позволяют человеку сделать это в полной мере. Это вторая причина неприемлемости.
Ограничения на оптимальном уровне своих максимальных способностей приемлемы по тем же причинам. Более благоприятны для человека, его здоровья и психики ограничения лишь на уровне мини-макса (min-max). Этому есть свое психологическое и медицинское объяснение. Во-первых, многие считают, что сконцентрированность - это хорошо, а еще большая погруженность в работу - лучше. Но это не совсем так, поскольку сверхсосредоточенность обычно порождает ситуацию, в которой сознание склонно более продуцировать тревожность, напряженность, неудовлетворенность, нежели оптимизм и душевный комфорт. Редкие дела требуют усилий не на жизнь, а на смерть. В большинстве своем повседневная жизнь требует максимальных, а не сверхусилий. Это постоянство, но не максимальных, а достаточно разумных (на уровне min- max) затрат позволит человеку сделать свое поведение скорее разумным, нежели ведомым внешними силами, поможет ему умело сочетать высокую устремленность с низким уровнем тревожности.
Третье слагаемое жизненного кредо преуспевающего человека - это овладение умением преуспевать с ощущением радости и счастья.Доведенное до совершенства, это умение способно сформировать у человека особые качества гедонистической направленности. Только гедонист может являться рекордсменом в обладании ощущением счастья. Вне ощущения счастья и удовлетворенности достигнутый успех, по нашему убеждению, не является таковым. Дадим небольшое пояснение этому положению и выскажем ряд суждений о счастье, причем не столько с философских, сколько с практических позиций.
Счастье, по утверждению многих психологов, - это такое настроение, при котором человеком большую часть времени владеют приятные мысли. Столь простое определение, по нашему мнению, вряд ли можно улучшить как с медицинской, так и с практической точки зрения. Современные психологические и медицинские исследования подтверждают, что счастливый человек лучше мыслит, успешнее работает, острее воспринимает, чувствует себя более здоровым. В частности, русским психологом К. Кикчеевым при изучении физиологических характеристик людей установлено, что, когда они думали о приятном, у них значительно улучшались зрение, обоняние, слух и осязание. Доктор медицины У. Бейти доказал, что когда человек думает о приятном, у него заметно повышается острота зрения. Психологическая терапия подтверждает, что у жизнерадостного человека лучше функционируют желудок, печень, сердце и все другие внутренние органы. Наконец, психологи-практики доказали, что оптимистически настроенные, жизнерадостные предприниматели, деловые люди преуспевают значительно чаще, чем пессимисты.
III.3. Технология выработки эмоциональной устойчивости.
Мудр не тот, кто не может рассердиться, а тот, кто не хочет быть сердитым.
Лафатер
@ Овладейте методами ассоциации и диссоциации восприятия окружающей действительности. Существует различных способа воссоздания того или иного образа: ассоциированный и диссоциированный.
Ассоциированный подход означает взгляд на ситуацию своими глазами. Человек в этом случае видит окружающую действительность как бы с позиции собственного опыта, он находится внутри ситуации. Человек имеет доступ к переживаниям, которые были у него, когда то или иное событие реально происходило.
Диссоциированный подход восприятия окружающей действительности позволяет человеку оценить то или иное событие как бы со стороны. В этом состоянии человек теряет непосредственный доступ к чувствам и переживаниям, которые были в реальной ситуации. Он может смотреть на ситуацию с любой точки зрения, кроме собственной.
Обычно люди на уровне своего сознания не в состоянии контролировать процессы ассоциации-диссоциации. Они протекают как бы независимо от волевого усилия и желания человека. Однако узнав, как может изменить наши переживания то или иное состояние, можно контролировать и в незначительной степени управлять своим самочувствием.
Негативные переживания часто связаны с тем, что человек все еще находится внутри негативной ситуации. Он ассоциирован с тем, что происходило в тот неприятный момент жизни, когда он имел доступ ко всем эмоциям, которые порождались в этой ситуации. Чтобы перестать испытывать дискомфорт, достаточно диссоциироваться от тревожного, неприятного воспоминания. Для этого необходимо выйти из ситуации переживания и посмотреть на это событие со стороны. Мысленно просматривая фильм о самом себе, можно уменьшить яркость, заменить цветное изображение на черно-белое. В результате такого взгляда со стороны на неприятную, порождающую нервозность проблему она постепенно перестает волновать вас, и уже можно спокойно вернуться к ней и проанализировать все свои действия.
когда жизнь становиться безрадостной, очень эффективна процедура ассоциирования с приятными воспоминаниями. Каждый при желании может вспомнить множество событий, когда он был счастлив и находился в особенно приподнятом настроении. Ошибка многих заключается в том, что приятные, радостные воспоминания воспринимаются только с позиции стороннего наблюдателя. Чтобы вернуть себе прежний восторг и свежесть радостных воспоминаний, достаточно заново ассоциироваться с ними. Другими словами, необходимо вновь войти внутрь некогда приятного воспоминания и оценить его собственными глазами. Повторное видение того, что происходило вокруг, когда вы были счастливы, позволит вернуть те приятные чувства во всей полноте и многообразии. Таким образом, посредством управления процессами ассоциации и диссоциации можно сознательно вызывать и испытывать нужное для себя состояние.
@ Стремитесь ассоциироваться только с приятными чувствами. В повседневном общении с окружающими многие ассоциируются со всем неприятным, что вызывает такое общение, а потом откровенно удивляются: почему взаимодействие с этими людьми вызывает отвержение и складывается устойчивое убеждение в том, что это неприятные люди? Если же осуществить прямо противоположное действие - ассоциироваться в общении с людьми с приятным чувством и диссоциироваться от всего негативного, то вы обнаружите рядом с собой замечательных людей.
Подобного рода ситуации часто возникают в супружеских взаимоотношениях, когда партнеры диссоциируются от всего хорошего, что было у них в совместной жизни, и ассоциируются со всем плохим и неприятным. В результате устойчиво закрепляется представление о муже и жене, "испортивших" столько лет жизни.
В ситуациях развода описанные преобразования могут выполнять и конструктивную роль, поскольку они способны смягчить последствия психологической травмы, связанной с неприятными переживаниями бракоразводного процесса. Диссоциирование способно помочь избежать ощущения "жизненного краха" или разочарования в окружающих людях.
@ Заблокируйте доступ ко всем неприятным воспоминаниям. Очень часто в ходе психотерапевтических консультаций автору книги приходится общаться с людьми, которые считают себя неудачниками. В ходе таких встреч выясняется, что к такому неутешительному выводу о себе они приходят путем ассоциации со всеми своими неудачами и поражениями. У таких людей открыт доступ к неприятным воспоминаниям, которые были в этих случаях. Когда же происходят события, связанные с успехами и удачами, неудачники видят их с позиции стороннего наблюдателя. Другими словами, диссоциация при восприятии данных событий не позволяет человеку во всей полноте ощутить полноценную радость и получить желанное удовлетворение от произошедшего. Диссоциирование ситуаций, в которых человек достигал успеха, и ассоциирование с ситуациями, в которых он терпел неудачи, закрепляет в его подсознании установку на поражение, и в этом случае мы действительно констатируем то, что неудача похожа на своего хозяина. Следовательно, очень важно: во-первых, сознательно диссоциироваться от воспоминаний негативного порядка, т.е. научиться смотреть на неприятные события глазами стороннего наблюдателя; и, во-вторых, обрести умение полнее ассоциироваться с воспоминаниями о тех ситуациях, где достигались поставленные цели. В опыте человека есть множество ситуаций, в которых он ощущал себя либо победителем, либо проигравшим. Самоощущение человека, как показывают исследования, во многом зависит от того, с каким классом ситуаций он ассоциируется и от какого диссоциируется.
Диссоциация бывает полезной, когда человек попадает в психотравмирующую жизненную ситуацию, которая перенасыщена сильными негативными переживаниями. В этом случае взгляд со стороны на самого себя позволит, как минимум, ослабить накал негативных эмоций. Механизм диссоциаций способен избавить многих из нас от очень сильных эмоциональных переживаний, порождающих страхи, преследующих нас и мешающих жить.
@ Отдайте предпочтение мотивации достижения удовольствия. Существуют мотивации достижения удовольствия и мотивация избегания неприятностей. В современной психологии выделяется поведение как бы двух видов: стимулирование положительными мотивами, сориентированное на ожидание какого-либо удовлетворения; защитное, мотивируемое стремлением избавиться от неприятных ощущений и состояний.
Любое действие или поведенческий акт может быть следствием различной мотивации. К примеру, учиться плавать можно для того, чтобы не утонуть (мотивация избегания неудачи), и для того, чтобы получить удовольствие (мотивация достижения приятного). Общение с окружающими может быть мотивировано, с одной стороны, получением радости от общения, с другой же - стремлением уменьшить свою тревогу. Наверняка вы замечали повышенную общительность людей в приемной у зубного врача. В данном случае общение в большей степени носит как бы защитный характер, так как имеет целью уменьшить состояние тревоги.
Существует, как минимум, две разновидности удовольствия: радость приобретения и радость избавления.
В результате поведения, стимулируемого двумя перечисленными выше мотивациями, можно получить два вида удовольствия: удовольствие в результате достижения конструктивной цели и удовольствие избавления от неприятности.
@ Используйте оптимальный уровень мотивации. Успех достижения цели зависит от мотивации. Наилучшие результаты достигаются при определенном уровне мотивации, но отнюдь не самом высоком. Эта закономерность (известная в психологии как закономерность Йеркса-Додсона) была установлена в ходе несложного эксперимента. Испытуемым предлагалось решать интеллектуальные задачи, причем за успешное решение полагалось денежное вознаграждение. Сумма приза постепенно увеличивалась: если поначалу за каждое решение испытуемому платили мелкую монетку (что не представляло почти никакого материального интереса), то впоследствии вознаграждение достигало внушительной суммы, получить которую было чрезвычайно соблазнительно. И вот что обнаружилось. За чисто символический выигрыш люди работали "спустя рукава", и результаты были невысокими. По мере возрастания награды рос и энтузиазм, соответственно улучшались и результаты. Однако в определенный момент, когда выигрыш достиг немалой величины, энтузиазм перерос в ажиотаж и результаты деятельности стали снижаться. С этого момента чем выше становилась награда, тем меньше оказывалась реальная возможность ее получить: все помыслы человека сосредотачивались на вожделенной сумме, что мешало интеллектуальной деятельности по решению задачи. В итоге выяснилось, что слабая мотивация недостаточна для успеха, но и избыточная - вредна, поскольку порождает ненужное возбуждение и суетливость.
Таким образом, популярный лозунг "Сосредоточить всего себя на желанной цели" не совсем точен. Цель, безусловно, нужно перед собой иметь, к ней нужно стремиться. Но при этом нельзя забывать, что одержимость целью может оказать и скверную услугу. Согласно закону Йеркса-Додсона, для достижения успеха необходим оптимальный (а проще говоря - умеренный, средний) уровень мотивации, избыток здесь столь же плох, как и недостаток.
@ Не маскируйте насилие над собой. Для маскировки насилия над собой  люди, скорее всего бессознательно, выработали интересные слова типа  "ответственность", "обязанность", "долг" и многие другие. Трудно сразу осознать то, что это слова насилия, потому что они не ассоциируются в случае неуспеха с палочным наказанием, здесь может последовать лишь угрызение совести, ощущение чувства вины и т.п. Но, как мы уже знаем, от замены одних неприятных переживаний на другие трудно ждать желаемого результата.
@ Не забывайте, что самосовершенствование - это не насилие над самим собой, это усилие на грани приятного и желанного. Принято думать, что самосовершенствование состоит в способности заставить себя делать то, чего не хочется, преодолеть себя ради достижения каких-либо целей, значение которых чаще всего не осознается. Так и поступают многие учителя: учат эффективному насилию над собой, чаще всего не понимая, что всякое насилие порождает сопротивление, соответственно требует еще большего насилия, и конца этому нет. Самосовершенствование состоит в развертывании своей индивидуальности по пути ненасилия, в использовании по отношению к себе ненасильственных действий.
Насильственное принуждение по своей природе убивает всякое творческое начало и способно породить лишь защитно-оборонительное поведение, которое может дать лишь примитивное удовольствие в виде избавления от страха, тревоги и страдания.
Процесс самосовершенствования будет проходить быстрее, если он доставляет истинное удовольствие. Изменение себя к лучшему будет более благоприятным для психики, когда оно создает базовое чувство  удовлетворенности здесь и теперь.
@ Замените негативное мышление на позитивное. Основные черты негативного мышления.
# Полная свобода. Неуправляемость воображением. Непроизвольное  воображение способно перенестись на отрицательные образы с последующим воспроизведением негативных эмоций и переживаний. К примеру, человек думает о своей обиде на кого-либо. При этом он невольно предвосхищает  показания своих обидчиков и строит планы мести. Такое воображение приводит в действие механизм нападения, что, естественно, отражается на внутреннем состоянии организма (изменен биохимический состав) и проявляется внешне (человек озлоблен, испытывает ненависть к обидчикам и т.п.). В этой связи не стоит забывать известную рекомендацию о том, что не следует страстно разжигать костер для своих обидчиков, ибо можно сгореть в нем самому.
Если у человека отсутствует привычка контролировать и сдерживать негативные мысли и переживания, то они способны полностью овладеть сознанием и материализоваться в поведении.
# Полное отсутствие рефлексии, т.е. способности рассмотреть себя и свое состояние со стороны. Для негативного мышления свойственна включенность в ситуацию с отрицательным переживанием, даже тогда, когда она разрешилась определенным образом. Эта инерционность обычно порождается глубоким слиянием внутреннего "я" с образами, которые продуцируются в сознании. Эти образы, обладая свойством магнетизма, способны притягивать к себе аналогичные негативные образы и подпитывать их колоссальной отрицательной энергией, что и вызывает крайне негативные реакции в поведении.
# Неосознанность умственных операций, порождающих эмоции. Человек, не знающий, как порождается эмоция, как она способна трансформироваться в поведении, не в состоянии ни понять, ни контролировать эти автоматизированные действия своего ума. Относясь к эмоции как к реальности, не зависящей от его сознания, человек даже и не пытается выработать умение быть режиссером собственной жизни.
# Склонность концентрировать свое внимание на негативных мыслях, переживаниях и образах. Именно это способно умножить страдание человека, ведь при таком мышлении ситуация стресса воспроизводится бесчисленное множество раз, что значительно подрывает психику и разрушает организм.
@ Овладейте позитивным мышлением. В отличие от негативного мышления позитивное способствует значительному оздоровлению психики, снятию внутреннего напряжения и многому другому, что позволяет повысить радость и удовлетворенность своим существованием, в полной мере испытать вдохновение и счастье во всех его проявлениях. Позитивное мышление гасит "отрицательный заряд", заключенный в воспоминаниях о ситуациях, в которых человек переживал страдание. Оно освобождает образы от этого заряда, тем самым снимает напряженность, вызванную им.
Для позитивного мышления характерны следующие особенности:
# Способность к интроспекции, т.е. к познанию самого себя путем самонаблюдения. Благодаря интроспекции наше "я" может делать объектом рассмотрения собственные образы и эмоциональные реакции на них. Это тот случай, когда субъект отделяет себя от собственных переживаний и наблюдает за ними. Это отделение "я" от собственных чувств значительно помогает ослаблению и угашению негативных переживаний, да и позитивных тоже. В самом деле, попробуйте понаблюдать со стороны, как вы испытываете радость, — и вы невольно почувствуете, как радость ослабевает и исчезает вовсе. Однако для нас важен в данном случае сам факт: благодаря интроспекции переживание исчезло. Это произошло, еще раз повторим, потому, что мы его сделали объектом умственного наблюдения со стороны.
Если же человеку удается рассмотреть самого себя обижающимся, мысленно представить внутреннюю структуру обиды, которая возникла в конкретной ситуации, то постепенно переживание обиды исчезнет. Кстати, этим способом часто пользуются психотерапевты, давая такое задание пациентам: наблюдать за собой и в письменном виде фиксировать и описывать свое негативное внутреннее состояние. Опыт подтверждает, что после этого состояние дискомфорта, обиды или негодования просто исчезает.
Это объясняется тем, что в момент рассмотрения переживания, которое занимало сознание, происходит переориентирование с вызывающих это переживание обстоятельств и образов на то, как оно устроено. Тем самым переживание устраняется из сознания.
# Позитивное мышление осуществляется на фоне глубокого внутреннегопокоя, что позволяет "проигрывать" внутренние переживания на фоне релаксации (расслабления). Это в значительной степени помогает создать эффект угашения для негативных переживаний.
Когда на фоне релаксации (покоя, расслабления, отдыха) воспроизводится та или иная стрессовая ситуация, то острые и сильные чувства уже не возникают, что, в свою очередь, и приводит в действие механизм угашения негативных переживаний.
Приводить себя в состояние покоя и расслабления наиболее эффективно специальными методами медитации. Произведя некое релаксирующее действие и добившись при этом позитивного результата, желательно присвоить этому способу или представлению имя, которое вы будете называть про себя, вызывая этот образ.
# Позитивное мышление будет несовершенным без достаточного уровня сосредоточенности и концентрации внимания на объектах размышления. Процесс интроспекции будет невозможен, если наше внимание "плавает", рассеивается и не может сосредоточиться на мысленных объектах самонаблюдения. Чем яснее и отчетливее вы представляете конкретную ситуацию, которую хотите проанализировать, тем эффективнее осуществляется процесс ее угашения.
Четко представляя структуру позитивного мышления, можно осознанно управлять практически каждым своим переживанием.
@ Осознайте, что ваши раздражители (эмоции) находятся в прямой зависимости от вашего мышления. Наша психика устроена так, что мышление подчиняется нам, а эмоции - нет, скорее они владеют нами.
Парадокс человеческого мышления состоит в том, что могущественные созидательные свойства мысли, выходя из-под контроля, становятся не менее могущественными источниками саморазрушения. "Опасным" качеством мысли является способность конструировать с помощью образов наше будущее и прошедшее. Однако оно не только позволяет нам правильно принимать решения, но и очень часто ввергает нас в самые неприятные ситуации прошлого, терзает, бьет по нервам.
@ Научитесь управлять чувствами через воображение. Благодаря воображению у человека возникают определенные эмоциональные переживания; без воображения эмоции, как правило, не возникают. Вот почему тот, кто хочет управлять своими чувствами и поведением, должен научиться контролировать свое воображение.
Однажды к мудрецу пришел ученик и попросил научить его мудрости. Учитель согласился помочь и предложил молодому человеку первое задание: "Не думай об обезьянах!" Через неделю ученик возвратился к мудрецу и обвинил его в том, что учитель заколдовал его. "С тех пор  как я побывал у вас, меня повсюду преследуют обезьяны! Я не могу не думать о них, они снятся мне каждую ночь!"
Психологическое объяснение этого следующее: ученик, стремясь не думать об определенном образе, сам его вызывал и, желая отбросить его, заряжал все новой и новой энергией. Нужно было не бороться с этим образом, а думать о другом. Бороться с образом - это все равно, что пытаться потушить костер бензином. Ученик в данном случае не контролировал свое воображение, а когда получил задание обуздать его, то взялся за работу, будучи не подготовленным к тому, как правильно управлять своим воображением.
@ Овладейте умением превращать мысли и чувства в физиологические процессы. Последние открытия психосоматики подтверждают, что это возможно сделать. Вот несколько примеров того, как защитные клетки подчиняются не только команде гормонов, но и команде мозга. Испытуемым в Трирском университете одновременно давали конфету и делали укол адреналина - возбуждающего гормонального средства, которое придавало бодрость и активизировало иммунную систему. До и после укола проверяли активность "возбуждающих" клеток в крови. Каждый раз она повышалась. К концу эксперимента испытуемые получали укол не адреналина, а всего-навсего поваренной соли, но при этом съедали все ту же конфету. Тем не менее активность клеток бодрости все равно возрастала. Этим было подтверждено, что мозг способен непосредственно "разговаривать" с иммунными клетками и управлять многими физиологическими процессами в организме.
Кстати, нечто подобное происходит у актеров. Установлено экспериментально, что, когда они погружают себя в счастливое состояние, требуемое ролью, у них усиливается активность иммунной системы. И наоборот, число защитных клеток уменьшается, когда актер играет человека, переживающего депрессию.
Еще один пример того, как мозг способен говорить с иммунными клетками. Представители спортивной медицины, исследуя мужчин-теннисистов, установили: у тех, кто ушел с корта победителем, уровень мужского полового гормона тестостерона в крови повышается, у побежденного этот уровень в крови несколько снижается.
@ Добейтесь того, чтобы каждый шаг в достижении цели был максимально приятным. Всякое действие необходимо связывать с предвкушением удовольствия, которое наступает или должно наступить после его исполнения. Не следует забывать, что радости, которые мы испытываем в жизни, оказывают положительный эффект тем, что улучшают настроение, кровообращение, общий тонус нервной системы. Это лишний раз подтверждает, что радость, вдохновение, счастье улучшают наше психическое здоровье. Вот почему так важно всякий раз нужную модель поведения закреплять положительными чувствами и переживаниями.
@ Выработайте умение, предвкушая приятное событие, вовремя сдерживать себя, концентрироваться и наслаждаться приятным. Примером подражания в этом наверняка может быть ваша домашняя кошка. Понаблюдайте за ней, ее ритуалом приема пищи. На примере своего собственного кота Шустрика могу судить, что он не набрасывается на еду, а обходит лакомый кусочек, садится, спокойно обнюхивает и лишь затем приступает к получению пищевого наслаждения. Может, нам стоит брать пример с наших "меньших братьев" хоть в этом - природном умении без спешки наслаждаться удовольствием. Однако стоит человеку подключить воображение, как удовольствие  может быть усилено многократно. И чем сильнее будет наше воображение, тем больший эффект мы можем получить.
@ Научитесь извлекать пользу из переживания неприятных эмоций.
Как это сделать? Есть несколько способов. Например:
# в обиде можно научиться уникальной возможности прощать других;
# в стыде реально глубоко познать себя, свои скрытые нравственные возможности, а также особые защитные механизмы ума;
# через переживание вины можно лучше понять ожидания других людей, ориентированных на вас;
# через переживание зависти - обнаружить степень своего тщеславия и гордости.
Тот, кто способен осознать мир собственных негативных переживаний, тот действительно может управлять своей эмоциональной жизнью.
@ Научитесь подчинять себе негативные чувства или отказываться от них. Негативные чувства: страх, боязнь, тревога, отсутствие уверенности в себе и т.п. - это не кара судьбы, не предначертанное кем-то, не привнесенное извне чьей-то волей, это продукт нашего мышления, характеризующий склад нашего ума. Эти чувства означают, что мы воскрешаем в памяти не успехи, а поражения, мы культивируем и закрепляем не удачу, а просчеты и прошлые ошибки. В нашей власти отвергнуть или принять подобные чувства, подчиниться или отказаться от них.
@ Не следует забывать, что чем сильнее потребность, тем больше наслаждение. Существует тесная связь между удовольствием, удовлетворением и потребностью. Чем сильнее потребность, тем больше наслаждение. Это верно, как и то, что чем сильнее потребность, тем сильнее и страдание от ее неудовлетворенности.
Если надо заняться тем, чем не хочется, а по принципу "нужно", то необходимо подумать, какого рода удовольствия могут быть получены в результате этого дела. Эти "неприятности" способны распространяться затем и на дело, которое не было вначале привлекательным.
Аналогичным образом необходимо поступить и тогда, когда нужно отказаться от того, что уже настроился делать. Необходимо сознательно и целенаправленно в ранее приятном занятии найти негативные, неприятные переживания. И чем качественнее это будет сделано, тем сильнее окажется эмоциональный барьер, через который труднее будет прорваться даже при желании это сделать.
@ Глубже осознайте, что настроения и чувства способны "дойти" до самой последней клеточки нашего организма. Именно так считают представители современных направлений в психологической науке - психонейроиммунологии и психонейроэндокринологии. Скучаем ли мы или испытываем страх, чувствуем ли одиночество, усталость, печаль, оскорблены ли мы, счастливы, влюблены или переживаем разочарование, тоску, стресс - у всех этих состояний есть особое "информационное вещество", вырабатывающее специфические гормоны, например: кортизон - так называемй "кризисный гормон", выбрасываемый в организм, когда человеку страшно, или эндорфин - когда он чувствует себя счастливым. Ученым удалось найти и использовать более 80 таких гормонов и "информационных веществ", большинство из которых связаны с иммунной системой, в частности, они стимулируют образование иммунных клеток. При кратковременном стрессе выброс адреналина стимулирует размножение иммунных клеток, однако если душевный или физический стресс затягивается, мы начинаем чувствовать себя беспомощными, что неминуемо отражается на физиологических изменениях в организме - тело начинает больше производить кортизона, и образование иммунных клеток резко сокращается.
Исследования иммунной системы подтверждают, что есть особенно полезные для защитных сил организма действия: поделиться о наболевшем и сокровенном с друзьями, т.е. как бы "излить душу"; описать в личном дневнике то, что угнетает, и много другое, позволяющее "выпустить пар" через "предохранительный эмоциональный клапан" и тем самым психологически разрядиться. Не следует забывать, что практически нет таких болезней, которые бы не были связаны с психикой.
@ Не сдерживайте свои эмоции, ибо этим вы усиливаете их. Наверное, каждому нетрудно вспомнить знакомый сюжет, когда нас спрашивают: "Ты не обиделся?" На реакцию "нет, не обиделся" мы замечали, что чувство обиды переживалось сильнее, чем если бы я естественно обижался. Усиление эмоции происходит в этом случае оттого, что те реакции, с помощью которых осуществлялась обида, вызывали ощущение сопротивления, когда я старался их сдерживать. Поэтому, по всей видимости, и обида переживалась острее.
Это означает, что сдерживание является сопротивлением нашего "я" против естественного течения реакций. Это способствует накоплению эмоциональной энергии и более острому переживанию определенного физического состояния. Острота переживаний будет сведена к нулю, если дать выход накопившейся энергии эмоции. Вот почему психотерапевты в целях сохранения психического здоровья рекомендуют: обидевшемуся - обижаться, стыдящемуся - стыдиться, ревнивому - ревновать, боящемуся - бояться.
@ Не забывайте, что многие болезни, связанные с напряжением, проистекают от сдерживания эмоций. Вместо того чтобы закричать, вы сдерживаете себя. У эмоций нет другого выхода, кроме как проявить себя в одной из функций организма. Когда вы не даете выхода напряжению, оно накапливается до тех пор, пока не находит выхода в виде болей головы, спины или спазмов желудка.
@ Когда мучительно больно - плачьте, не стесняйтесь, ибо это снимает напряжение. Исследования показали, что со слезами происходит удаление из организма неких ядов, оказывающих вредное влияние на нашу нервную систему.
@ Позвольте себе хоть иногда "впадать в детство". Психически иногда полезно "впадать в детство", ибо это улучшает самочувствие, приводит к угашению многих негативных симптомов поведения. Не случайно психологи рекомендуют взрослым, играя с ребенком, "впадать в детство", играть так, как будто они сами маленькие. Оказывается, что подлинность игры благотворно влияет не только на ребенка, но и на взрослого. Он чувствует себя лучше, ибо это напоминает его "счастливое, беззаботное детство". Вот почему крайне полезно в любом возрасте и любой должности хоть иногда "впадать в детство", чтобы своевременно снимать напряжение повседневных забот и сохранять психологическое здоровье на уровне, достаточно терпимом для окружающих.
@ Избегайте слов "я не могу".
Это необходимо делать, если нет реальных доказательств, подтверждающих подобный вывод. Берите пример с человека, который на вопрос, умеет ли он играть на пианино, ответил:
- Не знаю.
- Что значит "не знаю"? - последовал недоуменный вопрос.
- Я никогда не пробовал.
@ Принимая решения, не позволяйте "человеку привычки и воли" истощать свою психику. Если вы колеблетесь между двумя одинаково приятными решениями, то создаются предпосылки к истощению, поскольку воля не может справиться с могущественными силами вашего "человека привычки". Дело в том, что когда мы выбираем одну альтернативу из двух положительных, то отвергнутая немедленно начинает казаться более привлекательной, чем та, ради которой мы отказались от этой. Если же изменить решение, то повторится то же самое. Именно так включается некий маятник, который постепенно приводит к истощению способности принимать решение. Не случайно поэтому древние греки, чтобы устранить подобные колебания, часто прибегали к бросанию жребия и подчинялись ему. Это значительно помогало изменять состояние маятника.
Процесс колебания порождает довольно мучительную работу ума, что, в свою очередь, истощает волю, поскольку бывает трудно "человеку воли" справиться с "человеком привычки". Это касается не только внутреннего конфликта, когда нужно сделать выбор между двумя положительными альтернативами, но и отрицательного — когда из двух зол нужно выбрать меньшее. Если же оба зла окажутся равными по силе, то процесс принятия решения становится крайне изнурительным. Поэтому тот, кто откладывает визит к зубному врачу или старается избежать какого-либо неприятного на первый взгляд события, истощает свою волю и в целом не столько физиологическое, сколько психическое здоровье. Вот почему каждому, кто стремится к счастью и вдохновению, так необходима психологическая воля, состоящая в том, чтобы не откладывать принятие такого рода мучительных решений.
Поэтому в самосознании каждый должен стремиться к тому, чтобы уменьшить время на принятие решений и концентрировать усилие воли не на том, чтобы предпочесть одно другому, а на размышлении об отрицательных и положительных свойствах выбранного решения. Волевое усилие всегда способно кинуть на весы рассудка "за" и "против" так, чтобы эти весы качнулись в определенную сторону. Эту привычку необходимо вырабатывать, чтобы процесс быстрого принятия решения во внутренних конфликтных ситуациях стал привычным. Не следует забывать, что необходимость выбора часто обусловлена не тем, что мы хотим досконально продумать и оценить каждую альтернативу, а скорее страхом перед решением, приводящим к истощению воли. Если мы быстро примем даже неправильное решение, то вред для психического здоровья от этого решения будет меньше, чем оттого, что мы постоянно его откладываем. Привычка к откладыванию решения достаточно глубоко характеризует человека.
@ Избавьтесь от комплекса неполноценности. Ощущение неполноценности обычно возникает оттого, что мы оцениваем или измеряем себя не собственными мерками, а "максимальными стандартами" других лиц. Когда мы так поступаем, то неизбежно оказываемся на "втором месте". Осознание того, что мы не соответствуем неким "стандартам", порождает подрывающий психику комплекс неполноценности.
Избавиться от неполноценности можно, лишь осознав то, что "я - не худший", "я - не лучший", "я - это я и только". Вы как личность не должны сопоставлять себя с другой личностью просто потому, что не существует на свете другой личности, полностью совпадающей по своим качествам с вашей. Вы в такой же мере не обязаны походить на других, в какой они не обязаны быть похожи на вас. Ваше чувство неполноценности исчезнет после того, как вы перестанете мерить свои способности чужими "стандартами".
@ Постарайтесь быть самим собой, но в лучшем виде. Для этого необходимо мысленно нарисовать самого себя таким, каким вы хотели бы стать, и "увидеть себя" в этой новой роли. Такое видение своего лучшего "я" действительно поможет изменить себя к лучшему. Необходимо почаще находить свое лучшее "я" и подольше оставаться им.
@ Руководствуйтесь правилами закрепления успеха. Важнейшими правилами закрепления успеха являются следующие:
1. Необходимость завершения начатого. Успех должен закрепиться успехом. Закрепление успеха, в свою очередь, зависит от реализации ряда рефлексов человека:
а) рефлекса цели, который означает, что вне целеполагания разумной деятельности человека, как таковой, не существует, поскольку всевозможные проявления поведенческой активности человека должны быть сориентированы на конкретные цели;
б) рефлекса завершенности начатого. Суть его состоит в том, что начатый двигательный акт психологически требует завершения. Если он по какой-либо причине прерывается, это вызывает неприятные чувства, что в свою очередь, и порождает неудовлетворение. Для закрепления успеха человек должен стремиться доводить начатую работу до конца, поскольку "доведение до конца" является источником сильного удовольствия, а значит, и источником столь необходимого для психики человека ощущения успеха.
2. Для закрепления ощущения успеха дайте достаточно времени.
Образ собственного "я" в закрепленном успехе изменяется не сразу. Подтверждено экспериментально, что эти изменения наиболее заметны, как минимум, лишь на двадцать первый день. Три недели - это тот минимальный период, который требуется для изменения в мыслительных представлениях. Приведем несколько примеров, подтверждающих эту закономерность. Так, после пластической операции пациент осваивает свои новые черты лица лишь на двадцать первый день. Замечено, что после ампутации руки или ноги свою "конечность-фантом" (отсутствующую конечность) человек продолжает ощущать еще в течение примерно трех недель. Так и в других жизненных ситуациях для замены прежних мыслительных процессов на новые требуется именно это время, т.е. эти условные три недели. Поэтому, находясь некоторое время в состоянии преуспевания, не будем огорчаться оттого, что не испытываем желаемого ощущения успеха. Нужно знать, что для этого необходимо, как минимум, три недели и ощущение успеха войдет в подсознание человека.
@ Успех способствует успеху. Мы учимся действовать успешно лишь на собственных успехах. Память о прошлых удачах играет роль своеобразного "банка информации", который придает нам уверенность в собственных силах при решении очередной задачи.
Когда человек закладывает в свою память информацию негативного свойства, характеризуя себя как неполноценную, не заслуживающую уважения и неспособную личность, эти сведения закрепляются на подсознательном уровне и материализуются в форме неудачного решения задачи.
После достижения "успешного действия" успех откладывается в памяти человека, и затем всякий раз данное действие будет воспроизводиться аналогичным образом.
@ Овладейте искусством наблюдения за собственным "я".
По утверждению психологов, в каждом человеке присутствуют два независимых "я". Первое "я" живет, второе как бы наблюдает за первым, оценивает его поступки, анализирует все происходящее и дает рекомендации как нужно поступать в тех или иных ситуациях. Так и получается, что одно "я" постоянно анализирует и, порой достаточно критически, оценивает другое.
Рассогласование первого и второго "я", как правило, ведет к возникновению внутреннего конфликта личности. Те или иные собственные поступки порой видятся в ложном свете, что может привести к нежелательным, а иногда и драматическим последствиям. Вот почему так важно овладеть методами синхронизации обоих "я".
@ Каждый из нас носит в себе мысленный образ самого себя. Значительным событием в психологической науке является открытие феномена образа собственного "я". Сознаем мы это или не в полной мере, но каждый из нас носит в себе уникальный и неповторимый образ собственного "я". Иногда он предстает перед нашим взором несколько туманным, недостаточно четким и осознаваемым, иногда же мы на редкость удивляемся ясному образу его начертания, который возникает в результате особой мыследеятельности. В этом образе воплощено представление о себе как о личности, сформировавшееся на основе достаточно субъективного мнения о самом себе.
Это мнение изначально складывается бессознательно, под впечатлением прошлого опыта успехов и достижений, пережитых восторгов и разочарований, а также на основании отношения к нам других людей, особенно в детские годы. Эти факторы и формируют мысленный имидж (образ) собственного "я".
@ Раздвигая границы собственного образа, вы расширяете для себя и сферу возможного. Образ собственного "я" является очень важным ключом к вашей личности и поведению. Именно он и определяет рамки ваших возможностей — то, что вы в состоянии и не в состоянии сделать. Раздвигая с помощью самопознания границы собственного образа, мы существенно расширяем и сферу собственных возможностей. Отсюда следует, что выработка желаемого представления о себе наделяет человека новыми способностями, которые в состоянии впоследствии выработать в человеке некую предопределенность к успеху.
@ Накапливая практический опыт, мы, в первую очередь, изменяем собственное "я". Образ собственного "я" более эффективно меняется (как в лучшую, так и в худшую сторону) не столько благодаря собственным рассуждениям, сколько в процессе накопления практического опыта. Это изменение происходит под впечатлением переживаний, которые возникают в ходе практической деятельности.
@ Научитесь управлять природным "я" с помощью позитивного мышления. Суть позитивного мышления состоит в том, чтобы, с одной стороны, укреплять позитивный образ собственного "я" под воздействием удачных поступков, а с другой стороны, не дать ему разрушиться в случае неудач или каких-либо срывов. Истинный победитель даже после грандиозного провала никогда не скажет себе: "Неудача произошла оттого, что я глупец!". Скорее всего он отреагирует иначе, например: "Скорей всего эта неудача из-за допущенных мною просчетов и упущений. И в следующий раз наверняка, не допустит прошлых ошибок. Только при таком отношении к себе и к своим действиям психологический образ "я" может оказывать действие на природное "я". Успехи подкрепляются там, где неудачи выполняют важную корректирующую функцию. Усиливается координация обоих "Я", что фактически означает личностный рост человека.
@ Крайне важно, формируя собственный образ, быть самим собой, но... в лучшем виде. Для построения лучшего образа собственного "я" крайне важно:
# по возможности реже критиковать себя;
# как можно меньше выражать неодобрение самому себе;
# уходить от излишних нравоучений в собственный адрес.
@ Когда мы тревожимся, то прежде всего очень живо рисуем в своем воображении картину возможного благополучного результата. Когда мы думаем о конечном результате планируемого дела, то допускаем в подсознание мысль, что можем потерпеть неудачу.
С одной стороны, когда мы непрерывно воспроизводим только картину возможного неблагоприятного итога, он начинает казаться нам все более и более реальным. Через некоторое время автоматически возникают и соответствующие эмоции и чувства: страх, беспокойство, отчаяние и т.п., которые, собственно, и соответствуют нарисованному нашим воображением неблагополучному исходу дела.
С другой стороны, мы можем получить совершенно противоположный результат. Это произойдет, если мы сознательно сменим картину достижения цели, т.е. мысленно будем рисовать благоприятный исход намеченного события. Тут же автоматически будут генерироваться соответствующие эмоции: воодушевление, уверенность, радость в предвкушении победы. Невольно напрашивается вывод: как человек мыслит, таков и результат его дел.
@ Когда вступают в конфликт воля и воображение, неизменно побеждает воображение. Достаточно убедительно доказано, что попытки изменить убеждения и исправить привычки с помощью усилий или силы воли чаще всего дают обратный результат.
Установлено, что напряжение является одной из главных причин, которая не позволяет человеку в полной мере задействовать свои внутренние силы. И чтобы стать эффективными, наши желаемые цели должны достигаться без всякого напряжения, тем более без насилия. Психика не приемлет волевого насилия, она сопротивляется тому, что не делается на грани приятного. Эту гедонистическую, т.е. связанную с получением удовольствия, направленность может сформировать воображение, которое по своей условной "силе" в конфликтной ситуации с волей чаще всего "побеждает".
@ Усилие является большим препятствием на пути к избавлению от вредных и вновь приобретенных привычек. Когда мы используем усилие, чтобы удержаться от нежелательной манеры поведения, мы в действительности только укрепляем ее. Лучший способ преодолеть какую-либо привычку — это мысленно сформулировать ясный образ желаемого конечного результата и упражняться без всяких усилий (на грани приятного) в достижении намеченной цели.
@ Успешный опыт чаще всего приобретается в лабораториях нашего воображения. Откуда же черпать воспоминания об успехах, если в прошлом у человека были сплошные неудачи? Такая ситуация в какой-то степени сравнима с той, когда молодой человек не может получить работу из-за отсутствия практического опыта, который он не может приобрести, так как его не берут на работу.
Эта проблема успешно решается благодаря приобретению опыта, который воссоздается с помощью воображения и закрепления мысленного успеха в памяти. Экспериментально доказано, что нервная система человека не в состоянии отличить фактическую ситуацию успеха от экспериментальной, т.е. сконструированной в мастерской воображения. Данный синтетический опыт способен дать человеку так необходимую ему уверенность в себе, что помогает ему узнать о собственном опыте успеха.
@ Собственный образ должен быть предметом нашей особой гордости. Если наше представление о себе основано на здоровом самоуважении, то мы чувствуем себя более уверенно, уютно и спокойно. Если же наше представление о собственном внешнем и внутреннем мире не нравится нам самим, то скорее всего мы почувствуем дискомфорт, нас чаще будут посещать беспокойство и тревога.
@ Принимать решения о действенности той или иной рекомендации в свой адрес лучше спустя, как минимум, 3 недели. Изменения в собственном "Я" в новоприобретенном качестве происходят, как показывает практика, лишь спустя определенное время. Условно — три недели.
Зная об этой закономерности, которую в свое время подметили исследователи, крайне важно окончательное решение о собственном поведении в той или иной ситуации или роли принимать не скоропалительно, а лишь через три недели. За это время отношение к самому себе (особенно критическое) может существенно измениться и принять адекватную реальности форму.
@ Большинство наших действий, чувств и поступков всегда согласовывается с образом собственного "я". Мы, как правило, действуем подобно той личности, с которой, по нашему мнению, отождествляем собственное "я". Крайне редко мы поступаем иначе, несмотря на сознательные усилия изменить модель поведения на отличную от той, которая свойственна данному образу.
Как же происходит это отождествление? Удивительно, но факт: человек, вообразивший себя неудачником и поверивший в свою несчастную судьбу, всегда найдет и способ, и причину обосновать свою неудачу, невзирая на волевые усилия, даже при наличии исключительно благоприятных возможностей добиться успеха. Другими словами, человек, поверивший в свою обреченность на поражение, непременно обнаружит весомые доказательства, подтверждающие подобную точку зрения.
@ Представление о самом себе — это то, что формирует нашу направленность быть обреченным либо на успех, либо на поражение.Представление о самом себе — это та предпосылка, основа, которая,  собственно, и формирует нашу жизнедеятельность и, в конечном счете, наше материальное положение. Более того, представление о собственном "я" определяет целеполагание, которое может быть направлено либо на успех, либо на поражение.
@ Не отнимайте у себя способность получать удовольствие. Человек, сохранивший способность радоваться, найдет удовольствие в обыкновенных и простых вещах, которыми полна наша жизнь. Он с радостью воспринимает тот уровень материального благополучия, которого ему удалось достичь. Человека, утратившего способность испытывать удовольствие, ничто не радует; ему кажется, что уже нет ничего, ради чего стоило бы напрягаться, что жизнь в будущем не сулит никаких удовольствий.
@ Человеку иногда необходимо испытывать чувство разочарования. Когда нам не удается осуществить какие-либо важные для нас планы или удовлетворить некие потребности, мы склонны испытывать чувства разочарования, неудовлетворенности, безысходности. Эти чувства в той или иной мере свойственны каждому человеку, ибо не всегда нам удается добиваться желаемого. Лишь осознав, что удовлетворить все желания в жизни — цель в принципе недостижимая, мы способны понять, что этого делать и не стоит. К чему же мы будем стремиться, когда все желания будут удовлетворены.
Разумная доза отчаяния нам крайне необходима, поскольку она является важнейшим компонентом побудительной силы (мотивации), которая и направляет нас к цели.
Ощущение неудовлетворенности и излишнего разочарования обычно становится симптомом неудачи лишь тогда, когда оно оказывается причиной чрезмерных эмоциональных переживаний, вызывает чувство собственной никчемности.
@ Многие привычки мы унаследовали еще в детстве. Разочарование, раздражение, недовольство — это все способы решения проблем, которыми мы "научились" пользоваться еще в раннем детстве. Когда младенец голоден, он выражает свое недовольство плачем. И тут же его потребность удовлетворяется. Если ему не по себе, он опять возвещает об этом, и вновь заботливые материнские руки решают проблему и создают уют. Многие дети, подрастая, продолжают пользоваться этим способом воздействия на своих родителей для удовлетворения своих возрастающих потребностей. Однако их потребности уже не всегда удовлетворяются, стоит им лишь заявить об этом. Но привычка, рожденная в детстве, еще долго будет с ними, когда у них на пути появятся трудности и препятствия.
@ Не забывайте время от времени упражняться "в голове". Преуспевающие люди с незапамятных времен использовали мысленные "картинки" и упражнения, для достижения желаемых результатов.
Так, например, знаменитый пианист Артур Шнабель не выносил длительных и нудных упражнений, когда брал уроки музицирования. Когда его спросили, как же ему удается добиваться успехов при совсем незначительном времени, отдаваемом им роялю, по сравнению с другими концертирующими пианистами, он ответил: "Я упражняюсь в голове".
Другой пример: Наполеон мысленно упражнялся в военном деле еще задолго до того, как начал участвовать в постоянных сражениях.
Искусство мысленного воображения крайне необходимо всем, кто хочет добиться в жизни желаемых результатов, о чем свидетельствуют реальные позитивные результаты преуспевающих людей.
@ Осознавая в себе ранее незаметное, мы изменяемся фактически. Этот процесс самопознания является, как утверждают специалисты, важнейшим средством развития личности. Такова уж природа самоисследования, при котором, познавая себя, мы одновременно изменяем свои личностные качества.
@ Творчество начинается тогда, когда мы делаем что-нибудь непринужденно. Мастерство в любом виде деятельности проявляется не в тот момент, когда мы тщательно и сознательно продумываем каждое совершаемое действие, а тогда, когда мы сбрасываем напряжение, расслабляемся и позволяем себе непринужденно выполнять какое-либо действие. Творческая деятельность, в отличие от заученной, репродуктивной, всегда самопроизвольна и в определенной степени естественна. Даже самый искусный пианист не сможет сыграть простейшую композицию, если во время игры каждый раз будет решать, каким пальцем ударить по следующей клавише. Сознательно он обдумал все раньше, когда разучивал и доводил до автоматизма действия, которые стали впоследствии естественно-привычными. Искусным исполнителем он стал, когда достиг уровня, при котором сознательность определенных действий сведена к минимуму при активной работе механизма навыка.
@ Мы очень часто становимся объектом негативного внушения. Многих людей буквально выбивает из колеи случайно брошенное знакомым замечание: "Сегодня вы неважно выглядите. С вами что-то случилось?"
Когда такое происходит, то данное утверждение обычно как бы "заглатывают" и, пропустив через себя, начинают уже в него верить. Вот почему, будучи постоянно объектом чьего-либо негативного внушения, важно правильно реагировать на него, т.е. принимать и впитывать все позитивное о нас (но не лестное) и абсолютно не реагировать на негативные высказывания в свой адрес.
@ Представление о самом себе — процесс решения управляемый собственными мозгами. Многочисленные примеры и собственный психотерапевтический опыт автора (об этом будет впоследствии написана еще одна книга), свидетельствуют, что никогда не поздно видоизменить образ собственного "я", а следовательно, изменить качество своей жизни.
Практика подтверждает, что одна из трудностей, с которой сталкивается человек, решивший изменить свою жизнь к лучшему, т.е. свои привычки, черты характера и образ мысли, состоит в том, что человек не в состоянии увидеть главное в изменении — первопричину. Таковой первопричиной изменения себя является — представление о самом себе. Многие просто ненавидят себя как внешне (фигура, цвет волос, глаза и т.д.), так и внутренне (многочисленные переживания, беспокойство, страх, апатия и т.д.). Самой главной рекомендацией здесь может быть следующий совет психотерапевта: полюбить все в себе и себя во всем, т.е. проникнуться здоровым уважением к самому себе!
@ Прежде чем измениться мы должны увидеть себя в новой роли. Прежде чем мы изменим свой имидж, необходимо мысленно нарисовать самого себя таким, каким мы хотели бы стать, и "увидеть себя" в новой роли как бы со стороны. Такое видение, как отмечают специалисты-имиджмейкеры, —  непременное условие любой трансформации личности.
Практика также подтверждает, что прежде, чем измениться, мы должны увидеть себя в новой роли.
@ Крайне важно узнать правду о себе. Психологам достаточно хорошо известно, что большинство из нас неадекватно, чаще всего более негативно оценивают себя. Это не лучшая модель отражения самого себя, даже если в нас и присутствуют недостатки. Не следует забывать, что достойный человек — это не тот, кто не имеет недостатков, а тот, кто имеет достоинства. Важно знать свои лучшие стороны и в меру разумного гордиться ими.
@ Не измеряйте себя максимальными стандартами других. Чувство неполноценности, которое иногда у нас появляется, вырастает чаще всего не столько из фактов и нашего повседневного опыта, сколько из наших выводов, касающихся этих фактов, и из наших оценок повседневного опыта.
Чаще всего ощущение неполноценности возникает по одной простой причине: мы оцениваем и измеряем себя не собственными мерками, а максимальными стандартами других лиц. Когда мы так поступаем, то неизбежно оказываемся лишь на "втором месте". Но поскольку мы думаем, предполагаем и верим, что должны соответствовать тем, другим стандартам, мы, естественно, начинаем чувствовать себя человеком   "второго сорта" и приходим к заключению, что нам чего-то недостает. Из подобных рассуждений обычно делается логический вывод о собственной "неполноценности".
Такое умозаключение вытекает чаще всего из ложного предубеждения типа  "Я должен быть похожим на того-то" или "Я должен быть, как все". При более внимательном анализе этих утверждений можно усомниться в их истинности. Ведь каждый человек индивидуален, неповторим и по-своему совершенен. Это положение способно помочь преодолеть многие необъективные предубеждения, в том числе и собственную неполноценность.
@ Процесс самообразования — это всегда процесс проб и ошибок. Наши ошибки, просчеты, неудачи — это необходимые ступени самообразования, вместе с тем, не следует забывать, что они представляют собой всего лишь средства достижения цели, а вовсе не самоцель. После того, как они выполнили свою задачу, о них следует не больше и вспоминать. Если же мы все время преднамеренно возвращаемся в мыслях к нашим ошибкам, постоянно обвиняем и выговариваем себе за них, то, помимо нашего желания, ошибка или неудача превращается в "цель", которая удерживается в воображении и памяти. Самые несовершенные и, как следствие, несчастные люди — это те, которые неотступно в мыслях возвращаются к прошлым промахам и неудачам, вновь переживая их в своем воображении, критикуя и осуждая себя за давние ошибки и просчеты.
@ Нацелившись на успех — мы побеждаем, заразившись негативными установками — обречены на поражение. Это лишний раз подтверждает принцип "подобное порождает подобное", т.е. каков образ мыслей, таков образ действий и поступков.
@ Сознательную мысль можно считать своеобразной "контрольной кнопкой" нашей бессознательной машины. Именно с помощью осознанного мышления можно эффективно избавиться от негативных убеждений и привычек. Сознательно контролируемое мышление помогает управлять многими бессознательными процессами функционирования психики, что и позволяет выработать механизм управления собой.
@ Очень часто мы становимся жертвами собственного негативного мышления. Непрекращающееся самобичевание за давние ошибки и просчеты нисколько не облегчает и, что самое главное, не помогает делу, а лишь закрепляет навыки, которые вам хотелось бы изменить.
Следует помнить, что когда мы меняем направление своих мыслей, то перестаем усиливать прошлые негативные переживания, прошлое с его ошибками и просчетами теряет над нами власть.
@ Пусть совесть будет вашим мудрым союзником. Совесть — это, как известно, приобретенный в процессе воспитания механизм негативной обратной связи, относящийся к сфере этики и морали. Если накопленная информация соответствует принятым в обществе нормам относительно того, что такое "хорошо" и что такое "плохо", а сам механизм не излишне чувствителен, а прагматичен, тогда совесть — "полезное устройство", освобождающее нас от необходимости постоянно решать вопрос, правильно ли мы поступаем. Совесть направляет, ведет нас по узкой, но прямой тропе к нужной цели. Как и всякая другая система обратной связи, совесть выполняет свою миссию автоматически и на уровне подсознания.
Однако порой совесть может сама оказаться не права. Все зависит от наших понятий о добре и зле. Если они реалистичны и разумны, то совесть становится для нас союзником при столкновениях с реальным миром, надежным компасом в плавании по волнам социальной морали — компасом, который помогает держаться подальше от бед, избегать жизненных рифов. Но если наши убеждения не совпадают с существующими реалиями, то наш компас, именуемый совестью, уведет нас в сторону от правильного курса к нежелательной цели, чреватой хлопотами, тревогами и всевозможными неприятностями.
Если, например, в процессе воспитания мы усвоили, что иметь на одежде пуговицы грешно (а бывает и так), то всякий раз, когда нам придется носить одежду с пуговицами, мы будем испытывать угрызения совести. Если же мы выросли в крепком убеждении, что, отрезав человеку голову, высушив ее и повесив как трофей на стену, мы совершаем справедливый и достойный настоящего мужчины поступок, то, не сделав этого, мы будем чувствовать себя виноватым, недостойным и неполноценным человеком. Дикарь из племени охотников за головами назвал бы это "грехом упущения".
Совесть должна помочь нам обрести счастье, повысить способность к деятельной жизни. Но чтобы наша совесть стала для нас верным и добрым гидом, опорой должна служить правда. Иначе слепое следование велениям совести может сделать нас несчастными, выбить из колеи.
@ Не стесняйтесь собственного самовыражения. Самовыражение может приобрести с точки зрения нашей совести аморальную окраску, если, скажем, в детстве нас постоянно сдерживали, стыдили, высмеивали и даже, быть может, наказывали, когда мы пытались выразить собственные мысли; если нас упрекали в том, что мы "рисуемся", хотим показать себя в выгодном свете. В таких условиях в ребенке формируется убеждение, что проявлять свои способности, выдвигать собственные идеи, "высовываться" с какими-то предложениями, да и вообще быть чересчур словоохотливым — нехорошо.
Если ребенка наказывают, когда он сердится или раздражается, стыдят, когда он чего-то боится, смеются над ним, когда он открыто проявляет любовь и привязанность, то у такого ребенка складывается убеждение, что явно выражать свои чувства — дурно. Некоторых детей учат, что грешно выказывать "плохие" эмоции: гнев, страх и т.п. Но, сдерживая "плохие" эмоции, мы одновременно тормозим и творческие. Ведь, по сути, чувства нельзя делить на хорошие и плохие, а только на соответствущие и не соответствующие обстоятельствам. Когда мы встречаемся в лесу один на один с медведем, то, вполне естественно, испытываем страх. А если нам нужно устранить какое-то препятствие, используя только физическую силу, то порой очень полезно крепко рассердиться. Контролируемый и целенаправленный гнев — важный элемент отваги.
В каких же случаях совесть в самом деле способна превратить человека в труса? Многие из людей, заторможенных неправильно сформировавшимся нравственным самосознанием, одним из выражений которого и является наша совесть, в любом виде деятельности предпочитают занимать "заднюю скамейку", держаться в тени. Они чересчур восприимчивы, слишком много и озабоченно размышляют о том, а имеют ли они вообще право рассчитывать на успех даже в самом благородном деле, и насколько он ими заслужен. В глубине души они считают, что не имеют права на заметное место в обществе; кроме того, слишком обеспокоены тем, как бы окружающие не подумали, что они пытаются выставить себя в выгодном свете.
Волнение перед выходом на сцену, страх перед аудиторией — хорошо известные и широко распространенные явления. Эти переживания легко понять, если взглянуть на них под углом чрезмерной негативной информации. Страх перед аудиторией — во многих случаях проявление детской боязни наказания за попытку высказать собственное мнение, за стремление "высунуться", "похвастаться" своими знаниями. Эти вещи с детства кажутся нам заслуживающими наказания. Чувство страха перед аудиторией достаточно ясно показывает почти универсальный характер такого явления, как подавление, сдерживание самовыражения.
@ Не слушайте советов, которые подает вам собственный страх. Если вы, как случается время от времени с каждым, ощутите тревогу и страх перед важным делом, то не воспринимайте эти негативные чувства в качестве "верного признака" неудачи. Все зависит от того, как вы на них реагируете и какую позицию по отношению к ним занимаете. Если вы к ним прислушиваетесь, им подчиняетесь, советуетесь с ними, то, вероятно, вас действительно ожидает фиаско. Но так не должно быть.
Прежде всего необходимо уяснить, что негативные чувства: страх, тревога, отсутствие уверенности в себе — вовсе не привносятся извне чьей-то злой волей, не начертаны на звездах, не веление судьбы, неизбежное и неотвратимое. Эти чувства — продукт вашего мышления, они лишь характеризуют склад вашего ума, а вовсе не указывают на какие-то внешние факторы, которые якобы работают против нас. Они только означают, что вы недооцениваете свои способности, переоцениваете и преувеличиваете характер трудностей, воскрешаете в памяти прошлые неудачи, игнорируя успехи. Это все, о чем эти чувства свидетельствуют. Они не имеют никакого отношения к будущим событиям, а отражают Вашу личную психологическую установку в этом вопросе.
Поэтому в вашей власти принять или отвергнуть подобные чувства, подчиниться им или, отказавшись от их совета, смело приступить к выполнению собственных планов. Более того, вы можете использовать их с выгодой для себя.
@ Чтобы победить, надо порой отказаться от борьбы. Именно такой совет чаще дают психологи тем, кто излишне заботится о завтрашнем дне и прикладывает для этого колоссальные усилия.
Можно согласиться с тем, что предусмотрительность, чувство долга, забота о собственных интересах, честолюбие, целеустремленность — все эти качества играют очень важную роль в жизнедеятельности человека. Однако гораздо лучше, если мы используем эти качества лишь на главных направлениях нашей активности и, по возможности, не будем их проявлять на незначимых участках нашей деятельности.
Когда решение принято и мы приступаем к его реализации, крайне важно отказаться от волнений и сомнений по поводу принятого решения и отбросить переживания за исход дела.
Опыт подтверждает, что люди годами предпринимали отчаянные усилия, пытаясь избавиться от состояния тревоги, беспокойства, комплекса неполноценности, а потом убедились, что успех пришел лишь тогда, когда они сознательно отказались сражаться, перестали пытаться решить свои проблемы с помощью рассудка.
В подобных случаях, как утверждают специалисты, успех, как правило, достигается (как это ни странно) через... капитуляцию, пассивность, а не активность, через расслабление, а не напряжение.
@ Чрезмерная старательность недопустима, поскольку она сродни тревоге. Если вы когда-нибудь пытались с первой попытки вдеть нитку в иголку, то вероятно заметили, что когда вы пытались продеть ее сквозь маленькое ушко, ваша рука, как бы непроизвольно, дергалась, и нитка проскакивала мимо.
Попытка налить жидкость, не проливая в узкое бутылочное горлышко часто, как показывают наблюдения, сопровождается схожими движениями. Вы в состоянии держать руку совершенно спокойно только до того момента, пока не начали осуществлять задуманное, затем по какой-то  непонятной причине рука начинает вздрагивать, и жидкость льется мимо.
Это явление в медицине называется тремором цели. Такое случается с совершенно нормальными людьми, когда они, выполняя какую-либо работу, слишком стараются не допустить ошибку. Чрезмерная старательность по многим своим признакам сродни тревоге, поскольку в равной степени связана с беспокойством по поводу возможных промахов и неудач, с боязнью ошибиться, слишком большими сознательными усилиями все делать правильно. Вот почему существует рекомендация: усилие по достижению желаемой цели должно быть на уровне мини-макса (mini-max), ибо это самый оптимальный для психики человека уровень напряженности. Понятие "мини-макс" обсуждалось в предыдущих разделах данного пособия.
@ Самая большая ошибка, порождающая неуверенность, — это боязнь совершить ошибку.
Нерешительность является своеобразным способом уклониться от возможных ошибок. Она образуется на ложной посылке, что, не приняв решения, не совершают и ошибок. Возможность ошибиться буквально приводит в ужас человека, который старается убедить себя и других в собственной непогрешимости, т.е. в том, что он всегда и во всем прав. Ведь если он ошибается, то совершенная картина собственного всеведущего "я" рушится. Следовательно, для такого человека принятие решения становится вопросом условно "жизни или смерти".
@ Сильные люди, делая ошибки, мужественно признают их. Только слабые души боятся сознаться в том, что ошиблись, сделали что-то не так: для победителей же каждая неудавшаяся попытка — это еще один шаг вперед.
@ Стремитесь к тому, чтобы за словом всегда следовало дело. За словом должно следовать дело, отсутствие же последнего порождает обесценивание слов. Это, в свою очередь, порождает неверие в возможность выполнения дела, что и формирует пассивность. Невольно напрашиваются здесь известные строки о необходимом единстве между словом и делом:
Слово промолвило грустно: "О дело!
Совестно мне, что я так пустотело".
Дело сказало: "Ну что ж, без сомнения,
Рядом со мной ты полно значения!"
@ Исходя из прочитанного в последнем разделе сформулируйте для себя главные выводы. Это крайне важно сделать, если вы действительно хотите эффективно освоить предлагаемый материал с целью его применения на практике.
Итак, основные положения, которые следует всегда помнить (заполните самостоятельно):
1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.
Заключение.
В заключение хотелось бы высказать несколько, на мой взгляд, очень важных пожеланий. Они возникли в результате собственных наблюдений, личного консультационного опыта и опыта других людей в области искусства управлять собой. Постараюсь ответить на достаточно объективный и закономерный вопрос: в какой мере опыт мыслителей прошлого можно считать своим? Максимально точный ответ может быть таким: все, что было сказано хорошо, — это мое, несмотря на то, кем оно было сказано!
Итак, пожелания-рекомендации:
# Постараемся более основательно понять, что мудрому человек (а мы с вами, по всей видимости, стремимся быть таковыми) практически ничто не может помешать быть счастливым!
# Постараемся глубже осознать, что для нас нет несчастий, кроме тех, которые мы сами признаем!
# Если нам удастся: сконцентрировать внимание на том, что у нас есть, а не на том, что у нас могло бы быть; овладеть умением радоваться каждому мгновению и вдохновляться от него; научиться искусству наслаждаться жизнью, то мы действительно научились уже очень многому!
# Не будем забывать, что задача стать счастливым гораздо сложнее, чем стать миллионером!
# Глубже осмыслим, что изменив собственное "я", — мы изменим собственное будущее!
# Особо выделим то, что гораздо большую пользу можно извлечь из неудач, чем из успехов!
# напомним еще раз себе, что прежде чем исправлять собственные ошибки и недостатки, нужно опознать и осознать их!
# Не будем забывать, что первый шаг к тому, чтобы стать сильным — это осознание своей слабости!
# Давайте получше осознаем то, что наша жизнь прекрасна ровно настолько, насколько мы способны это понять!
# Будем отныне больше радоваться жизни и наслаждаться каждой ее минутой, ясно осознавая то, что (как это ни печально на первый взгляд)удовольствия кончаются раньше жизни!
# Если вашему уму, в результате осуществляемой интеллектуальной мыследеятельности удастся сформулировать некую истину, то он действительно отпразднует хоть маленькую, но победу!
И, наконец, в заключение — пусть мысли, изложенные в этой книге станут вашим КАПИТАЛОМ, а мысли, которые возникнут у вас — процентами на него в виде дивидендов успеха в умении управлять собой!
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Это далеко не полный перечень источников, которые действительно нельзя не читать. Автор пособия "Искусство управлять собой" надеется, что, прочитав эти книги, читатель захочет узнать по данной проблеме больше, чем удалось это самому.
Приложение 1. Тесты "Познай себя".
Способность умно заполнять личное время есть высшая степень культуры.
Б. Рассел
Искусство управлять другими людьми начинается с умения управлять собой. Но, чтобы эффективно управлять, надо иметь четкое представление об объекте управления, знать его сильные и слабые стороны.
Такому самоуправлению способствует тестирование. Тесты могут выполнять двойную роль: давать определенную информацию о себе и возбуждать здоровый интерес к собственной личности.
Некоторым важнейшим характеристикам в данном приложении посвящен не один тест, что позволит перепроверить полученные выводы. В случае рассогласования же результатов необходимо прежде всего обратить внимание на достоверность своих ответов, проверить их.
Если же при выборе вариантов ответов Вы столкнетесь с тем, что ни один из них Вам не подходит, укажите те два, которые максимально ближе Вам, а при подсчете очков возьмите среднее арифметическое численных значений этих ответов.
Получив информацию о себе с помощью теста, Вы столкнетесь с двумя возможными ситуациями:
1) информация подтвердит Ваше мнение о себе;
2) информация не совпадает с Вашим видением себя.
И те и другие сведения крайне важны. Если некое качество украшает Вашу личность — можете активно его использовать. Если же не украшает — то Вы уже знаете, что нужно совершенствовать: Будьте уверены, что анализ слабых сторон сторон действительно поможет Вам выявить скрытую силу!
Тест 1. Умеете ли Вы быть счастливым?
У каждого в жизни есть моменты, когда чувствуешь себя счастливым. Бывают и другие, когда ненавидишь себя и весь свет. Наверное, иначе и быть не может... И все же тайно завидуешь людям, которые, по крайней мере внешне, всегда выглядят довольными собой, к происходящему вокруг относятся философски. А к какой категории людей принадлежите Вы? Умеете ли быть счастливым?
На каждый вопрос выберите один из трех ответов.
1. Когда порой задумываетесь над прожитой жизнью, приходите ли вы к выводу, что:
а) все было скорее плохо, чем хорошо;
б) было скорее хорошо, чем плохо;
в) все было отлично.
2. В конце дня обыкновенно:
а) недовольны собой;
б) считаете, что день мог бы пройти лучше;
в) отходите ко сну с чувством удовлетворения.
3. Когда смотрите в зеркало, думаете:
а) "О Боже, время беспощадно!";
б) "А что, совсем еще неплохо!";
в) "Все прекрасно!"
4. Если узнаете о крупном выигрыше кого-то из знакомых, думаете:
а) "Ну мне-то никогда не повезет!";
б) "А, черт! Почему же не я?";
в) "Однажды так повезет и мне!"
5. Если услышите по радио, узнаете из газет о каком-либо происшествии, говорите себе:
а) "Вот так однажды будет и со мной!";
б) "К счастью, меня эта беда миновала!";
в) "Эти репортеры умышленно нагнетают страсти!"
6. Когда пробуждаетесь утром, чаще всего:
а) ни о чем не хочется думать;
б) взвешиваете, что день грядущий нам готовит;
в) довольны, что начался новый день, и могут быть новые сюрпризы.
7. Думаете о ваших приятелях:
а) они не столь интересны и отзывчивы, как хотелось бы;
б) конечно, у них есть недостатки, но в целом они вполне терпимы;
в) замечательные люди!
8. Сравнивая себя с другими, находите, что:
а) "Меня недооценивают";
б) "Я не хуже остальных";
в) "Гожусь в лидеры, и это, пожалуй, признают все!"
9. Если ваш вес увеличился на четыре-пять килограммов:
а) впадаете в панику;
б) считаете, что в этом нет ничего особенного;
в) тут же переходите на диету и усиленно занимаетесь физическими упражнениями.
10. Если вы угнетены:
а) клянете судьбу;
б) знаете, что плохое настроение пройдет;
в) стараетесь развлечься.
Каждый ответ: а - 0 очков; б - 1 очко; в - 2 очка.
0 - 7 очков. Вы привыкли смотреть на все сквозь черные очки, считаете, что судьба уготовила Вам участь человека невезучего, и даже иногда бравируете этим. А стоит ли? Старайтесь больше времени проводить в обществе веселых, оптимистически настроенных людей. Хорошо бы чем-то увлечься, найти хобби.
8 - 12 очков. Счастье и несчастье для вас выражаются известной формулой "50/50". Если хотите склонить чашу весов в свою пользу, старайтесь не пасовать перед трудностями, встречайте их стоически, опирайтесь на друзей, не оставляйте их в беде.
13 - 16 очков. Наверное, Вы "оптимально" счастливый человек, и радости в вашей жизни явно больше, чем печали. Вы храбры, хладнокровны, у Вас трезвый склад ума и легкий характер. Не паникуете, сталкиваясь с трудностями, трезво их оцениваете. Окружающим с Вами удобно.
17 - 20 очков. Вы до того счастливый человек, что прямо не верится, что это возможно! Радуетесь жизни, не обращаете внимания на неприятности и житейские невзгоды. Человек Вы жизнерадостный, нравитесь окружающим своим оптимизмом, но... Не слишком ли поверхностно и легковесно относитесь ко всему происходящему? Может быть, немного трезвости и скепсиса Вам не повредит?
Тест 2. Насколько Вы довольны жизнью?
Ответьте на поставленные вопросы "да" или "нет".
1. Другие одеваются лучше, чем Вы?
2. Вы хотите жить в другом доме?
3. Хотели бы Вы иметь другую работу?
4. Хотелось ли Вам хоть раз выдать себя за кого-то другого?
5. Гордитесь ли Вы тем, что сделали в своей жизни?
6. Умеете ли Вы ладить с партнерами?
7. У Вас всегда хорошие отношения с друзьями?
8. Находите ли Вы общий язык со своими родственниками?
9. Вы удовлетворены своей личной жизнью?
10. Вам нравится ваша внешность?
11. Хорошо ли Вы спите?
12. Часто бываете разочарованы и озлоблены?
13. Нравится ли Вам быть активным?
14. Вы легко расслабляетесь?
15. Думаете ли вы, что судьба была к Вам несправедлива?
Подсчитайте очки: в вопросах 1 - 4, 12 и 15 отрицательный ответ приносит 1 очко, а в вопросах 5 - 11, 13 и 14, наоборот, - очко дает только положительный ответ.
3 очка и меньше - вас, несомненно, не устраивает ваша жизнь, существует множество вещей, которые вам хотелось бы изменить. Полное удовлетворение вызывают лишь некоторые аспекты вашего образа жизни.
от 4 до 8 очков - вы в основном довольны, хотя многое хотели бы изменить;
9 очков и больше - вы очень довольны своей жизнью. Вполне естественно, что существуют некоторые вещи, которые хотелось бы изменить, но в общем вы счастливы и удовлетворены тем, что имеете;
Тест 3. Как Вы к себе относитесь?
1. Как часто Вас терзают мысли, что Вам не следовало говорить или делать что-то:
а) очень часто - 1 балл;
б) иногда - 3 балла;
в) практически никогда - 5 баллов.
2. Если Вы общаетесь с блестящим и остроумным человеком, то:
а) постараетесь победить его в остроумии - 5 баллов;
б) не будете ввязываться в соревнование, а отдадите ему должное и выйдите из разговора - 1 балл;
в) поддержите беседу и попробуете запомнить его шутки, чтобы потом пересказать знакомым, - 3 балла.
3. Выберите одно из мнений, наиболее Вам близкое:
а) то, что многим кажется везением, на самом деле - результат огромного труда - 5 баллов;
б) успехи зачастую зависят от счастливого стечения обстоятельств - 1 балл;
в) в сложной ситуации главное - не упорство или везение, а человек, который сможет ободрить и утешить, - 3 балла.
4. Вам показали шарж или пародию на Вас. Вы:
а) рассмеетесь и порадуетесь тому, что в вас есть что-то оригинальное, - 3 балла;
б) тоже попытаетесь найти что-то смешное в вашем партнере и высмеять его - 4 балла;
в) обидитесь, но не подадите вида - 1 балл;
г) уйдете, хлопнув дверью, - 5 баллов.
5. Вы всегда спешите, Вам не хватает времени или Вы беретесь за выполнение заданий, превышающих возможности одного человека:
а) да - 1 балл;
б) нет - 5 баллов;
в) не знаю - 3 балла.
6. Вы выбираете духи в подарок подруге. Купите:
а) духи, которые нравятся вам, - 5 баллов;
б) духи, которым, как вы думаете, будет рада подруга, хотя вам лично они не нравятся, - 3 балла;
в) духи, которые рекламировали в недавней телепередаче, - 1 балл.
7. Вы любите представлять себе различные ситуации, в которых Вы ведете себя совершенно иначе, чем в жизни:
а) да - 1 балл;
б) нет - 5 баллов;
в) не знаю - 3 балла.
8. Задевает ли Вас, когда Ваши коллеги (особенно молодые) добиваются большего успеха, чем вы:
а) да - 1 балл;
б) нет - 5 баллов;
в) иногда - 3 балла.
9. Доставляет ли Вам удовольствие возражать кому-либо:
а) да - 5 баллов;
б) нет - 1 балл;
в) не знаю - 3 балла.
10. Закройте глаза и попытайтесь представить себе три цвета подряд:
а) голубой - 1 балл;
б) желтый - 3 балла;
в) красный - 5 баллов.
Подсчитайте баллы.
10 - 23 очка. Очевидно, Вы недовольны собой, Вас мучают сомнения и неудовлетворенность: своим интеллектом, способностями, достижениями, своей внешностью, возрастом... Остановитесь. Кто сказал, что любить себя - плохо? Кто внушил Вам, что думающий человек должен быть постоянно собой недоволен? Разумеется, никто не требует от Вас самодовольства, но Вы должны принимать себя, уважать себя, поддерживать в себе этот огонек.
24 - 49 очков. Вы живете в согласии с собой, знаете себя и можете себе доверять. Вы обладаете ценным умением находить выход из любых трудных ситуаций. Формулу вашего отношения к себе и окружающим можно выразить словами: "Доволен собой, доволен другими". У Вас нормальная здоровая самооценка, Вы умеете быть для себя поддержкой и источником силы и, что самое главное, не за счет других.
50 - 80 очков. Вы довольны собой и уверены в себе. У Вас большая потребность доминировать над людьми, Вы любите подчеркивать свое "Я", выделять свое мнение. Вам безразлично то, что о вас говорят, а сами Вы имеете склонность критиковать других. Чем больше у Вас баллов, тем больше к вам подходит определение: "Вы любите себя, но не любите других". Вы слишком серьезно к себе относитесь, не принимаете никакой критической информации. И даже если результаты теста Вам не понравятся, скорее всего, Вы защититесь от них утверждением "Все врут календари", а жаль...
Тест 4. Принадлежите ли Вы к оптимистам?
Выберите среди альтернативных суждений одно и подсчитайте очки.
1. Здоровье:
а) состояние здоровья является постоянным предметом Ваших размышлений и тревог;
б) время от времени здоровье причиняет Вам определенные хлопоты;
в) вы полагаете, что Ваше здоровье вполне нормально
2. Аппетит:
а) Вы часто жалуетесь на отсутствие аппетита;
б) отсутствием аппетита не страдаете, но в еде разборчивы и привередливы;
в) Вы любите поесть, но не делаете из еды культа.
3. Наружность:
а) Вы совершенно не удовлетворены своей внешностью;
б) огорчаетесь, что не столь привлекательны, как хотелось бы;
в) считаете, что для своего возраста выглядите совсем неплохо.
4. Вкус к жизни:
а) Вы привыкли смотреть на окружающее скептически, к энтузиазму и порывам других относитесь с иронией;
б) жизнью, в общем, Вы довольны, но иногда кое на что сетуете;
в) готовы жить так же, как сейчас, еще сто лет.
5. Настроение:
а) сплошь и рядом многое вокруг злит Вас;
б) житейские хлопоты нередко досаждают Вам;
в) Вас трудно вывести из равновесия.
6. Энергия:
а) Вы не любите перенапрягаться;
б) не за всякое дело хватает духу взяться;
в) работаете ровно, без срывов, новое не страшит.
7. Как принимаете решения:
а) всегда стремитесь уйти от самостоятельного решения;
б) временами испытываете неуверенность;
в) взвешивая без затяжки.
Подсчитайте очки: за каждый ответ "а" запишите себе 2 очка, за ответ "б" - 1 очко, за "в" - 0.
5 очков и менее. Вы жизнелюб, не впадаете в угнетенное состояние из-за обычных неурядиц. Оптимизм помогает Вам преодолевать трудности. Людям легко с Вами. Но имейте в виду, что чрезмерный оптимизм порой может помешать принять правильное решение. Поэтому прежде всего - трезвость в оценках!
От 6 до 11 очков. Вы не брюзга и не ипохондрик, но зачастую Вам не хватает решительности и уверенности в себе. Больше общайтесь с людьми, не замыкайтесь.
11 очков и более. Вам не достает оптимизма, чтобы не видеть мир вокруг себя только в черном цвете. Ваш пессимизм отражается на здоровье и почти наверняка осложняет отношения с близкими и друзьями.
Тест 5. Умеете ли Вы радоваться?
Ответьте на вопросы "да" или "нет".
1. При воспоминании о родительском доме мною овладевает скорее радостное, чем печальное чувство.
2. Я часто испытываю чувство собственной вины.
3. Оптимизм и искренность - вот важные черты моего характера.
4. Вокруг, по-моему, столько зла, что глупо радоваться каждому пустяку.
5. Если я могу выбирать между спокойствием и взрывом радости, то обычно выбираю последнее.
6. Только самым близким избранным людям я могу доставить неподдельную радость.
7. Доставляю радость другим - это дает мне чувство удовлетворения.
8. Жизнь научила меня, что никому нельзя доверять.
9. В моей жизни есть люди, которым я полностью доверяю.
10. Говоря честно, в моей жизни больше забот и печали, чем радости.
11. Бывают такие минуты в моей жизни, когда меня охватывает беспредельное чувство радости и трепетное волнение.
12. Я испытываю чувство зависти к людям, умеющим отдаваться радостным чувствам.
13. Мне дано заряжать других своей радостью.
14. Все можно купить, даже радость, все дело в цене.
15. Я знаю, что чувство радости, которое я испытываю, - "заслуга" моего характера.
Подсчет результатов. Каждый ответ "да" на вопросы 1,3,5,7,9,11,13,15 и каждый ответ "нет" на вопросы 2,4,6,8,10,12,14 дают по 10 очков. Подсчитайте очки.
0 - 49 очков. В Вашей жизни настолько мало радости, что это должно заставить Вас задуматься. Даже если Вы считаете свое состояние объективно оправданным, где же Ваш инстинкт самосохранения?
50 - 99 очков. Радости в Вас столько же, сколько и всяких других эмоций. Радость Вам знакома, как знакомы и причины, мешающие испытать ее. Порой Вы пытаетесь обмануть себя, поверить в то, что мелкое удовольствие способно заменить подлинную радость. Может стоит изменить что-то в Вас самих, в Вашей жизни?
100 - 150 очков. Радость наполняет мир Ваших чувств и переживаний. Вы способны испытывать чувство гораздо более глубокое, чем обычное удовольствие или маленькая радость. Вы наделены редким свойством расширять границы собственных ощущений, и, как подлинного исследователя, Вас привлекает познание все новых и новых оттенков, человеческих переживаний, приносящих радость Вам и Вашим близким.
Тест 6. В какой степени Вы уверены в себе?
Для оценки уверенности в себе предлагаем тест Рейдаса.
ИНСТРУКЦИЯ:
Вам будет предложено 30 утверждений, описывающих различные типы поведения.
Примерьте, пожалуйста, эти утверждения к себе и укажите степень Вашего согласия или несогласия в очках, а именно:
5 - очень характерно для меня, описание очень верное;
4 - довольно характерно для меня - скорее да, чем нет;
3 - отчасти характерно, отчасти нехарактерно;
2 - довольно нехарактерно для меня - скорее нет, чем да;
1 - совсем нехарактерно для меня, описание неверно.
1. Большинство людей, по-видимому, агрессивнее и увереннее в себе, чем я.
2. Я не решаюсь назначать свидания и принимать приглашения на свидания из-за своей застенчивости.
3. Когда подаваемая еда в кафе меня не удовлетворяет, я жалуюсь на это официанту.
4. Я избегаю задевать чувства других людей, даже если меня оскорбили.
5. Если продавцу стоило значительных усилий показать мне товар, который не совсем мне подходит, мне трудно сказать ему "нет".
6. Когда меня просят что-либо сделать, я обязательно выясняю, зачем это нужно.
7. Я предпочитаю использовать сильные аргументы и доводы.
8. Я стараюсь быть в числе первых, как и большинство людей.
9. Честно говоря, люди часто используют меня в своих интересах.
10. Я получаю удовольствие от общения с незнакомыми людьми.
11. Я часто не знаю, что лучше сказать привлекательной женщине (мужчине).
12. Я испытываю нерешительность, когда нужно позвонить по телефону в учреждение.
13. Я предпочту обратиться с письменной просьбой принять меня на работу или зачислить на учебу, чем пройти через собеседование.
14. Я стесняюсь возвратить покупку.
15. Если близкий и уважаемый родственник раздражает меня, я скорее скрою свои чувства, чем проявлю раздражение.
16. Я избегаю задавать вопросы из страха показаться глупым.
17. В споре я иногда боюсь, что буду волноваться и дрожать.
18. Если известный и уважаемый лектор выскажет точку зрения, которую я считаю неверной, я заставлю аудиторию выслушать и свою точку зрения.
19. Я избегаю спорить и торговаться о цене.
20. Сделав что-нибудь важное и стоящее, я стараюсь, чтобы об этом узнали другие.
21. Я откровенен и искренен в своих чувствах.
22. Если кто-то сплетничает обо мне, я стремлюсь поговорить с ним об этом.
23. Мне часто трудно ответить "нет".
24. Я склонен сдерживать проявление своих эмоций, а не устраивать сцены.
25. Я жалуюсь на плохое обслуживание и беспорядок.
26. Когда мне делают комплимент, я не знаю, что сказать в ответ.
27. Если в театре или на лекции мне мешают разговорами, я делаю замечания.
28. Тот, кто пытается пролезть в очереди впереди меня, получит отпор.
29. Я всегда высказываю свое мнение.
30. Иногда мне абсолютно нечего сказать.
КЛЮЧ
1. Найдите сумму баллов для вопросов, не отмеченных звездочкой (номера 3, 6, 7, 8, 10, 18, 20, 21, 22, 25, 27, 28, 29).
2. Найдите сумму баллов для вопросов, отмеченных звездочкой (номера 1, 2, 4, 5, 9, 11, 12, 14, 15, 16, 17, 19, 23, 24, 26, 30).
3. Прибавьте к первой сумме число 72 и вычтите вторую сумму.
РЕЗУЛЬТАТ
0 - 24: очень неуверен в себе;
25 - 48: скорее неуверен, чем уверен;
49 - 72: среднее значение уверенности;
73 - 96: уверен в себе;
97 - 120: слишком самоуверен.
Тест 7. Насколько Вы раздражительный человек?
Ответьте на эти вопросы ("да" или "нет") и вы узнаете, являетесь ли вы человеком робким, нервным, склонным к беспокойству или же, наоборот, человеком спокойным, уравновешенным, способным справиться с любой ситуацией.
1. Становится ли Вам не по себе, если Вы находитесь в полной темноте и в одиночестве?
2. Считаете ли Вы, что у Вас слишком много обязанностей?
3. Беспокоитесь ли Вы о том, что думают о Вас окружающие?
4. Часто ли вздрагиваете, когда звонит телефон?
5. Беспокоитесь ли по мелочам?
6. Беспокоитесь ли о своем здоровье?
7. Беспокоитесь ли о деньгах?
8. Сильно ли переживаете, если пропускаете свою пересадку, когда едете транспортом?
9. Мучит ли Вас бессонница оттого, что Вас что-то волнует в часы, когда надо спать?
10. Нуждаетесь ли Вы в снотворном?
11. Принимаете ли Вы успокоительные лекарства?
12. Считаете ли Вы себя скованным?
13. Дрожит ли у Вас голос, когда сердитесь или очень волнуетесь?
14. Вы легко смущаетесь?
15. Легко ли расслабляетесь?
16. Склонны ли в большей степени к беспокойству, чем большинство Ваших знакомых?
17. Признали бы Вы, что почти всегда о чем-нибудь беспокоитесь?
18. Легко ли расстраиваетесь?
19. Страдаете ли от приступов паники?
20. Охватывало ли Вас когда-нибудь желание все бросить и убежать?
21. Страдаете ли Вы какими-нибудь недугами, например, несварением, сыпью на коже и т.п., которые усиливаются при напряжении и стрессе?
22. Часто ли Вас раздражает шум?
23. Раздражают ли мелкие административные требования?
24. Когда не везет, расстраиваетесь ли Вы?
25. Расстраиваетесь ли, если над Вами смеются?
26. Проверяете ли по нескольку раз, закрыта ли входная дверь, прежде чем ложиться ночью спать?
27. Волнуетесь ли перед тем, как идти на вечеринку, в гости и т.д.?
28. Если к Вам собираются прийти друзья, много ли времени тратите, чтобы приготовить все для их приема?
29. Легко ли краснеете?
30. Вам не нравится знакомиться с новыми людьми?
Подсчитайте свои очки.
Во всех вопросах, кроме № 15,
за ответ "да" - 1 очко, за ответ "нет" - 0 очко.
В вопросе № 15
за ответ "да" - 0 очко, за ответ "нет" - 1 очко.
РЕЗУЛЬТАТ
Меньше 5 очков: Вы "толстокожий", эмоционально ограниченны.
От 5 до 10 очков: Вы спокойны, уравновешенны.
От 10 до 20 очков: Вы средне раздражительны.
От 25 до 30 очков: Вы очень неуравновешенны, возбудимы.
Тест 8. Каков Ваш "Творческий потенциал"?
Тест позволяет оценить уровень вашего творческого потенциала, умения принимать нестандартные решения.
ИНСТРУКЦИЯ:
Выберите один из предложенных вариантов:
1. Считаете ли Вы, что окружающий мир может быть улучшен?
а) Да.
б) Нет, он и так достаточно хорош.
в) Да, но только кое в чем.
2. Думаете ли Вы, что сами можете участвовать в значительных изменениях окружающего мира?
а) Да.
б) Нет.
в) Да, в некоторых случаях.
3. Считаете ли Вы, что некоторые из Ваших идей принесли бы значительный прогресс в той сфере деятельности, в которой Вы работаете?
а) Да.
б) Да, при благоприятных обстоятельствах.
в) Лишь в некоторой степени.
4. Считаете ли Вы, что в будущем будете играть в обществе столь важную роль, что сможете что-то принципиально изменить?
а) Да, наверняка.
б) Это маловероятно.
в) Возможно.
5. Когда решаете предпринять какое-то действие, думаете ли Вы, что осуществите свое начинание?
а) Надеюсь.
б) Иногда сомневаюсь.
в) Уверен.
6. Испытываете ли Вы желание заняться делом, которого абсолютно не знаете?
а) Да, неизвестное меня привлекает.
б) Неизвестное меня не интересует.
в) Все зависит от характера этого дела.
7. Если Вам приходится заниматься незнакомым делом, испытываете ли Вы желание добиться в нем совершенства?
а) Да.
б) Удовлетворюсь тем, чего успел добиться.
в) Да, но только если это нравится.
8. Если дело, которого Вы не знаете, Вам нравится, хотите ли Вы знать о нем все?
а) Да.
б) Нет, хочу научиться только самому основному.
в) Нет, хочу только удовлетворить свое любопытство.
9. Когда Вы терпите неудачу, как Вы поступаете?
а) Какое-то время упорствуете, вопреки здравому смыслу.
б) Машете рукой на эту затею, так как понимаете, что она нереальна.
в) Продолжаете делать свое дело, даже когда станет очевидно, что препятствия непреодолимы.
10. Профессию надо выбирать, исходя из:
а) Своих возможностей, дальнейших перспектив для себя.
б) Стабильности, значимости, нужности профессии, потребности в ней общества.
в) Преимуществ, которые она обеспечит.
11. Путешествуя, могли бы Вы легко ориентироваться на маршруте, по которому уже прошли?
а) Да.
б) Нет, боюсь сбиться с пути.
в) Да, но только там, где местность понравилась и запомнилась.
12. Сразу же после какой-то беседы сможете ли Вы вспомнить все, что говорилось?
а) Да, без труда.
б) Всего вспомнить не могу.
в) Запомню только то, что меня интересует.
13. Когда Вы слышите слово на незнакомом языке, то сможете ли повторить его по слогам, без ошибок, даже не зная его значения?
а) Да, без затруднений.
б) Да, если это слово легко запоминается.
в) Повторю, но не совсем правильно.
14. В свободное время что Вы предпочитаете?
а) Оставаться наедине; размышлять.
б) Находиться в компании.
в) Безразлично.
15. Вы занимаетесь каким-то делом. Решаете прекратить это занятие только когда:
а) Дело закончено и кажется вам отлично выполненным.
б) Вы более-менее довольны.
в) Вам еще не все удалось сделать.
16. Когда Вы один:
а) Любите мечтать о каких-то даже, может быть, абстрактных вещах.
б) Любой ценой пытаетесь найти занятие.
в) Иногда любите помечтать, но о вещах, которые связаны с работой.
17. Когда какая-то идея захватывает Вас, то станете думать о ней:
а) Независимо от того, где и с кем находитесь.
б) Можете делать это только наедине.
в) Только там, где не слишком шумно.
18. Когда Вы отстаиваете какую-то идею:
а) можете отказаться от нее, если выслушаете убедительные аргументы оппонентов;
б) останетесь при своем мнении, какие бы аргументы ни выслушивали;
в) измените свое мнение, если сопротивление окажется слишком сильным.
КЛЮЧ
Подсчитайте очки, которые Вы набрали, таким образом:
за ответ "а" - 3 очка;
за ответ "б" - 1 очко;
за ответ "в" - 2 очка.
РЕЗУЛЬТАТ
Вопросы 1, 6, 7, 8 определяют границы вашей любознательности; вопросы 2, 3, 4, 5 - веру в себя; вопросы 9 и 15 - постоянство; вопрос 10 - амбициозность; вопросы 12 и 13 - слуховую память; вопрос 11 - зрительную память; вопрос 14 - ваше стремление быть независимым; вопросы 16, 17 - способность абстрагироваться; вопрос 18 - степень сосредоточенности.
Эти способности и составляют основные качества творческого потенциала. Общая сумма набранных очков покажет уровень вашего творческого потенциала.
23 и менее очков. Ваш творческий потенциал, увы, невелик. Но, быть может, Вы просто недооценили себя, свои способности? Отсутствие веры в свои силы может привести Вас к мысли, что Вы вообще не способны к творчеству. Избавьтесь от этого и таким образом решите проблему.
От 24 до 48 очков. У Вас вполне нормальный творческий потенциал. Вы обладаете теми качествами, которые позволяют творить, но у Вас есть и проблемы, которые тормозят процесс творчества. Во всяком случае, Ваш потенциал позволит Вам творчески проявить себя,  если Вы, конечно, этого пожелаете.
49 и более очков. В Вас заложен значительный творческий потенциал, который предоставляет Вам богатый выбор творческих возможностей. Если Вы на деле сможете применить Ваши способности, то Вам доступны самые разнообразные формы творчества.
Тест 9. Наблюдательны ли Вы?
Наблюдательный человек по внешним приметам многое может сказать о людях. Гениальной наблюдательностью обладал Шерлок Холмс. Надеемся, что этот тест поможет Вам проверить, насколько Вы владеете этим искусством. Прочтите вопросы, не задумываясь, ответьте на них.
1. Вы, заходя в какую-то организацию:
а) обращаете внимание на расположение столов и стульев;
б) обращаете внимание на точное расположение предметов;
в) разглядываете, что висит на стенах.
2. Встречаясь с человеком, Вы:
а) смотрите ему только в лицо;
б) незаметно оглядываете его с ног до головы;
в) обращаете внимание лишь на отдельные части лица (глаза, нос...).
3. Что Вам запомнится из увиденного пейзажа?
а) Цвета.
б) Небо.
в) Чувство радости или грусти, охватывающее Вас тогда.
4. Когда Вы утром просыпаетесь, то:
а) сразу же вспоминаете, что предстоит делать;
б) вспоминаете, что снилось;
в) обдумываете, что произошло вчера.
5. Когда Вы садитесь в общественный транспорт, то:
а) проходите вперед, ни на кого не глядя;
б) разглядываете тех, кто стоит рядом;
в) обмениваетесь словом-другим с теми, кто ближе всего.
6. На улице Вы:
а) наблюдаете за транспортом;
б) смотрите на фасад домов;
в) наблюдаете за прохожими.
7. Когда Вы смотрите на витрину, то:
а) интересуетесь лишь тем, что может Вам пригодиться;
б) смотрите и на то, что Вам в данный момент не нужно;
в) несколько раз внимательно рассматриваете каждый предмет.
8. Если дома нужно что-то найти, то Вы:
а) сосредоточитесь на том месте, где, как Вы предполагаете, могли оставить этот предмет;
б) ищете везде;
в) просите других помочь.
9. Рассматривая старый групповой снимок близких, друзей, Вы:
а) волнуетесь;
б) Вам становится смешно;
в) Вы пытаетесь узнать тех, кто снят.
10. Если Вам предложили сыграть в азартную игру, которую Вы не знаете, то Вы:
а) пытаетесь научиться в нее играть и выиграть;
б) отказываетесь от этой затеи через какое-то время;
в) вообще не играете.
11. Вы кого-то ждете в парке и:
а) внимательно наблюдаете за тем, кто рядом с вами;
б) читаете газету;
в) о чем-то мечтаете (думаете).
12. В звездную ночь Вы:
а) пытаетесь разглядеть созвездия;
б) просто смотрите в небо;
в) вообще не смотрите.
13. Читая книгу, Вы:
а) помечаете карандашом то место, до которого дошли;
б) оставляете закладку;
в) доверяете своей памяти.
14. О своих соседях Вы помните:
а) имя и отчество;
б) внешность;
в) ни то, ни другое.
15. Оказавшись перед сервированным столом:
а) восхищаетесь его изысканностью;
б) проверяете, все ли на месте;
в) смотрите, все ли стулья стоят как нужно.
Проверьте ваши результаты по таблице, а потом сложите их.
КЛЮЧ
<table>
    а   б  в
 1  3  10  5
 2  5  10  3
 3 10   5  3
 4 10   3  5
 5  3   5 10
 6  6   3 10
 7  3   5 10
 8 10   5  3
 9  5   3 10
10 10   5  3
11 10   5  3
12 10   5  3
13 10   5  3
14 10   3  5
15  3  10  5
РЕЗУЛЬТАТ
Менее 45 очков. Вас абсолютно не интересуют мысли тех, кто рядом с Вами. Вы слишком заняты, Вам некогда анализировать даже собственные поступки, не то что чужие. Вы не обидитесь, если Вас будут считать эгоистом?
От 74 до 45 очков. Вас не слишком интересует то, что скрывается за внешностью, манерой поведения других. Хотя в общении у Вас не возникает сколько-нибудь серьезных психологических проблем.
От 99 до 75 очков. У Вас достаточно развита наблюдательность, но все же при оценке Вас иногда подводит предубежденность.
От 150 до 100 очков. Бесспорно, вы чрезвычайно наблюдательны. Вместе с тем Вы способны анализировать и самого себя, свои поступки. Вы в состоянии с замечательной точностью оценить другого человека.
Тест 10. Каков уровень Вашей мотивации к успеху?
Тест оценивает силу мотивации к достижению цели, к успеху.
Вам предложен 41 вопрос, на каждый из которых надо ответить "да" или "нет".
1. Когда имеется выбор между двумя вариантами, его лучше сделать быстрее, чем отложить на определенное время.
2. Я легко раздражаюсь, когда замечают, что не могу на все 100% выполнить задание.
3. Когда я работаю, это выглядит так, будто я все ставлю на карту.
4. Когда возникает проблемная ситуация, я чаще всего принимаю решение одним из последних.
5. Когда у меня два дня подряд нет дел, я теряю покой.
6. В некоторые дни мои успехи ниже средних.
7. По отношению к себе я более строг, чем по отношению к другим.
8. Я более доброжелателен, чем другие.
9. Когда я отказываюсь от трудного задания, потом сурово осуждаю себя, так как знаю, что в нем я добился бы успеха.
10. В процессе работы я нуждаюсь в небольших паузах отдыха.
11. Усердие - это не основная моя черта.
12. Мои достижения в труде не всегда одинаковы.
13. Меня больше привлекает другая работа, чем та, которой я занят.
14. Порицание стимулирует меня сильнее, чем похвала.
15. Я знаю, что мои коллеги считают меня дельным человеком.
16. Препятствия делают мои решения более твердыми.
17. У меня легко вызвать честолюбие.
18. Когда я работаю без вдохновения, это обычно заметно.
19. При выполнении работы я не рассчитываю на помощь других.
20. Иногда я откладываю то, что должен был сделать сейчас.
21. Нужно полагаться только на самого себя.
22. В жизни мало вещей, более важных, чем деньги.
23. Всегда, когда мне предстоит выполнить важное задание, я ни о чем другом не думаю.
24. Я менее честолюбив, чем многие другие.
25. В конце отпуска я обычно радуюсь, что скоро выйду на работу.
26. Когда я расположен к работе, я делаю ее лучше и квалифицированнее, чем другие.
27. Мне проще и легче общаться с людьми, которые могут упорно работать.
28. Когда у меня нет дел, я чувствую, что мне не по себе.
29. Мне приходится выполнять ответственную работу чаше, чем другим.
30. Когда мне приходится принимать решение, я стараюсь делать это как можно лучше.
31. Мои друзья иногда считают меня ленивым.
32. Мои успехи в какой-то мере зависят от моих коллег.
33. Бессмысленно противодействовать воле руководителя.
34. Иногда не знаешь, какую работу придется выполнять.
35. Когда что-то не ладится, я нетерпелив.
36. Я обычно обращаю мало внимания на свои достижения.
37. Когда я работаю вместе с другими, моя работа дает большие результаты, чем работа других.
38. Многое, за что я берусь, я не довожу до конца.
39. Я завидую людям, которые не загружены работой.
40. Я не завидую тем, кто стремится к власти и положению.
41. Когда я уверен, что стою на правильном пути, для доказательства своей правоты я иду вплоть до крайней меры.
КЛЮЧ
Вы получили по 1 баллу за ответ "да" на следующие вопросы: 2, 3, 4, 5, 7, 8, 9, 10, 14, 15, 16, 17, 21, 22, 25, 26, 27, 28, 29, 30, 32, 37, 41.
Вы также получите по 1 баллу за ответ "нет" на вопросы 6, 13, 18, 20, 244, 31, 36, 38, 39.
Ответы на вопросы 1, 11, 12, 19, 23, 33, 34, 35, 40 не учитываются.
Подсчитайте сумму очков.
РЕЗУЛЬТАТ
От 1 до 10 баллов. Низкая мотивация к успеху;
от 11 до 16 баллов. Средний уровень мотивации;
от 17 до 20 баллов. Умеренно высокий уровень мотивации;
свыше 21 балла. Слишком высокий уровень мотивации к успеху.
АНАЛИЗ РЕЗУЛЬТАТА
Результаты теста "Мотивация к успеху" показывают, что люди, умеренно сильно ориентированные на успех, предпочитают средний риск. Те же, кто боится неудач, предпочитают малый или, наоборот, слишком большой  риск. Чем выше мотивация человека к успеху - достижению цели, тем ниже готовность к риску. При этом мотивация к успеху влияет и на надежду на успех: при сильной мотивации к успеху надежды на успех обычно скромнее, чем при слабой.
К тому же людям, мотивированным на успех и имеющим большие надежды на него, свойственно избегать высокого риска.
Те, кто сильно мотивирован на успех и имеет высокую готовность к риску, реже попадают в несчастные случаи, чем те, которые имеют высокую готовность к риску, но высокую мотивацию к избеганию неудачи (защиту). И наоборот, когда у человека имеется высокая мотивация к избеганию неудач (защита), то это препятствует мотиву к успеху - достижению цели.
Тест 11. Насколько Вы благоразумны?
Ответ "да" или "нет".
1. Вы можете выйти из себя по самому незначительному поводу?
2. Боитесь ли Вы вывести из себя человека, зная, что он физически сильнее?
3. Вы можете начинать скандал только для того, чтобы на Вас обратили внимание?
4. Вам нравится ездить на большой скорости, даже если это связано с риском?
5. Когда болеете, не слишком ли Вы увлекаетесь лекарствами?
6. Пойдете ли Вы на все, чтобы получить то, что очень хочется?
7. Нравятся ли Вам большие собаки?
8. Любите ли Вы часами сидеть на солнце?
9. Уверены ли Вы, что когда-нибудь станете знаменитостью?
10. Умеете ли Вы вовремя "выйти из игры", если чувствуете, что начинаете проигрывать?
11. Есть ли у Вас привычка много есть, даже когда не голодны?
12. Предпочитаете ли Вы заранее знать, что Вам подарят?
РЕЗУЛЬТАТ
Подсчитайте очки. За ответ "да" на вопросы 2 и 10 и за ответы "нет" на вопросы 1, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 11, 12 - 1 очко.
Менее 4 очков. Вы абсолютно безрассудны. Вам всегда всего мало. Вы можете чувствовать себя несчастным из-за пустяка. Вам стоит научиться радоваться приятным пустякам, которых не так мало. Это поможет Вам стать спокойнее и рассудительнее.
От 4 до 8 очков. Можно сказать, что Вы попали в "золотую" середину. У Вас прекрасное чувство меры. Вы точно знаете свои возможности, не гонитесь за журавлем, когда в руках есть синица. И хотя в Вас есть и немного сумасбродства, но это придает вам очарования.
Больше 8 очков. Вы чрезвычайно разумны, Ваши потребности умеренны. Вам не стоит бояться разочарований. Но, быть может, Ваша жизнь излишне однообразна? Сделав так, чтобы она была более разнообразной, Вы будете больше общаться, жить станет интереснее.
Тест 12. Какова Ваша готовность к риску?
Этот тест позволяет оценить степень готовности к риску. Риск понимается как действие наудачу в надежде на счастливый исход или как возможная опасность, как действие, совершаемое в условиях неопределенности.
Оцените степень своей готовности совершать действия, о которых вас спрашивают. При ответах на каждый из 25 вопросов поставьте соответствующий балл по следующей схеме:
2 балла - полностью согласен, полное "да";
1 балл - больше "да", чем "нет";
0 баллов - ни "да", ни "нет", нечто среднее;
-1 балл - больше "нет", чем "да";
-2 балла - полное "нет".
1. Превысили бы Вы установленную скорость, чтобы быстрее оказать необходимую медицинскую помощь тяжелобольному человеку?
2. Согласились бы Вы ради хорошего заработка участвовать в опасной и длительной экспедиции?
3. Встали бы Вы на пути убегающего опасного взломщика?
4. Могли бы Вы ехать на подножке товарного вагона при скорости 100 км/час?
5. Можете ли Вы на другой день после бессонной ночи нормально работать?
6. Стали бы Вы первым переходить очень холодную реку?
7. Одолжили бы Вы другу большую сумму денег, будучи не совсем уверенны, что он вернет эти деньги?
8. Вошли бы Вы в клетку со львом вместе с укротителем при его заверении, что это безопасно?
9. Могли бы Вы под руководством извне залезть на высокую фабричную трубу?
10. Могли бы Вы без тренировки управлять парусной лодкой?
11. Рискнули бы Вы схватить за уздечку бегущую лошадь?
12. Могли бы Вы после 10 стаканов пива ехать на велосипеде?
13. Могли бы Вы совершить прыжок с парашютом?
14. Могли бы Вы при необходимости проехать без билета от Владивостока до Москвы?
15. Могли бы Вы совершить автотурне, если бы за рулем сидел Ваш знакомый, который совсем недавно был в тяжелом дорожном происшествии?
16. Могли бы Вы с 10-метровой высоты прыгнуть на тент пожарной команды?
17. Могли бы Вы, чтобы избавиться от затяжной болезни с постельным режимом, пойти на опасную для жизни операцию?
18. Могли бы Вы спрыгнуть с подножки товарного вагона, движущегося со скоростью 50 км/час?
19. Могли бы Вы в виде исключения вместе с семью другими людьми подняться в лифте, рассчитанном только на шесть человек?
20. Могли бы Вы за большое денежное вознаграждение перейти с завязанными глазами оживленный уличный перекресток?
21. Взялись бы Вы за опасную для жизни работу, если бы за нее хорошо платили?
22. Могли бы Вы после 10 рюмок водки вычислить проценты?
23. Могли бы Вы по указанию начальника взяться за высоковольтный провод, если бы он заверил, что провод обесточен?
24. Могли бы Вы после некоторых предварительных объяснений управлять вертолетом?
25. Могли бы Вы, имея билеты, но без денег и продуктов, доехать из Москвы до Хабаровска?
КЛЮЧ
Подсчитайте сумму набранных вами очков в соответствии с инструкцией. Общая оценка теста дается по непрерывной шкале как отклонение от среднего значения. Положительные ответы свидетельствуют о склонности к риску.
Значение теста: от -50 до +50 очков.
РЕЗУЛЬТАТ
Меньше -30 очков. Вы слишком осторожны.
от -10 до +10 очков: Вы разумно выдержанны.
свыше +20 очков: Вы склонны к риску.
Высокая готовность к риску сопровождается низкой мотивацией к избежанию неудач (защитой). Готовность к риску достаточно связана прямо пропорционально с числом допущенных ошибок.
Исследования дали также следующие результаты:
# с возрастом готовность к риску падает;
# у более опытных работников готовность к риску ниже, чем у неопытных;
# у женщины готовность к риску реализуется при более определенных условиях, чем у мужчин;
# у военных командиров и руководителей предприятий готовность к риску выше, чем у студентов;
# с ростом отверженности личности, в ситуации внутреннего конфликта растет готовность к риску;
# в условиях группы готовность к риску проявляется сильнее, чем при действиях в одиночку, и зависит от групповых ожиданий.
Тест 13. Способны ли Вы решать свои проблемы?
Одни играючи решают самые сложные проблемы. Других способно положить на лопатки и незначительное осложнение. К какому типу относитесь Вы?
1. Рассказываете ли Вы о своих проблемах, неприятностях?
а) Нет, это мне не помогло бы - 3.
б) Да, если есть подходящий собеседник - 1.
в) Не всегда, людям хватает своих забот - 2.
2. Сильно ли вы переживаете свои неприятности?
а) Всегда и очень тяжело - 4.
б) Все зависит от обстоятельств - 0.
в) Смеюсь, ведь любой неприятности рано или поздно приходит конец - 2.
3. Вы чем-то очень огорчены. Что делаете в этом случае?
а) Позволяю себе удовольствие, о котором давно мечтал - 0.
б) Иду к хорошим друзьям - 2.
в) Жалею сам себя, отсиживаюсь дома - 4.
4. Близкий человек обидел Вас. Как Вы поступите?
а) "Спрячусь в свою раковину" - 3.
б) Потребую объяснений - 0.
в) Пожалуюсь любому, кто готов меня выслушать - 1.
5. В минуту счастья
а) Не думаю о несчастье - 1.
б) Не покидает тревога, что счастье быстро уйдет - 3.
в) Не забываю о том, что и ограничений в жизни немало - 5.
6. Как вы относитесь к психиатрам?
а) Не хотел бы стать их пациентом - 4.
б) Многим людям они могли бы помочь - 2.
в) Человек в силах помочь себе сам - 3.
7. Судьба, по вашему мнению,
а) Постоянно испытывает Вас - 5.
б) Несправедлива к Вам - 2.
в) Благосклонна к Вам - 1.
8. О чем вы думаете после ссоры с близким человеком, когда гнев проходит?
а) О хорошем, что было у вас в прошлом - 1.
б) Мечтаю о тайном мщении - 2.
в) О том, сколько вытерпел(а) от нее (него) - 3.
Подведите результат.
7 — 15 очков. Вы легко миритесь с неприятностями, даже бедами, так как способны верно оценивать их. Ценно и то, что Вы не склонны жалеть себя (слабость, присущая многим). Ваше душевное равновесие достойно восхищения!
16 - 26 очков. Вы часто ропщете на свою судьбу. Вы предпочитаете "выплескивать" проблемы и неприятности на других. Вам нужно чье-то сочувствие. Может быть, лучше научиться владеть собой?
27 - 36 очков. Вы не справляетесь со своими бедами. Возможно, поэтому они Вас так терзают. Вы замыкаетесь, нередко жалеете себя. Будь у Вас волевой характер, при Ваших хороших задатках, Вы успешно справились бы с проблемами и неприятными ситуациями. Они подкарауливают в жизни не только Вас.
Тест 14. Довольны ли Вы собой?
1. Мечтаете ли Вы родиться заново и начать жизнь сначала? ("да" - 4, "нет" - 16).
2. Есть ли у Вас хобби? ("да" - 18, "нет" - 5).
3. Когда Ваша работа не ладится, способны ли Вы сказать: "Такое может случиться только со мной"? ("да" - 6, "нет" - 12).
4. Радуетесь ли Вы, узнав о том, что кто-то Вам завидует? ("да" - 16, "нет" - 2).
5. Страдает ли Ваше самолюбие, если кто-то отзовется о Вас как о скучном, несимпатичном человеке? ("да" - 3, "нет" - 12).
6. Находите ли Вы какое-либо утешение, узнав, что с Вашими знакомыми произошли те же неприятности, что и с Вами? ("да" - 18, "нет" - 5).
7. Переживаете ли Вы, убеждаясь, что какое-то дело идет гораздо лучше без Вашего участия? ("да" - 2, "нет" - 16).
8. Часто ли к Вам приходит желание выиграть большую сумму в лотерею? ("да" - 4, "нет" - 20).
9. Учащается ли пульс, когда Вы узнаете, что родственники или друзья сделали дорогую покупку? ("да" - 1, "нет" - 12).
10. Любите ли Вы высказываться в присутствии большого количества слушателей? ("да" - 16, "нет" - 3).
Подсчитайте количество набранных очков, расшифруйте полученную сумму.
Менее 60 очков. Вы себе не нравитесь. Возьмите себя в руки и наберитесь уверенности. Оглянитесь вокруг и поразмыслите - не исключено, что Вы себя просто недооцениваете.
От 60 до 120 очков. Вы в достаточной степени уверены в своих силах, однако вполне избавлены от крайнего самодовольства и самовлюбленности.
Более 120 очков. Вы исключительно довольны самим собой. Думается, однако, что вам изрядно не хватает здравой самокритичности, способности к реальной самооценке. Попытайтесь здраво разобраться и оценить это обстоятельство при помощи друзей и близких.
Приложение 2. Методика выполнения релаксационных, концентрационных и противострессовых упражнений.
Единственный способ продлить свою жизнь - это ее не укорачивать.
П.Брэгг
Автором пособия использован опыт зарубежных и отечественных психологов, психотерапевтов и врачей (Г. Селье, Д. Рейнуотера, О. Грегора, В. Леви и др.) по выработке методик выполнения различных упражнений, призванных укрепить психическое здоровье человека.
Методика выполнения релаксационных упражнений.
Существует несколько методов релаксации, и все они в той или иной степени напоминают релаксационные упражнения йогов. Среди них наиболее значимыми являются следующие:
1. Комплекс упражнений аутогенной тренировки по Шульцу.
2. Активационный релаксационный метод Махача.
3. Прогрессивная мышечная релаксация по Якобсону.
4. Йога.
Основу этих методов составляют элементы релаксации и концентрации, а также ауторегуляционные дыхательные упражнения.
Овладение релаксацией желательно начинать под руководством опытного специалиста по йоге или аутотренингу. Если же это невозможно, следует внимательно изучить соответствующие методические пособия, а затем приступать к самостоятельному выполнению упражнений - до получения ощутимых результатов.
Ниже вашему вниманию будут предложены различные комбинации методов релаксации, которые позволят вам продвинуться вперед и освоить ее без специального курса обучения при помощи инструктора.
Релаксационные упражнения (методика выполнения).
Релаксацию лучше всего осваивать в положении лежа на спине. Позже, когда первые шаги будут позади, вы сможете разучивать релаксационные упражнения и в других положениях: стоя, сидя, лежа на боку, во время ходьбы. Иными словами, сможете широко использовать так называемую минутную релаксацию в любом положении.
Для начала несколько рекомендаций.
1. Прежде чем разучивать упражнения, внимательно прочтите методическое руководство. Потом мысленно определите для себя, как и в каком порядке будете разучивать упражнения. Читая описание каждого упражнения, старайтесь представить, как вы будете его выполнять.
2. По мере разучивания, особое внимание уделяйте накоплению практического опыта. Однако, даже имея 10-летний стаж занятий, относиться к релаксации следует так же серьезно, как и в первые дни.
Не спешите! Релаксационный метод исключает спешку. Ни в коем случае не старайтесь доказать себе, что за один прием вы в состоянии овладеть двумя элементами, что ничего сложного в этом нет. Это будет роковой ошибкой, которая перечеркнет уже достигнутые и только намеченные результаты. Ведь речь идет о методе, который детально проверен на практике и в основе своей предполагает постепенность разучивания упражнений.
Сосредоточьтесь на проработке отдельных элементов упражнения, чтобы повысить эффективность его выполнения. Забудьте жизненный принцип "Все нужно делать легко и быстро". На релаксационные упражнения он не распространяется, поскольку вы осваиваете их для успокоения, а не для того, чтобы нервничать еще больше, желая скорее добиться успеха.
3. При разучивании упражнений необходимо сосредоточиться на том, что вы делаете. Вдумайтесь и в то, что на первый взгляд кажется само собой разумеющимся, и в то, что очень трудно выполнить. Это поможет вам в дальнейшем. Если же во время релаксационных упражнений будут лезть в голову какие-то посторонние мысли, постарайтесь не обращать на них внимания.
4. Не забывайте, что релаксацию вы осваиваете сами для себя! Разучивая релаксационные упражнения и применяя уже освоенную релаксацию, постарайтесь обойтись без зрителей. Упражняйтесь всегда с закрытыми глазами, однако веки ни в коем случае не должны быть судорожно сжаты.
5. Расслабление - как мышечное, так и психическое - дается нелегко, поэтому основными условиями выполнения релаксационных упражнений являютсятерпение и упорство.
6. Во время релаксации ваш организм находится в бодрствующем состоянии. Повторяя упражнения, сознательно контролируйте себя.
7. Вашей целью является полное расслабление мышц. Полная мышечная релаксация оказывает положительное влияние на психику и снижает душевное напряжение.
8. Психическая ауторелаксация может вызвать состояние "идейной пустоты". Это означает минутное нарушение психических и мыслительных связей с окружающим миром, которое дает необходимый отдых мозгу.
9. В ходе релаксации вы можете воспринимать звуки окружающей среды. Разумеется, полностью отключиться от них просто невозможно. Однако, выполняя релаксационные упражнения, постарайтесь не замечать их - не обращать на них внимания.
Большинство из вас уже настолько привыкло к душевному и мышечному напряжению, что воспринимают его как естественное состояние, даже не сознавая, насколько это вредно. Следует четко уяснить, что, освоив релаксацию, вы научитесь это напряжение регулировать, приостанавливать и расслабляться по собственной воле, по своему желанию.
Иными словами, вы научитесь вести диалог со своими мышцами, чтобы они могли расслабиться именно тогда, когда это требуется.
Предварительная подготовка. Выполнять упражнения релаксационной гимнастики желательно в отдельном помещении, без посторонних глаз. Подготовьте себе место для занятий на полу - ровно столько, сколько требуется для положения тела лежа на спине. На пол постелите коврик или байковое (шерстяное) одеяло. Можно использовать подстилку из плотной материи. Во время выполнения комплекса упражнений не рекомендуется произносить вслух слова или отдельные звуки.
Исходное положение: лежа на спине, ноги разведены в стороны, ступни развернуты носками наружу, руки свободно лежат вдоль тела (ладонями вверх). Голова слегка запрокинута назад (ни в коем случае не наклонена вперед). Все тело расслаблено, глаза закрыты, дыхание через нос.
Упражнения.
1. Лежите спокойно примерно 2 минуты, глаза закрыты. Попытайтесь представить помещение, в котором находитесь. Сначала попробуйте обойти мысленно всю комнату (вдоль стен), а затем проделайте путь по всему периметру тела - от головы до пяток и обратно.
2. Внимательно следите за дыханием, пассивно осознавая, что дышите через нос. Мысленно отметьте, что вдыхаемый воздух несколько холоднее выдыхаемого. Сосредоточьтесь на своем спокойном дыхании в течение 1 - 2 минут (как бы "уставившись" в одну точку). Постарайтесь не думать ни о чем другом.
3. Сделайте неглубокий вдох и на мгновение задержите дыхание. Одновременно резко напрягите все мышцы на несколько секунд, стараясь прочувствовать напряжение во всем теле. При выдохе расслабьтесь. Повторите 3 раза.
Затем полежите спокойно несколько минут, расслабившись и сосредоточившись на ощущении тяжести своего тела. Наслаждайтесь этим приятным ощущением.
Теперь выполняйте упражнения для отдельных частей тела - с попеременным напряжением и расслаблением.
4. Упражнения для мышц ног. Напрягите сразу все мышцы ног - от пяток до бедер. В течение нескольких секунд фиксируйте напряженное состояние, стараясь прочувствовать напряжение, а затем расслабьте мышцы. При расслаблении вы ощущаете, что бедра, икры, ступни стали мягкими, как "тряпки". Повторите 3 раза.
Затем полежите спокойно в течение нескольких минут, полностью расслабившись и ощущая тяжесть своих расслабленных ног (аутосуггестия).
Все звуки окружающей среды регистрируйте в сознании, но не воспринимайте. Эти звуки для вас - всего лишь фон, не больше. Вы их "не хотите воспринимать" - у вас "нет на это времени". Сосредоточьтесь только на напряжении и расслаблении мышц ног. То же самое относится и к мыслям, которые возникают, - вы их регистрируете, но не осознаете. Ни в коем случае не пытайтесь их побороть! Борьба эта напрасна и приводит, как правило, к обратному эффекту. Ведь мысли неотвратимы и постоянно возвращаются. Поэтому их нужно только регистрировать.
5. Напряжение только ягодичных мышц. Сжимайте ягодицы, стараясь прочувствовать напряжение, и расслабляйте их. Повторите 3 раза. Затем полежите спокойно в течение нескольких минут.
6. Напряжение брюшного пресса (ни в коем случае не поднимайтесь с коврика!). Фиксируйте напряжение несколько мгновений, а затем быстро расслабьтесь. Повторите 3 раза. Затем полежите спокойно несколько секунд, наслаждаясь приятным ощущением расслабленного живота.
7. Растягивание мышц грудной клетки. Сделайте глубокий вдох и задержите дыхание - грудные мышцы напряжены. Прочувствуйте это напряжение, а затем, сделав резкий выдох, расслабьте грудную клетку. Повторите 3 раза. Наслаждайтесь приятным ощущением расслабленных мышц.
8. Упражнение для мышц рук. Слегка приподнимите обе руки, растопырив пальцы как можно шире - как будто играете на пианино, стараясь охватить как можно большее количество клавиш. Фиксируйте это положение пальцев в течение нескольких секунд, стремясь прочувствовать напряжение. Затем расслабьтесь, руки свободно опустите на коврик. Повторите 3 раза.
Следя за тем, чтобы предплечья лежали на коврике, напрягите мышцы обеих рук, стараясь вновь прочувствовать напряжение. Затем расслабьтесь. Прочувствуйте тяжесть своих расслабленных рук. Повторите 3 раза.
А теперь поднимите плечи, стремясь коснуться ими ушей. Зафиксируйте это положение на несколько секунд, стараясь прочувствовать напряжение плеч. Мысленно определите для себя, что это ощущение вам давно знакомо: напрягать плечи приходится довольно часто в течение дня, причем делаете это вы совершенно бессознательно. А это не что иное, как напрасное расходование энергии...
А теперь расслабьтесь. Повторите 3 раза. Затем спокойно полежите, наслаждаясь приятным чувством расслабления.
9. Упражнение для мышц лица. Начните с губ. С напряжением сомкните губы, фиксируя это положение несколько мгновений. Определите для себя, что и это ощущение вам знакомо. Правда с той лишь разницей, что напряженные губы отражают внутреннюю сосредоточенность. Затем расслабьте губы, увлажните их языком, следя за тем, чтобы язык не опирался на небо. Повторите 3 раза.
Теперь наморщите лоб (нахмурьтесь) примерно на 30 секунд, а затем расслабьте лобные мышцы. Повторите 3 раза.
10. В заключение мысленно "пробегитесь" по всем мышцам тела - не осталось ли где-нибудь хоть малейшего напряжения. Если да, то постарайтесь снять его,поскольку расслабление должно быть полным.
Завершая релаксационные упражнения, сделайте глубокий вдох, задержите дыхание и на мгновение напрягите мышцы всего тела: при выдохе расслабьте мышцы. После этого долго, даже очень долго лежите на спине - спокойно, расслабившись, дыхание ровное без задержек. Прочувствуйте, как по всему телу растекается согревающее ощущение спокойствия, приятного расслабления. Вы вновь обрели веру в свои силы, способны преодолеть стрессовую ситуацию - и возникнет ощущение внутреннего спокойствия. Так полежите еще несколько минут. После выполнения этих упражнений вы должны чувствовать себя отдохнувшим, полным сил и энергии.
Теперь откройте глаза, затем зажмурьте несколько раз, снова откройте и сладко потянитесь после приятного пробуждения. Очень медленно, плавно, без рывков сядьте. Затем так же медленно, без резких движений  встаньте, стараясь как можно дольше сохранять приятное ощущение внутреннего расслабления.
Общие рекомендации.
# Для достижения позитивного результата нужно дать "время времени". Расслабление, как физическое, так и психическое, является основной целью релаксационных упражнений. Опытом доказано, что подобного расслабления можно достичь лишь с помощью регулярного выполнения приведенного комплекса упражнений в течение длительного времени. Помните, что благоприятное действие релаксации во всей его полноте будет достигнуто не сразу. Для этого нужно время - и немалое. Если же вы, стиснув зубы, упорно будете добиваться расслабления, то никогда полной релаксации не достигнете. С помощью воли - и об этом следует помнить в первую очередь - релаксация невозможна. Усилие и релаксация взаимоисключают друг друга. Опыт свидетельствует, что расслабление приходит само (и это не следует забывать) - в результате систематического повторения релаксационных упражнений. Выполняя их изо дня в день, не теряйте терпения, поскольку умение расслабиться требует не только регулярных тренировок, но и в первую очередь времени. И вот когда вы действительно будете ощущать уравновешенность и внутреннее спокойствие, вы будете на правильном пути.
Со временем вы станете выполнять релаксационные упражнения в более быстром темпе, чем в начале, а потом и в ускоренном. Позднее сможете расслаблять тело тогда, когда понадобится, — это дается нелегко, но и этому вы обязательно научитесь. На каком-то этапе вам уже не нужно будет выполнять релаксационные упражнения по элементам, как в самом начале занятий. И наконец, вы сможете (в случае необходимости) "по команде" стряхивать с себя внутреннее напряжение.
# Добейтесь состояния "мысленной пустоты". Если вам удастся достичь одной из главных целей психической релаксации - состояния "мысленной пустоты", "отторжения мысли от окружающей среды", - это уже большой успех! Значит, вы полностью познали это новое психическое состояние, которое не только приятно, но и полезно, поскольку вызвало такое необходимое в данный момент состояние душевного спокойствия.
В повседневной жизни ваше внимание сосредоточено, как правило, на окружающих предметах, на импульсах, поступающих из окружающей среды. Внутренний мир остается как бы в стороне, вы почти не уделяете ему внимания. Наступает релаксация - и все меняется местами. Внешний мир на какое-то время "исчезает", перестает существовать. Вы ощущаете свое присутствие, свое тело и душу, живете сознательно "здесь и сегодня". Именно это дает вам возможность избавиться от психического напряжения, от стрессовой ситуации и освободить место для других ощущений: приятного чувства душевного спокойствия, уравновешенности, уверенности в себе, своих силах. И если вы смогли добиться полной психической релаксации, значит, основная цель релаксационных упражнений достигнута.
# Не расстраивайтесь, если что-то пока не получается. А теперь - внимание! Не всегда у вас будет получаться так хорошо, как хотелось бы. В некоторых случаях придется даже прекратить упражнения и повторить весь комплекс с самого начала. Не волнуйтесь - через это проходит почти каждый. Это и есть приобретение опыта.
# Стремитесь к автоматизму "минутной" релаксации. Исходным комплексом релаксационных упражнений нужно овладеть настолько хорошо, чтобы довести выполнение каждого до автоматизма. Это основа "минутной" релаксации, которой вы должны уметь пользоваться в течение дня неоднократно - в случае внезапной необходимости. Например, перед серьезной дискуссией, перед ответственным экзаменом, в конфликтной ситуации дома или на работе. Иными словами, перед предстоящей психической концентрацией, когда нужно расслабиться, сбросить напряжение. Автоматизм выполнения упражнений нужен потому, что внезапно возникающие критические ситуации, естественно, не дают вам возможности лечь на пол, чтобы расслабиться. А "минутная" релаксация проводится в любом положении: сидя, стоя и даже во время ходьбы.
# Подружитесь с релаксацией и ... она поможет вам. Когда вы по-настоящему овладеете релаксацией и она станет неотъемлемой частью вашего образа жизни, последствия стресса никогда не найдут в вашем организме "благодатной почвы". А если вы будете более стойкими по отношению к стрессу, к чрезмерному напряжению, к негативным ощущениям и эмоциям, то, естественно, ваш организм быстрее восстановится после трудового дня, а это, в свою очередь, обеспечит нормальные условия для крепкого, освежающего сна.
Основанный на релаксации образ жизни предоставляет вам значительно большие возможности для хорошего настроения, уверенности в своих силах, душевного спокойствия и радости, счастья и любви. Установлено, что человек при таком образе жизни сохраняет функциональную молодость, несмотря на то, что годы идут, он более оптимистичен, психологически совместим с окружающими людьми, да и живется ему, вопреки всем жизненным неурядицам и невзгодам, гораздо легче.
Следовательно, релаксация - действенный способ борьбы со стрессом. Если вы заметили, уважаемые читатели, методика выполнения комплекса релаксационных упражнений основана на поочередном сосредоточении внимания на отдельных частях тела. Иными словами, вы целенаправленно сосредоточивались на чем-то одном. Такая локальная концентрация - лучший способ освоения релаксации.
Релаксация и концентрация неотъемлемы друг от друга, как две части единого целого. И если вы на одном органе концентрируетесь, то релаксируете все остальные...
Методика выполнения концентрационных упражнений.
Концентрация.
# Примеры неумения сосредоточиться. Неумение сосредоточиться - фактор, тесно связанный со стрессом. Приведу несколько примеров, когда из-за этого самого неумения вы впустую тратите не только время, но и свои силы, энергию. Вы даже представить себе не можете, насколько это утомительно. Предположим, вы смотрите телевизор и, следя за событиями на экране, одновременно с кем-нибудь разговариваете. Или вы пишете письмо, но ваши мысли возвращаются к событиям, происшедшим накануне, или убегают вперед, к предстоящим делам...
Другой пример несосредоточенности. Фактором, способным вызвать стресс, является неправильный режим дня.
Начнем с того, что многие из вас недооценивают то спокойствие, которое необходимо во время еды. Вспомните, ведь дома и на работе, в столовой, вы, как правило, едите машинально, обсуждая при этом семейные или служебные проблемы, последние новости и т.д.
# Вспомните свой обычный день. Вспомните свой обычный день, хотя бы вчерашний, и проанализируйте его с раннего утра до вечера. При анализе обратите внимание на проблему несосредоточенности. Итак, рано утром вы в спешке завтракаете или носитесь по квартире, на ходу запихивая что-нибудь в рот. Ну вот наконец вы и на работе. Одной рукой держите телефонную трубку, другой что-то записываете или листаете бумаги. Не исключено и утреннее совещание... Возможно, вы даже не представляете себе, насколько стрессогенна ваша несосредоточенность, насколько она способствует "разбазариванию" внутренней энергии и, как следствие  этого, - физическому и психическому истощению организма. И к вечеру вы ощущаете усталость и разбитость, а порой даже внутреннюю опустошенность. Неумение сосредоточиться на том, что вы делаете или хотите сделать, является одной из основных причин такого состояния. И примеров можно привести множество.
# Концентрационные упражнения нужны не всем, они нужны каждому. Возможно, вы принадлежите к тому типу людей, которые не страдают неумением концентрироваться. Предположим, вы из тех, кто чувствует себя как рыба в воде, находясь в центре активной деятельности и одновременно выполняя (или успевая выполнить) сразу несколько дел. Или, наоборот, вы прекрасно умеете сосредоточиться на том, что делаете; ваши мысли и чувства не "блуждают", не отвлекаются ни на что второстепенное или вообще ненужное. Если это действительно так, то вам нужно пропустить последующие разделы, касающиеся выполнения концентрирующих упражнений, или же ознакомиться с ними позже, когда появится желание. Но не следует забывать, что может возникнуть такое состояние, когда вам (в силу каких-то причин) станет трудно сосредоточиться и вы почувствуете необходимость что-нибудь предпринять для положительного эффекта. В этом случае концентрационные упражнения просто незаменимы.
Концентрационные упражнения (методика выполнения).
Предлагаемые концентрационные упражнения вы можете выполнять, где и когда угодно в течение дня. Для начала желательно заниматься дома: рано утром, перед уходом на работу, или вечером, перед сном, или - еще лучше - сразу же после работы. Никаких настоятельных рекомендаций здесь быть не может - каждый выбирает для занятий наиболее удобное время.
Итак, попробуйте начать - вы не пожалеете!
1. Постарайтесь, чтобы в помещении, где вы предполагаете заниматься, не было зрителей.
2. Сядьте на табуретку или обычный стул - только боком к спинке, чтобы не опираться на нее. И еще одно условие - стул ни в коем случае не должен быть с мягким сиденьем, иначе эффективность упражнения снизится. Итак, сядьте как можно удобнее, в любой позе - главное, чтобы вы могли находиться неподвижно в течение определенного (не такого уж короткого) времени.
3. Руки свободно положите на колени, глаза закройте (они должны быть закрыты до конца упражнения, чтобы внимание не отвлекалось на посторонние предметы - никакой визуальной информации!).
4. Дышите через нос спокойно, не напряженно. Старайтесь сосредоточиться лишь на том, что вдыхаемый воздух холоднее выдыхаемого.
5. А теперь два варианта концентрационных упражнений: 
а) концентрация на счете. Мысленно медленно считайте от 1 до 10 и сосредоточьтесь на этом медленном счете. Если в какой-то момент мысли начнут рассеиваться и вы будете не в состоянии сосредоточиться на счете, начните считать сначала. Повторяйте счет в течение нескольких минут;
б) концентрация на слове. Выберите какое-нибудь короткое (лучше всего двусложное) слово, которое вызывает у вас положительные эмоции или же с которым связаны приятные воспоминания. Пусть это будет имя любимого человека, или ласковое прозвище, которым вас называли в детстве родители, или название любимого блюда... Если слово двусложное, то мысленно произносите первый слог на вдохе, второй - на выдохе. Сосредоточьтесь на "своем" слове, которое отныне станет вашим персональным лозунгом при концентрации. Концентрации своеобразной, подсознательной - на одном-единственном слове. Именно такая концентрация приводит к желаемому побочному результату - релаксации всей мозговой деятельности, т.е. к тому, о чем мы уже говорили, - локальной концентрации и полной релаксации. Это те же самые две части единого целого, только в несколько измененном виде.
6. Выполняйте релаксационно-концентрационные упражнения в течение нескольких минут. Время не ограниченно: упражняйтесь до тех пор, пока это доставляет вам удовольствие.
7. Закончив упражнение, проведите ладонями по векам, не спеша откройте глаза и потянитесь.
8. Еще несколько мгновений спокойно посидите на стуле. Отметьте, что вам удалось победить рассеянность.
Общие рекомендации.
# Добейтесь постоянства в тренировках по концентрации. По собственному опыту вы знаете, как тяжело (особенно вначале) при концентрации отогнать назойливо лезущие в голову посторонние мысли. Такое случается наверняка с каждым. Вспомните, сколько раз вы сбивались, когда, к примеру, пытались в детстве досчитать до тысячи. Начинать всегда тяжело, а потому не надо сдаваться. Необходимы тренировки, тренировки и еще раз тренировки. Только постоянное повторение пройденного поможет преодолеть трудности.
Когда вы овладеете этим относительно простым способом концентрации, освоите его в достаточной степени, то сможете сосредоточивать внимание по команде. И сможете делать это, где и когда угодно: в автобусе, в метро или во время обеденного перерыва на работе. Любые короткие паузы можно с успехом использовать в течение всего дня для психических тренировок и успокоения нервной системы.
# Стремитесь к концентрации по команде. Наверняка, возникали такие ситуации, когда не могли вспомнить чью-то фамилию или какую-то свою мысль или же растерянно стояли посреди комнаты либо коридора, пытаясь вспомнить, за чем пошли или что хотели сделать. Именно в подобном случае рекомендуется кратковременная концентрация по команде - на своем слове либо на счете. В большинстве случаев выпавшее из памяти слово (или мысль) придет вам в голову буквально через мгновение.
Разумеется, нет никаких гарантий, что это обязательно будет всегда удаваться. Конечно нет. Но одно можно сказать с уверенностью: с помощью концентрации на слове или на счете вы вспомните забытое вами быстрее, чем с помощью усиленного напряжения памяти. Важно своевременно вспомнить свое слово, вовремя сосчитать от одного до десяти, включить свои концентрационные способности до того, как вас охватит паника. Иными словами, с помощью простого метода вы в состоянии сделать усилие и преодолеть себя. Попробуйте хоть раз - и вам непременно будет сопутствовать удача.
Способность концентрироваться, т.е. сосредоточиваться, точно так же, как и умение релаксировать, входит в арсенал ауторегуляционных противострессовых средств, способствующих сохранению здоровья.
Методика выполнения противострессовых дыхательных упражнений.
Условия выполнения упражнений.
# Правильное положение позвоночника. Противострессовые дыхательные упражнения можно выполнять в любом положении. Обязательно лишь одно условие: позвоночник непременно должен находиться в вертикальном или горизонтальном положении. Это дает возможность дышать естественно, свободно, без напряжения, полностью растягивать мышцы грудной клетки и живота. Если спина прямая, то дыхательные мышцы (главным образом диафрагма) могут функционировать легко и непринужденно. Расслаблению и выпрямлению тела способствует глубокое диафрагмальное (а здесь и брюшное) дыхание. Диафрагма функционирует как пружина, которая при вдохе растягивается, а при выдохе возвращается в нормальное положение. Убедитесь сами, какой глубокий вдох позволяет сделать распрямленная спина. Попробуйте глубоко вдохнуть, сначала сгорбившись и опустив плечи, а потом выпрямившись и расправив, - и вы сами почувствуете колоссальную разницу.
# Правильное положение головы. Очень важно также правильное положение головы: она должна сидеть на шее прямо и свободно. Расслабленная, прямо сидящая голова в определенной степени вытягивает вверх грудную клетку и другие части тела. Внимание: шея ни в коем случае не должна быть судорожна и напряжена! Вы должны убедиться сами, что она действительно расслаблена. Сделать это легко. Пока вы ищете, где какая мышца напряжена, расслабьте шею и постарайтесь, чтобы во время выполнения дыхательных упражнений она оставалась релаксированной. 
# Свободное дыхание. Если все в порядке и мышцы расслаблены, сразу же начинайте упражняться в свободном дыхании, постоянно контролируя его. Такой способ дыхания постепенно должен быть доведен до автоматизма, стать для вас естественным.
Упражнения для тренировки дыхания.
1. Так же, как и при выполнении концентрационных упражнений, сядьте на табуретку или стул (боком к спинке).
2. Руки свободно положите на колени и закройте глаза, чтобы никакая визуальная информация не мешала сосредоточиться. Сосредоточьтесь только на своем дыхании (локальная концентрация).
3. При выполнении дыхательного упражнения дышите через нос, губы слегка сомкнуты (но ни в коем случае не сжаты).
4. Для начала в течение нескольких минут просто контролируйте свое дыхание. Обратите внимание на то, что оно легкое и свободное. Ощутите, что вдыхаемый воздух более холодный, чем выдыхаемый. Следите лишь за тем, чтобы дыхание было ритмичным. Спокойное и ритмичное дыхание должно положительно повлиять на деятельность вегетативной нервной системы.
5. Теперь обратите внимание на то, чтобы во время вдоха и выдоха не включались вспомогательные дыхательные мышцы, особенно, чтобы при вдохе не расправлялись плечи. Плечи должны быть расслаблены, опущены  и слегка отведены назад. После вдоха, естественно, должен последовать выдох. Однако попытайтесь продлить вдох. Это вам удастся, если, продолжая вдох, вы как можно дольше удержите от напряжения мышцы грудной клетки. Глубокий вдох и последующий продолжительный выдох повторите несколько раз.
6. А теперь контролируйте ритм дыхания. Ведь именно ритмичное дыхание успокаивает нервы, оказывает противострессовое действие. Выполняйте медленный вдох, успевая при этом сосчитать в среднем темпе от одного до шести. Затем - пауза. Тренируйте ритмичное дыхание примерно 2 - 3 минуты. Продолжительность отдельных фаз дыхания в данном случае не так важна - гораздо важнее правильный ритм. Этот простой способ ритмичного дыхания вы можете в любое время вспомнить и повторить. Доведенное до автоматизма, оно станет составной частью вашего образа жизни.
7. Постепенно увеличивайте продолжительность вдоха и выдоха, до тех пор пока не появятся неприятные ощущения.
8. Следующее упражнение: сознательно контролируемая задержка дыхания. Сосчитав до шести, сделайте вдох. При таком медленном вдохе грудная клетка расширяется. Когда вдох достигнет своего апогея, задержите дыхание на три счета, не дольше. Затем выполняйте медленный выдох, снова считайте до шести. После выдоха снова задержите дыхание на три счета. Таким образом, ритм дыхания будет 6:3:6:3.
При задержке дыхания после максимально глубокого вдоха появляется возможность более длительного и обильного снабжения эритроцитов крови (красные кровяные тельца) кислородом. Сердце и мозг получают кровь, значительно обогащенную кислородом, что позволяет снять усталость и напряжение, вызванные стрессом.
9. А теперь - повышение эффективности отдельных фаз дыхания. В дыхании должно участвовать практически все туловище. Включать отдельные части туловища в дыхательный цикл нужно в следующем порядке. При вдохе сначала включается нижняя часть туловища, т.е. брюшная полость, активизируя главную дыхательную мышцу - диафрагму. Затем за счет расширения грудной клетки, т.е. активизации межреберных дыхательных мышц, должна включаться средняя часть туловища. Заканчивается вдох в верхней части, т.е. в надключичной области. Выдох должен осуществляться в том же направлении и в той же последовательности, что и вдох.
Обратите внимание, что регулируемое дыхание неглубокое и поверхностное - оно активизирует лишь среднюю часть туловища. А теперь приступайте к тренировке дыхания в том же порядке, который был описан выше.
10. Вернемся к продолжительному выдоху. Для того чтобы сохранить упругость грудной клетки как можно дольше, отрабатывайте выдох с усилием, т.е. при сопротивлении выдыхаемого воздуха. Для преодоления сопротивления по возможности продолжите выдох - тем самым вы активизируете деятельность не только грудных мышц, но и мышц брюшного пресса. Кроме этого, продолжительный выдох способствует общей релаксации. Естественным тормозом для выдыхаемого воздуха является носовая полость. При выдохе через нос поток воздуха устремляется в узкие отверстия ноздрей, создается сопротивление, и продолжительность выдоха увеличивается.
Выдох с усилием может быть более интенсивным за счет частичного закрывания голосовых щелей или же легкого сжатия голосовых связок. Такое закрывание происходит всякий раз перед моментом глотания (попробуйте сделать глотательное движение). Во время выполнения этого упражнения возникают гортанные или шипящие звуки, которые не должны быть слышны, -  их слышит только сам занимающийся.
Следующий вариант выдоха с усилием желательно выполнять при релаксационном способе плавания (по Коглеру). Во время плавания каждый самостоятельно регулирует свое дыхание, согласуя его с ритмом плавательных движений. В большинстве случаев применяются - пусть кратковременные - задержки дыхания. И хотя плавание не вписывается в наш комплекс дыхательных упражнений, все же стоит попробовать этот очень эффективный способ регулирования дыхания.
Если у вас нет возможности упражняться в бассейне или естественном водоеме, попробуйте представить выполнение описанных ниже упражнений:
а) вы плывете брассом, расслабленно, раскованно - ни в коем случае не в соревновательном темпе;
б) сделайте глубокий вдох при первом плавательном движении;
в) погрузите голову или только лицо (в крайнем случае только нос и рот) в воду на два счета. При этом выполняйте медленный выдох в воду (вода в данном случае является естественным препятствием для задержки выдоха);
г) по окончании выдоха поднимите голову из воды и сделайте вдох;
д) снова выполните продолжительный выдох в воду с усилием;
е) сохраняйте во время плавания ритм дыхания, описанный в предыдущих пунктах.
Упражнения для тренировки брюшного дыхания, и в первую очередь диафрагмы. Диафрагма расположена между брюшной полостью и грудной клеткой. При выполнении реабилитационных упражнений указывается, что наиболее важным слагаемым правильного дыхания является брюшное, или диафрагмальное, дыхание. К примеру, люди, страдающие астмой, хорошо знают, что, применяя ауторегуляцию дыхания, можно предупредить приступ удушья. При неконтролируемом, поверхностном дыхании подвижность диафрагмы мала - примерно 1 - 2 сантиметра. При глубоком (главным образом брюшном) дыхании подвижность диафрагмы увеличивается до 5 - 7 сантиметров.
# Элементы дыхательных упражнений. Теперь положите руку на живот (в области пупка) и сосредоточьте внимание на брюшном дыхании. В начале вдоха выпятите живот (при этом контролируя рукой) и продолжите фазу дыхания вверх, к следующей части туловища.
Внимание: выдох начинается тоже в брюшной полости (снова контролируйте рукой!), затем постепенный переход к другим частям туловища. Повторите тренировку брюшного (диафрагмального) дыхания несколько раз.
Приведенные элементы дыхательных упражнений оказывают противострессовое действие, поскольку обеспечивают ауторегулируемый спокойный ритм дыхания.
Выводы.
Освоив все элементы противострессовых дыхательных упражнений, вы сможете сделать для себя следующие выводы:
1. С помощью глубокого и спокойного ауторегулируемого дыхания можно предупредить перепады настроения.
2. При смехе, вздохах, кашле, разговоре, пении или декламации происходят определенные изменения ритма дыхания по сравнению с так называемымнормальным автоматическим дыханием. Из этого следует, что способ и ритм дыхания можно целенаправленно регулировать с помощью сознательного замедления и углубления.
3. Увеличение продолжительности выдоха способствует успокоению и полной релаксации.
4. Дыхание спокойного и уравновешенного человека существенно отличается от дыхания человека в состоянии стресса. Таким образом, по ритму дыхания можно определить психическое состояние человека. Обратите внимание с этой точки зрения, как люди дышат, - и, как в зеркале, увидите собственный ритм дыхания.
5. Ритмичное дыхание успокаивает нервы и психику; продолжительность отдельных фаз дыхания не имеет значения - важен ритм.
6. От правильного дыхания зависят в значительной мере здоровье человека, а значит, и продолжительность жизни. И если дыхание является врожденным безусловным рефлексом, то, следовательно, его можно сознательно регулировать.
7. Чем медленнее и глубже, спокойнее и ритмичнее вы дышите, чем скорее  привыкнете к этим дыхательным упражнениям, тем скорее этот способ дыхания станет составной частью вашего образа жизни.
Ауторегулируемый методический подход обеспечивает гармоничное единство взаимосвязанных способов борьбы со стрессом: релаксации, концентрации, противострессовых дыхательных и физических упражнений. В данном приложении разобраны каждый из них в отдельности. Позднее эти способы станут единым целым, чтобы в нужный момент можно было предупредить стресс или противодействовать его негативному влиянию. Начинать борьбу со стрессом следует своевременно, так что постарайтесь не опоздать.
Приложение 3. Проверим свои знания.
Основными целями данного приложения являются:
# проверка качества усвоения изложенных выше знаний;
# более глубокое рассмотрение и систематизация полученных знаний в области практической психологии;
# выработка собственного отношения к утверждению о том, что образование — это то, что остается, когда забыто все выученное.
1.
<table:Вопросы для самоконтроля>
<n2:Вопросы>
Раздел: Психотехнология формирования позитивного мышления.
Раскройте содержание трехкомпонентной структуры психики.
Что означает утверждение: подсознание более склонно поддаваться не обычным мыслям, а прочувствованным?
Почему невозможно управлять эмоцией, если она скрыто продолжает "работать"?
Что такое гедонистические действия?
Как влияет сосредоточенность человека на получение им наслаждения?
Что может быть источником положительных переживаний?
Как возникает и какова структура эмоции обиды?
Каков механизм вытеснения эмоции обиды?
К чему приводит познание эмоции обиды?
Какие эмоции обычно возникают в актах сравнения самого себя с другими?
Какова природа эмоций зависть, тщеславие, гордость и злорадство?
Как избавиться от эмоциональных состояний зависть и тщеславие?
Каковы природа и источники чувства страха?
Какова взаимосвязь между разновидностями страданий и видами страха?
Как чувство страха влияет на биохимический механизм стресса?
Что такое индуцированный страх смерти?
Что нужно сделать, чтобы "человека привычки" подчинить "человеку воли"?
Что является необходимым элементом для побуждения к действиям?
Что означает: осознать привычку функционально?
Какова сущность закона зарождения и угашения привычек.
Как можно научиться управлять своими желаниями?
Почему так трудно избавляться от своих негативных привычек?
Что представляют собой "физиологический человек", "человек привычки" и "человек воли"? Как они формируются?
Какова роль насилия в подавлении привычек?
Что такое мотивация? Чем отличается мотив от стимула?
Почему чем сильнее мотивация, тем меньше требуется усилий?
Как зарождается энергия мотивации?
Каковы причины угасания мотивов.
Как личностные ценности влияют на мотивацию?
Какую работу над собой необходимо провести, когда нужно что-то сделать, а не хочется, и наоборот — хочется, а не нужно?
Что предпочтительней и почему: мотивация достижения или мотивация избавления?
При каком уровне мотивации достигаются наилучшие результаты и почему?
Как сила потребности влияет на силу мотивации?
Обоснуйте основные причины, блокирующие энергию мотивации.
Что такое парадигма ненасилия и каково ее место в управлении собой?
Что означает утверждение: человек есть то, что он думает о себе?
Как образ мысли порождает образ действий и поступков?
Как вы прокомментируете изречени: "Скажи мне, о чем ты думаешь, и я скажу тебе, кто ты"?
Чем отличается факт от мнения по поводу этого факта?
Почему людей радуют не сами события, а их отношение к этим событиям?
Каков механизм вытеснения из подсознания человека негативных мыслей и переживаний?
Что означает утверждение: знать еще не значит уметь?
Как формируется состояние "обреченности на успех"?
В чем заключается смысл рекомендации "брать пример в жизни с солнечных часов"?
В какой мере верно утверждение, что наша жизнь — это не те дни, что прошли, а те дни, что запомнились?
Что означает: "быть актером" и "быть режиссером" собственной жизни?
Почему практически невозможно научить истине?
Раздел: Принципы эффективного управления собой.
Что понимается под принципами управления собой?
Почему хорошо сформулированная проблема — наполовину решенная проблема?
Какие виды проблем вы знаете?
Что означает утверждение: "нет предела совершенству"?
В чем преимущества и недостатки метода "швейцарского сыра"?
Почему непонятное — еще не значит неправильное?
Почему нужно избегать информации, которая не информирует?
Почему может возникнуть депрессия от успехов и каков алгоритм выхода из этого состояния?
При достижении успеха с кем нужно себя сравнивать?
Что означают цели в жизни "подобно линии горизонта"?
Как при постановке жизненных целей определить для себя оптимальную психологическую устойчивость?
Почему человек способен создать почти все, что способен вообразить?
Чем принципиально отличается творческое воображение от репродуктивного?
Каким образом воображение способно обеспечить успех?
Что нужно сделать, чтобы поверить собственному воображению?
Каким образом поступки человека определяются его мысленными образами?
В какой мере мысленные образы подконтрольны сознанию человека?
Почему без мысленного воображения невозможен желаемый результат?
Как уверенность в себе способна породить решимость действовать?
В чем отличие уверенности в себе от веры в себя?
Всегда ли первые шаги к цели порождают надежду на успех?
Какова роль самовнушения в выработке уверенности в себе?
Как можно прокомментировать известное правило, сформулированное Д.Карнеги: "Если вам достался лимон, сделайте из него лимонад"?
Как закрепить чувство уверенности в себе?
Что означает утверждение: "Если и беспокоиться, то конструктивно"?
Какова природа чувства неуверенности в себе?
Чем отличается волнение от страха?
Как возникает желанное чувство победы?
Почему не следует заставлять себя верить в абсолютный успех?
Как подарить себе веру в себя?
Как можно научиться радоваться препятствиям?
При недостижении желаемого результата, какой должна быть "доза отчаяния"?
К чему могут привести собственные обвинения в адрес объективных сил, обусловивших ваши проблемы?
Как часто и почему необходимо признавать свое поражение?
Почему анализ слабых сторон помогает раскрыть скрытую силу?
Всегда ли сила системы зависит от силы ее слабого звена?
Почему отношение к собственным ошибкам является своеобразным показателем мудрости человека?
Каким образом ошибка может превратить неудачу в победу?
Как возникает боязнь совершить ошибку?
Почему психологи не рекомендуют откладывать радость на завтра?
В какой мере и для чего необходимо не ждать, а торопить свое будущее?
От чего зависит и как вырабатывается умение ожидать неожидаемое?
Почему умение предсказывать проблемы лучше, чем умение решать их?
Почему о будущем не стоит говорить в излишне категоричной форме?
Почему удовольствия обычно кончаются раньше жизни?
Почему крайне опасно ненавидеть себя за допущенные ошибки?
Что означает фраза, что "ошибки не должны делать нас"?
Как человек наносит себе эмоциональные травмы?
Как человек обычно формирует портрет собственного "я", и как это рекомендуют делать психологи?
Каков механизм делаться несчастным без посторонней помощи?
Как можно объяснить то, что человек счастлив ровно настолько, насколько решил быть счастливым? От чего это зависит?
Как отрицательные эмоции и переживания способны влиять на физиологию человека?
Каковы механизмы, блокирующие ощущение счастья?
Что необходимо сделать, чтобы заменить требование "я должен" на предпочтение "мне это интересно"?
Почему в расслабленном состоянии, покое крайне трудно ощутить страх, раздражение, беспокойство и т.д.?
К чему может привести сверхсосредоточенность в действиях?
Каким должно быть усилие, чтобы добиться лучших результатов?
Что такое "тремор цели" и к чему он обычно приводит?
Каким должен быть волевой контроль за собственными чувствами и переживаниями?
Что происходит, когда человек начинает контролировать свои чувства?
Раскройте содержание основных моделей поведенческой активности личности?
Что такое счастье, с точки зрения практической психологии?
Какова процедура выполнения обязанности быть счастливым?
Почему счастливые люди живут дольше?
Что характеризует счастливых людей?
Что необходимо сделать, чтобы стать счастливым "здесь и сейчас"
Почему когда человеку отказывают в любви — он заболевает?
Почему любовь к себе не бывает лишней?
аздел: Психотехнология успешного управления собой.
Сформулируйте правило эффекта первого впечатления (90/90).
Что конкретно влияет на эффект первого впечатления?
Почему первые десять секунд общения во многом являются решающими?
Почему слушать — это больше, чем понимать слова?
Почему слушать и слышать — это не одно и то же?
В чем может проявляться неумение слушать?
Какие стили профессионального слушания существуют, и чем они отличаются друг от друга?
Раскройте содержание приема слушания "подача позитивного сигнала".
Каковы особенности техники слушания приема "подача позитивного сигнала"?
В чем принципиальное различие приемов слушания — 
перифраз и резюме?
Чем отличается научный оборот речи от наукообразного?
Почему в общении с собеседником желательно ориентироваться на позитивный разговор?
Почему крайне трудно расположить к себе собеседника, если мы не соглашаемся с ним?
Кем больше всего склонен интересоваться человек в общении?
Для чего человеку необходимо знать о своих достоинствах?
Как необходимо относиться к самому себе?
В какой мере верно утверждение: "Скажи мне, чему ты радуешься, и я скажу тебе кто ты"?
В чем суть приема "пудель-трюк"?
Какова роль в общении контактно-устанавливающей функции взгляда?
Какие разновидности взгляда вы знаете?
Что означает — управлять собственной мимикой?
Раскройте содежание позитивных и негативных неречевых сигналов в общении.
Какие основные группы жестов вы знаете?
Как отличить ложные (притворные) жесты от истинных?
Раскройте механизм психологического маневрирования в общении с собеседником.
Что нужно сделать, чтобы умело вдохновить собеседника?
Чем отличаются описательные ответные высказывания от осуждающих?
Как преодолеваются негативные языковые барьеры?
Чем отличается конструктивная критика от деструктивной?
Каковы причины неудачной критики?
Что такое культура внутреннего диалога?
Что означает научиться владеть своим голосом?
Почему "громче" еще не означает "понятнее"?
Каковы отличия между информационными, зеркальными и эстафетными вопросами?
Что означает выражение "открыться для убедительных доводов оппонента?
Что происходит, когда мы принимаем доводы оппонента как бы условно?
В чем суть приема "вовлечение оппонента в совместную выработку решения?
Почему не следует себя критиковать по любому поводу?
Какова роль доброжелательности и приветливости в общении?
Что такое стресс, и каковы его последствия?
Как реагирует человек на стрессовые ситуации?
Что такое неспецифическая реакция организма на предъявление ему требования?
Какие основные стрессовые гормоны вы знаете?
На какие внутренние системы организма может влиять стресс?
Какова взаимосвязь между стрессом и старением организма?
Почему жизнерадостные преуспевающие люди достигают больших результатов, чем просто преуспевающие?
В чем состоит аутодиагностика стресса?
Каковы причины возникновения стрессовых состояний?
Каковы основные признаки стрессового напряжения
Как напряжение мышц может влиять на возникновение стрессового состояния?
Что означает: в ситуации стресса "переключить" свою активность?
Почему невозможно преодолеть стресс, пока не будет выключен сигнал "тревоги"?
Какие существуют основные методы преодоления стрессовых состояний?
Что необходимо знать о собственных биоритмах?
Как приобретается негативный опыт бесполезности усилий по преодолению жизненных препятствий?
Как двигательная активность влияет на психику человека?
Почему чем слабее тело, тем больше оно приказывает, чем оно сильнее, тем оно послушнее?
Каковы причины, порождающие неудовлетворенность человека самим собой?
В какой степени верно утверждение, что истине научить нельзя?
Сформулируйте жизненное кредо преуспевающего человека. Что, на ваш взгляд в нем главное?
Какой уровень усилия над собой наиболее приемлем для психики человека,  чтобы он сохранил высокую устремленность к результату и низкий уровень тревожности?
Что представляет собой гедонистическое поведение человека?
Почему жизнерадостно настроенные люди преуспевают значительно чаще, чем пессимисты?
Какие существуют методы восприятия окружающей действительности?
Какова методику, блокирования доступа ко всем неприятным воспоминаниям?
Почему неудача так часто бывает похожа на своего хозяина?
Чем мотивируется конструктивное и защитное поведение человека?
Какие разновидности удовольствия вы знаете, и чем они отличаются друг от друга?
Как насилие ("я должен", "я обязан") обычно влияет на психику человека?
При каком усилии над собой человек обычно получает истинное удовольствие?
Каковы основные черты негативного мышления?
Какие особенности характеризуют позитивное мышление?
Как научиться управлять собственным воображением?
Как психика человека способна влиять на его физиологическое состояние?
Почему каждый шаг к достижению цели должен быть максимально приятным?
Как овладеть умением без спешки наслаждаться удовольствием?
Как научиться извлекать пользу из переживаний неприятных эмоций?
Что нужно знать, чтобы овладеть искусством управлять собственной эмоциональной жизнью?
Как сила потребности влияет на наслаждение человека?
Как психическое состояние человека может влиять на его физиологическое состояние?
Почему, сдерживая свои эмоции, мы чаще всего усиливаем их?
Почему психологи рекомендуют взрослым людям хоть иногда "впадать в детство"?
Почему процесс колебания в принятии решения может истощать психику человека?
Как преодолеть в себе комплекс неполноценности?
Что означает: быть самим собой, но в лучшем виде?
Для чего необходимо человеку почаще находить свое лучшее "я" и подольше оставаться им?
Каковы психологические правила закрепления успеха.
Почему успех должен закрепляться успехом?
Почему знать — еще не значит уметь?
Почему для человека, который умеет хотеть, нет ничего невозможного?
Как овладеть искусством наблюдения за собственным "я"?
Что означает быть самим собой но в лучшем виде?
Какова роль воображения в преуспевании?
Почему человеку иногда необходимо испытывать чувство разочарования, и каким оно должно быть?
Почему многим привычкам (раздражаться, проявлять недовольство и др.) мы обязаны еще с детства?
Что означает выражение "в достижении успеха упражняться в голове"?
Почему непринужденность чаще всего и порождает творчество?
Почему представление о себе — это во многом управляемый процесс?
Для чего необходимо полюбить все в себе и себя во всем?
Почему, прежде чем измениться, мы должны увидеть себя в новой роли?
Что означает выражение "узнать правду о себе"?
Почему не следует измерять себя максимальными стандартами других?
Всегда ли процесс самосовершенствования — это процесс проб и ошибок?
Почему очень часто мы становимся жертвами собственного негативного мышления?
Почему совесть должна быть нашим мудрым союзником?
Почему не следует стесняться собственного самовыражения?
Что означает выражение "победить, отказавшись от борьбы"?
Почему чрезмерная старательность бывает сродни тревоге?
Как часто следует признавать свои ошибки?
Почему задача стать счастливым гораздо сложнее, чем стать миллионером?
Почему изменяя собственное "я", мы изменяем собственное будущее?
<n3:Ответы на вопросы (номера страниц)>
Ответы можно найти на указанной стр.
Знак ... означает, что ответ можно найти в подтексте пособия, т.е. как бы прочитать "между строк".
2. Тестовые задания для самоконтроля.
Могут  сказать, что в этой книге я лишь составил букет из чужих цветов, а моя здесь только ленточка,которая связывает их.
М.Монтень
Внимательно прочитайте вопрос и выберите правильный ответ.
1. Психика человека условно состоит из следующих компонентов: 
а) эмоций, чувств, переживаний;
б) темперамента, характера, воли;
в) подсознания, сознания, моторики.
2. В подсознание человека могут проникать:
а) только позитивные мыслительные импульсы;
б) только негативные мысли — индикаторы;
в) как позитивные, так и негативные мыслительные импульсы.
3. Какие мысли индикаторы способны свободнее проникать в подсознание человека?
а) связанные с эмоциями и переживаниями;
б) произвольные;
в) нейтрально-чувственные.
4. "Язык" подсознания это в большей степени:
а) "язык" эмоций и переживаний;
б) "язык" интроспекции;
в) "язык" фрустрации.
5. Если мы не даем работу своему подсознанию, то оно:
а) будет "бездельничать";
б) прекращает функционировать;
в) будет "работать" на материале, попадающем в подсознание без нашего ведома и участия.
6. Управление своими эмоциями обычно предусматривает:
а) переживание их;
б) их познание;
в) подчинение им.
7. Обида — это:
а) эмоция, возникающая из столкновения человека с явлениями, на которые он не может повлиять;
б) эмоция, возникающая из столкновения собственной модели поведения с реальным поведением другого, значимого человека.
8. Структурно эмоция обиды включает следующие элементы:
а) — мое эмоциональное состояние;
— раздражение оппонента;
— мои переживания, связанные с раздражением;
б) — отсутствие внимания по отношению ко мне;
— мое желание ответить тем же;
— возникающее состояние вины;
в) — мои ожидания на поведение другого;
— реальное поведение другого;
— моя эмоциональная реакция, порождаемая противоречием между первым и вторым.
9. Познание природы обиды приводит к ее:
а) усилению;
б) управлению;
в) ослаблению.
10. "Человек воли" обычно выполняет то, что ему:
а) нравится;
б) хочется, а не нужно;
в) нужно, а не хочется.
11. Действия человека, основанные на знании, обычно:
а) более результативны;
б) менее результативны;
в) не влияют на эффективность результата.
12. Усилие над собой, с целью угашения привычек должно быть:
а) максимальным (на грани неудовольствия);
б) оптимальным (на грани приятного);
в) минимальным (на грани безразличия).
13. Любая привычка преодолевается более эффективно:
а) насилием над собой ("я должен", "я обязан" );
б) ненасилием над собой ("я это хочу", "мне это интересно")                      в) сверхусилием над собой ("я это должен сделать во что бы то ни стало").
14. "Брать пример с солнечных часов" означает:
а) вести счет в жизни всем переживаниям и страданиям, которые испытывает человек;
б) вести счет "светлым", радостным дням собственной жизни;
в) вести счет "светлым" и "темным" дням собственной жизни.
15. Мудрый человек — это, скорее,  тот, кто умеет:
а) управлять объективной реальностью;
б) управлять своей реакцией на объективную реальность;
в) оба утверждения верны.
16. Усилие, необходимое для исполнения какого-либо действия определяется:
а) уровнем соматичности;
б) силой мотивации;
в) спецификой висцеральности.
17. Наука о стрессах называется:
а) тавтология;
б) этиология;
в) кинезиология.
18. Принцип это:
а) субъективное положение, отражающее что-то главное;
б) важное положение, субъективно отражающее суть явления;
в) руководящее положение, объективно отражающее некую реальность.
19. Любимая работа — это скорее:
а) то, что полезно делать;
б) то, что человек делает, чтобы жить;
в) то, ради чего он живет, чтобы делать.
20. Управлять собой по "принципу исключения" — это решить:
а) что надо делать;
б) чего не надо делать;
в) чего не следует не делать.
21. Пережив успех, необходимо закрепить:
а) чувство удовлетворения;
б) чувство ответственности;
в) чувство неудовлетворенности.
22. Образ собственного "я" обычно формируется:
а) на основе собственного мнения о себе;
б) на основе мотивации деятельности;
в) на основе мнения окружающих.
23. Анализ слабых сторон обычно помогает:
а) найти очевидную силу;
б) выявить использованную силу;
в) выявить скрытую силу.
24. Сожаление — это своеобразная попытка жить:
а) в прошлом;
б) в настоящем;
в) в будущем.
25. Какие словесные формы порождают состояние обреченности типа "я неудачник":
а) прилагательные;
б) глагольные;
в) существительные.
26. Портрет собственного "я" обычно формируется:
а) представлением наших подчиненных о нас;
б) собственным представлением о себе;
в) представлением наших руководителей о нас.
27. Как на требование поступать только так, а не иначе, реагирует психика человека:
а) принимает насилие;
б) сопротивляется насилию;
в) безразлична к насилию.
28. Мотивация — это:
а) область знания, изучающая природу привычки;
б) то, что побуждает к активности;
в) то, что блокирует деятельность человека.
29. Для зарождения мотива будущий результат должен вызвать:
а) положительно-нейтральные переживания;
б) положительные  переживания;
в) сильные отрицательные переживания.
30. Чтобы заблокировать энергию сформировавшегося мотива, необходимо:
а) найти отрицательные последствия возможных действий и интенсивно их пережить;
б) найти положительные моменты в будущем результате и их проигнорировать;
в) найти позитивное и негативное в предстоящем результате и отдать предпочтение позитивному.
31. Уровень мотивации, наиболее предпочтительный для психики человека:
а) минимальный;
б) оптимальный;
в) максимальный.
32. Уровень оптимальности мотивации (min-max) смещен ближе к максимальному скорее у кого:
а) меланхоликов и холериков;
б) сангвиников и флегматиков;
в) меланхоликов и флегматиков.
33. Требовать от себя что-либо — значит:
а) расслабляться;
б) быть в приподнятом настроении;
в) напрягаться.
34. Лучшая для результата и благоприятная для психики человека модель активности:
а) установка на напряжение, поведение пассивное;
б) установка на расслабление, поведение пассивное;
в) установка на напряжение, поведение активное;
г) установка на расслабление, поведение активное.
35. Большинство людей в общении с окружающими склонно интересоваться:
а) начальниками;
б) подчиненными;
в) собой.
36. У истоков теории стрессов был:
а) З.Фрейд;
б) Н.Павлов;
в) Г.Селье.
37. Стрессом обычно называют:
а) благоприятные факторы, влияющие на организм;
б) неблагоприятные факторы, влияющие на организм.
38. Наука о стрессах — это:
а) кинезиология;
б) акмеология;
в) танатология.
39. Танатология — это наука:
а) о сущности жизни;
б) о сущности смерти;
в) о сущности бессмертия;
г) все ответы неверны.
40. Основой учения о прикладной кинезиологии является:
а) расслабление;
б) концентрация;
в) стрессовый порог.
41. Ассоциация и диссоциация — это:
а) методы воссоздания того и иного образа;
б) метода самоустрашения;
в) методы активизации мышления.
42. Ассоциация — это:
а) видение окружающей действительности как бы со стороны;
б) сравнение своего поступка с аналогичным поступком партнера;
в) взгляд на ситуацию своими глазами.
43. Самоощущение человека зависит скорее от того:
а) как он воспринимает критику в свой адрес;
б) как часто он расстраивается;
в) с каким классом ситуаций он ассоциируется и диссоциируется.
44. Наилучшие результаты деятельности достигаются чаще всего при уровне мотивации:
а) минимальном;
б) оптимальном;
в) максимальном.
45. Негативные привычки будут устранены, если:
а) бороться с ними усилием воли;
б) забыть о них;
в) прекратить получать от привычных действий удовольствие.
46. Привычки человека обычно возникают:
а) по необходимости;
б) усилием воли;
в) в результате получения удовольствия.
47. Для угашения навыка необходимо:
а) его не использовать;
б) воспроизводить ситуацию поведения без соответствующего переживания.
48. Усилия над собой (в целях совершенствования) должны быть:
а) минимальными;
б) оптимальными;
в) максимальными;
г) на грани приятного.
49. Интроспекция — это:
а) способ наблюдения за окружающими;
б) процесс познания самого себя путем самонаблюдения;
в) способ самопознания путем самоустрашения.
50. Релаксация — это: 
а) возбуждение, активизация деятельности;
б) покой, расслабление, отдых.
51. Чтобы овладеть умением управлять своими чувствами необходимо научиться:
а) владеть приемами ассоциации и диссоциации;
б) научиться контролировать свое воображение;
в) оба ответа верны.
52. Гедонистическое поведение — это поведение, связанное:
а) с ощущением страха;
б) с переживанием беспокойства;
в) с получением удовольствия.
53. Сдерживая свои эмоции, мы чаще всего:
а) ослабляем их;
б) нейтрализуем их;
в) усиливаем их.
54. Слова "я не могу" нужно использовать, когда:
а) я уверен, что ничего не получиться;
б) я подумал, что ничего не удастся;
в) я практически убедился и понял, что ничего не могу.
55. Процесс колебания в принятии решения обычно:
а) укрепляет психику;
б) истощает психику.
56. Какое условное время необходимо для закрепления в подсознании человека новых образов собственного "я"?
а) несколько дней;
б) несколько недель;
в) несколько лет.
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3. Особенности устройства и функционирования психики человека.
Кто не исследовал движение собственных мыслей, вряд ли может быть счастливым.
М.Аврелий
Приведенная ниже схема позволяет наглядно представить специфику устройства и функционирования психики человека. Схемы желательно рассмотреть после знакомства с разделом книги "Психотехнология формирования позитивного мышления".
Условные обозначения:
<paint> (бабочка) — положительная мысль
<paint> (паук) — отрицательная мысль
<paint> (бомба) — разрушение
<paint> (дом) — созидание
<paint> (корона) - символ власти сознания над подсознанием (т.е. эмоциями, чувствами, переживаниями)
<paint> (ключ) — ключ к двери в подсознание
<paint> (грабли) - символ культивирования мыслей
<paint> (власть) - символ власти подсознания над сознанием
<paint> (огонь) - символ эмоционально (чувственно) окрашенной мысли
<paint> Схема 1. Функционирование психики преуспевающего человека.
<paint> Схема 2. Функционирование психики человека, обреченного на поражение.
4. Кроссворды:
Способность умно заполнять свое личное время — есть высшая степень культуры
Б. Рассел
Кроссворд 1.
<crossword: Kross1.xls>
По горизонтали:
1. Самосовершенствование не должно быть процессом насилия над собой, оно должно основываться на ... ненасилия. 2. "Человек привычки" - антипод "человека ...". 3. Мы "делаем" ее, но она не должна "делать" нас. 4. "Я преуспевал во всем, за что брался, потому что я этого хотел" (автор). 5. Человек, стремящийся от всего в жизни получать максимум радости и удовольствия. 6. "Что вам нужно для полного счастья?" - "Я родился, и мне этого достаточно" (автор). 7. Элемент нерефлексивного стиля слушания, характеризующийся как "целенаправленное и внимательное ... ". 8. От этого зависят девять десятых нашего успеха. 9. То, что помогает восстановить утраченные силы. 10. Синоним сосредоточенности. 11. Способность рассмотреть себя и свое состояние со стороны. 12. Основная цель данного приема слушания - подать сигнал, что слушающий уловил сообщение говорящего партнера целиком, а не какую-либо его часть. 13. Эта низменная эмоция, возникающая при сравнивании себя с другими, такими же, как и я, бывает "белой" и "черной". 14. Состояние полного безразличия, равнодушия. 15. Его отсутствие порождает обесценивание слов.
По вертикали:
1. Наука о психике и психической деятельности человека и групп людей. 2. Автор высказывания: "Не бывает двух более разных людей, чем один и тот же человек". 3. Высшая степень познания - процесс отражения объективной действительности в представлениях, суждениях, понятиях. 4. Элемент деятельности, позволяющий что-либо делать с высоким качеством. 5. Процесс приобретения знания, постижения чего-либо. 6. Конкретный "список" целей, необходимый человеку, собирающемуся преуспевать. 7. То, что побуждает человека к действию, вызывает его активность. 8. Компонент психики человека. 9. Психическое или физическое удовлетворение, то, что мы хотим снова пережить. 10. Одна из трех последовательных фаз реакции тревоги (по Г.Селье). 11. Мы испытываем это чувство при неприятных переживаниях. 12. Здесь строятся планы по претворению желаемого в свой материальный эквивалент. 13. Особо выраженное состояние человека (эмоциональное), которое сопровождается видимыми изменениями в его поведении. 14. Обсуждение с целью дать оценку. 15. То, что успешно помогает снять напряжение, расслабиться, но что может себе позволить не каждый мужчина.
Кроссворд 2.
<crossword: Kross2.xls>
По горизонтали:
4. Душевное состояние, вызванное какими-либо сильными ощущениями, впечатлениями. 5. Партнер по беседе. 8. Человек есть то, что он думает о себе, т.е. в зависимости от того, какие "мысли - ..." овладевают им, таков и человек. 9. То, от чего зависит 9/10 нашего успеха. 11. Мысленное представление, помогающее управлять собственным "я". 12. Она вызывает активность и побуждает человека к действию. 13. "Мудр не тот, кто не может рассердиться, а тот, кто не хочет быть сердитым" (автор). 14. Своеобразная реакция организма на психическое или физическое напряжение в виде подготовки организма к борьбе или бегству, которая является физиологическим безусловным рефлексом. 15. Крайне неприятное последствие стресса. 16. Качество человека, верящего в благоприятное будущее. 17. Русский психолог, занимающийся изучением физиологических характеристик людей. 19. Канадский физиолог, один из первых давший определение стресса. 20. Автор высказывания: "Приступайте к действиям,  и силы появятся". 22. Навык, ставший потребностью. 31. "Могуч тот, кто может. Может тот, кто знает. Знание - ...!" (Ф.Бэкон). 32. Мы всегда используем этот метод при избавлении от дурных привычек. 34. Непроизвольная реакция организма на внешние и внутренние раздражители. 36. Она помогает сбросить вызванное стрессом психическое и мышечное напряжение. 38. Принудительное воздействие на самих себя для достижения каких-либо целей. 39. Чувство сильного возмущения, негодования. 40. Одна из эмоций – дитя сравнения. 41. Важный шаг к успеху: определение перспективных и ближайших целей. 43. Настроение, при котором человеком большую часть времени владеют приятные мысли. 44. "..." себя с другими обычно порождает зависть, тщеславие и злорадство. 45. Необходимое условие для того, чтобы в совершенстве управлять собой.
По вертикали:
1. Основные жизненные правила. 2. Гормон, вырабатывающийся при стрессе. 3. Одна из причин стрессового напряжения. 4. Некое руководящее положение, которое отражает объективные закономерности чего-либо. 6. Доктор медицины, доказавший, что у человека, думающего о приятном, заметно повышается острота зрения. 7. Стиль профессионального слушания. 10. Наука о стрессах. 18. Один из видов воображения. 19. Оно должно быть не насилием над собой, а усилием на грани приятного и желанного. 20. Так называли древние римляне душевное и физическое удовлетворение. 21. Эта эмоция возникает из столкновения собственной модели поведения с реальным поведением другого. 25. Познание самого себя путем самонаблюдения. 26. Изложение слов оппонента в собственной редакции, но при сохранении его точки зрения. 27. Гормон, оказывающий действие, подобное действию морфия, способного снимать боль, когда терпеть ее становится невозможным. 28. Ощущение апатии; угнетенное, подавленное психическое состояние. 29. Эмоция, вызванная стремлением к почитанию. 33. Чувство, порождающее решительность действовать и добиваться желаемого. 35. Ощущение раскаяния по поводу прошлых ошибок.  37. "Нужно радоваться тому, что мы имеем, а не тому, что у нас могло бы быть" (амер. психолог). 39. Стремление во всем искать наслаждение, делать все на грани приятного. 42. Дух соперничества, стремление к превосходству заключены в его книге "достижений".
Кроссворд 3.
<crossword: Kross3.xls>
Разгадав данный кроссворд, вы познакомитесь с очень полезной и ценной рекомендацией Эмерсона.
<paint>
Вопросы:
1. Прием рефлексивного стиля слушания, формулирование мыслей партнера своими словами. 2. "Впитывающий" стиль профессионального слушания. 3. Прием рефлекторного стиля слушания, краткое повторение всего сказанного. 4. Чрезмерная любовь к себе, самолюбование. 5. Безусловный рефлекс, реакция человека на психическое или физическое раздражение в виде подготовки организма к борьбе или бегству. 6. Основная причина стресса, противоположность эйфории. 7. Эта часть головного мозга передает сигнал на реакцию тревоги от мозга к надпочечникам. 8. Гормон, выделяемый надпочечниками при физическом стрессе. 9. Физическая или душевная удовлетворенность. 10. Факторы, вызывающие стресс (общее название). 11. Американский физиолог, проанализировавший механизм реакции тревоги при стрессе. 12. Наука о стрессах. 13. Гормон, выделяемый надпочечником при психическом стрессе. 14. Один из основных методов преодоления стресса. 15. Один из двух способов воссоздания образа; взгляд на ситуацию "своими глазами". 16. Один из двух способов воссоздания образа; оценка события со стороны. 17. Одна из разновидностей удовольствия: радость ...?  18. Познание самого себя путем самонаблюдения. 19. Одна из разновидностей удовольствия: радость ...? 20. От чего зависит успех (закономерность Йеркса-Додсона)?
Кроссворд 4.
<crossword: Kross4.doc>
отгадав кроссворд, вы прочтете один из принципов успеха
По горизонтали:
1. Своеобразная реакция человека на психическое или физическое напряжение в виде подготовки организма к борьбе или бегству. 2. То, что вызывает активность, побуждает человека к действию. 3. Стремление во всем искать наслаждение, делать все на грани приятного. 5. Что необходимо для закрепления успеха? 6. Чувство душевного или физического удовлетворения. 17. Автор цитаты: "Коммуникабельность начинается с внимания к людям". 18. Гормон, оказывающий действие, подобное морфию, способный снимать боль, когда терпеть ее невозможно. 19. Наука о сущности смерти. 20. Один из видов воображения. 21. Прием слушания с целью повторить все сказанное.
По вертикали:
1. Эмоция, порождаемая прогностической способностью ума. 3. Автор цитаты: "Не бывает двух более разных людей, чем один и тот же человек". 4. Эмоция негативного характера, возникающая в потоке сравнения. 7. Эмоция, возникающая из столкновения собственной модели поведения с реальным поведением другого. 8. " ... не тот , кто знает, а тот, кто умеет". 9. Основные жизненные правила. 10. Факторы, вызывающие стресс. 11. Она — вторая натура. 12. Один из методов преодоления стрессовых состояний. 13. Познание самого себя путем самонаблюдения. 14. Как человек мыслит, таков и .... 15. Чувство собственного достоинства, самоуважения. 16. Способность мысли притягивать к себе родственные мысли.
Ответы к кроссвордам
Кроссворд 1
По горизонтали:
1. Парадигма. 2. Воли. 3. Ошибка. 4. Наполеон. 5. Гедонист. 6. Эйнштейн. 7. Молчание. 8. Здоровье. 9. Сон. 10. Сконцентрированность. 11. Рефлексия. 12.Резюмирование. 13. Зависть. 14. Апатия. 15. Дело.
По вертикали: 
1. Психология. 2. Галифакс. 3. Мышление. 4. Умение. 5. Познание. 6. План. 7. Мотив. 8. Сознание. 9. Удовольствие. 10. Адаптация. 11. Отвращение. 12.Воображение. 13. Аффект. 14. Критика. 15. Плач.
Кроссворд 2
По горизонтали:
4. Переживание. 5. Собеседник. 8. Индикаторы. 9. Здоровье. 11. Воображение. 12. Мотивация. 13. Лафатер. 14. Стресс. 15. Старение. 16. Оптимизм. 17.Кикчеев. 19. Селье. 20. Эмерсон. 22. Привычка. 23. Гормон. 24. Ассоциация. 26. Психонейроэндокринология. 30. Комплекс. 31. Сила. 32. Угашение. 34. Рефлекс.36. Релаксация. 38. Насилие. 39. Гнев. 40. Зависть. 41. Планирование. 43. Счастье. 44. Сравнение. 45. Желание.
По вертикали:
1. Кредо. 2. Адреналин. 3. Неудовлетворенность. 4. Принцип. 6. Бейти. 7. Нерефлексивный. 10. Кинезиология. 18. Репродуктивное. 19.Самосовершенствование. 20. Эйфория. 21. Обида. 25. Интроспекция. 26. Перефразирование. 27. Эндорфин. 28. Депрессия. 29. Тщеславие. 33. Уверенность. 35.Сожаление. 37. Карнеги. 39. Гедонизм. 42. Гиннесс.
КРОССВОРД 3
Ответ на ребус:
Фраза: "Приступайте к действиям, и силы появятся". Эмерсон.
<paint>
1. Перефразирование. 2. Нерефлексивный. 3. Резюмирование. 4. Нарциссизм. 5. Стресс. 6. Неудовлетворенность. 7. Гипоталамус. 8. Норадреналин. 9.Эйфория. 10. Стрессоры. 11. Кеннон. 12.Кинезиология. 13. Адреналин. 14. Релаксация. 15. Ассоциированный. 16. Диссоциированный. 17. Приобретения. 18.Интроспекция. 19. Избавления. 20. Мотивация.
КРОССВОРД 4
"Будьте уверены в себе".
По горизонтали:
1. Стресс. 2. Мотивация. 3. Гедонизм. 5. Время. 6. Эйфория. 17. Лабрюйер. 18. Эндорфин. 19. Танатология. 20. Творческое. 21. Резюмирование.
По вертикали:
1. Страх. 3. Галифакс. 4. Злорадство. 7. Обида. 8. Мудр. 9. Кредо. 10. Стрессоры. 11. Привычка. 12. Релаксация. 13. Интроспекция. 14. Результат. 15. Гордость.16. Магнетизм.
5. Упражнение-аутотренинг. "Распрямим" проблемно-риторические вопросы.
Сюжет принадлежит не тому, кто его впервые нашел, а тому, кто крепко запечатлел его в памяти людей.
А.Франс
(Упражнение призвано: во-первых — думать, во-вторых — думать и, в-третьих...)
Постараемся сначала разобраться в том, чем отличается просто вопрос от проблемно-риторического вопроса.
"Проблема" — это слово часто используется не только как научный термин, но и просторечии. Более полное определение проблемы будет следующим. Проблема — это сложная познавательная задача, решение которой представляет существенный творческий или практический интерес. На этом уровне понимания проблема есть знание о некоем незнании. Оставим это простое определение без комментариев, поскольку здесь они вряд ли нужны.
Риторический вопрос имеет те особенности, что подразумевает обсуждение, рассмотрение различных точек зрения, предполагает ответ, который не всегда лежит, как говорят, на поверхности.
Итак, найдите ответы на поставленные проблемно-риторические вопросы, т.е. "распрямите их". Огромная просьба к читателю: не ограничивайтесь лишь прочтением указанных вопросов, не обкрадывайте себя!
# Почему то, что есть в человеке, гораздо важнее того, что есть у человека?
# Почему мы познаем человека не по тому, что он знает, а по тому, чему он радуется?
# Почему лучшие достижения человека есть результат неудовлетворенности собой?
# Мы делаем ошибки, но почему ошибки не должны делать нас?
# Задумывались ли вы над тем, как странно мы проводим этот маленький отрезок времени, называемый нашей жизнью?
# Умеете ли вы смотреть на свою жизнь как на песочные часы?
# Почему многие люди стесняются увеличивать общую сумму радостей от жизни?
# Как часто вы задумывались над тем, что каждый день - это маленькая жизнь?
# Почему, если ты не встретил в жизни препятствий, значит, ты не состоялся?
# Почему невозможно узнать, что такое счастье, не узнав, что такое горе?
# Почему презрение должно быть самым молчаливым из всех наших чувств?
# Почему не бывает двух более разных людей, чем один и тот же человек?
# Что необходимо знать, чтобы не стать человеком, который желает, чего не может, и может, чего не желает?
# Почему людей сдавшихся больше, чем побежденных?
# Почему всего больше мы платимся за то, что не умеем быть вовремя умны?
# Можно ли победить, отказавшись от борьбы?
# Почему неудача похожа на своего хозяина?
# Верно ли, что язык дан человеку еще и для того, чтобы скрывать свои мысли?
# Почему человек, которому нечего сказать, не молчит?
# Почему коммуникабельность начинается с внимания к людям?
# Почему с теми, кто молчит, - молчат, с теми, кто рассказывает все, — тоже молчат?
# В какой мере нужно остерегаться того, кто знает ответ прежде, чем поймет вопрос?
# Почему приветливому человеку скорее окажут услугу?
# Всегда ли совет, данный в присутствии других, воспринимается как упрек?
# Почему из двух спорящих виноват тот, кто умнее?
# Почему об уме человека легче судить по его вопросам, нежели по ответам?
# В какой мере знание того, что считается ответом, равносильно знанию вопроса?
# Почему идущего судьба ведет, а упирающегося - тащит?
# Почему, когда учат дышать, начинаешь задыхаться?
# Почему степень убежденности не пропорциональна количеству затраченной на нее умственной энергии?
# Почему, если вас воспринимают счастливым человеком, то вы постепенно становитесь таковым?
# Почему, чтобы умно доказывать что-либо, одного ума бывает недостаточно?
# Почему, начиная с простого плана, вы уже начинаете не с нуля?
# Почему нас радует не то, что нас окружает, а наше отношение к окружающему?
# Почему вовремя споткнувшийся может не упасть?
# Почему, чтобы производить впечатление порядочного, интеллигентного и воспитанного человека, нужно, как минимум, быть им?
# Стоит ли обращаться с просьбами, которые вряд ли могут быть удовлетворены?
# Почему познание самого себя нужно не столько для удовлетворения любознательности, сколько для получения удовольствия?
# Почему видевший все, не замечает многого?
# Что означает видеть не только зрением, но и с помощью мозга?
# Почему не следует осуждать за искреннее заблуждение?
# Почему нам свойственно непомерно ценить то, чего мы не знаем?
# Объясните мысль: "Не идти вперед - значит идти назад".
# С какой целью необходимо раскрывать себя для самого себя?
# Почему, если афоризм нуждается в пояснении, значит, он не вполне удачен?
# Что необходимо знать, чтобы высказать все, что нужно, и не больше, чем нужно?
# В каких случаях более предпочтительно, когда тебя просят, чем благодарят?
# Всегда ли усилия на ложном пути приводят к заблуждению?
# Почему порицание за неуспех обычно глушит похвалу за усердие?
# Почему некоторым людям более предпочтительно быть в мыслях с меньшинством, а в речах — с большинством?
# Почему не всякое продолжение бывает развитием?
# Всегда ли зрители больше видят, чем игрок?
# Почему все-таки следует избегать побед над вышестоящими?
# В каких случаях несогласие в чем-либо может восприниматься как оскорбление?
# Почему от того, кто каждый день открывает новое, уже по привычке ждут многого?
# Почему добрые слова иногда способны заменить отсутствующие дела?
# Что означает то, что когда уже невозможно работать напряженнее, необходимо начать работать умнее?
# Почему, желая быть выше людей, необходимо порой ставить себя ниже их?
# Как часто привычка воспринимать просьбы начальника как приказы спасает от многих неприятностей?
# Умный человек найдет выход из любого сложного положения, но почему мудрый в этом положении обычно не оказывается?
# Почему тот, кто не понимает ничего, кроме, скажем, психологии, тот и ее понимает недостаточно?
# Согласны ли вы с тем, что счастье не в том, чтобы делать всегда что хочешь, а, видимо, в том, чтобы всегда хотеть того, что делаешь?
# В какой мере можно утверждать, что пессимист - это либо оптимист с большим жизненным опытом, либо хорошо проинформированный оптимист?
# Насколько негативным считается недостаток подмечать чужие недостатки?
# Почему мастер находить оправдания редко бывает мастером в чем-нибудь еще?
# Почему того, кто хочет быть во всем правым, как правило, не слушают?
# В какой мере верно то, что культура общения — это своего рода общение культур?
# Почему в глупое положение обычно попадает умный человек?
# Почему пороком считается не употребление плохого, а чаще всего злоупотребление хорошим?
# Какой способ возвыситься более предпочтителен: с помощью собственной ловкости или же благодаря чужой глупости?
# Почему все то, что перестает удаваться, перестает и привлекать?
# Почему следует так обдумывать свои замыслы, чтобы даже неудача смогла приносить известные выгоды?
# Что предпочтительней и почему: дружба, основанная на бизнесе, или бизнес, основанный на дружбе?
# Почему, прежде чем советоваться с прихотью, следует посоветоваться со своим кошельком?
# Почему, когда вы говорите с человеком о нем самом, он готов слушать вас часами?
# Чему можно научиться у течения времени?
# Всегда ли выход из безвыходного положения там же, где и вход?
# Почему диплом позволяет ошибаться значительно увереннее?
# В какой мере верно, что полюбить можно лишь то, что знаешь?
# Как часто подчиненный, не успевающий выполнить приказания, иногда спасает репутацию руководителя?
# Что означает, что всякая потеря есть приобретение и всякое приобретение есть потеря?
# Почему тот, у кого бывают поражения, чаще и побеждает?
# Почему избыток положительных качеств иногда приводит к снижению привлекательности человека?
# Почему тот, кто хочет, делает больше, чем тот, кто может?
# Почему понимание можно считать как бы началом согласия?
# Всегда ли прямолинейным людям нужно быть осторожным на поворотах?
# Видеть легко, почему предвидеть гораздо труднее?
# Почему, чтобы попасть в глупое положение, иногда достаточно сказать что-то умное?
# Почему тот, кто слишком быстро хочет стать начальником своих начальников, обычно кончает подчиненным своих подчиненных?
# не потому ли добро должно быть рентабельным, чтобы выдержать конкуренцию со злом?
# Почему хорошо поддаются воспитанию те, кто как раз не нуждается в воспитании?
# Кому свойственно утверждать, что заместитель - это не второй человек, а первый человек на втором месте?
# Почему чем ближе чужое мнение к собственному, тем симпатичнее кажется высказавший его человек?
# Почему чем привлекательнее человек, тем большего сходства взглядов от него ожидают?
# Почему вечные истины, несмотря на то, что они вечные, нуждаются в постоянном напоминании и утверждении?
# В какой мере необходимо спокойно воспринимать то, что неизбежно?
# Почему тот, кто борется, может проиграть, тот же, кто не борется, уже проиграл?
# Почему опережать время надо вовремя?
# Почему, чтобы быть интересным, нужно быть интересующимся?
# Почему не многим людям свойственно устоять перед лестью восхищенного внимания?
# Почему чаще всего люди жалуются на свою память, но редко на свой ум?
# Всегда ли уклонение от похвалы является как бы просьбой повторить ее?
# Почему мы так легко забываем свои ошибки, когда они известны лишь нам одним?
# Почему не может долго нравиться тот кто умен всегда на один лад?
# Почему суждения наших недругов о нас бывают ближе к истине, чем наши собственные?
# Почему человеку так редко удается до конца понять, чего же он в действительности хочет?
# Почему доводы, до которых человек додумывается сам, обычно убеждают его больше, нежели те, которые пришли в голову другим?
# Почему, лишь завершая задуманное творение, мы четко уясняем, с чего следовало бы начать?
# Всегда ли действия людей являются переводчиками их мыслей?
# В какой мере привычка к окружающим вещам способна ослабить наше удивление?
# В каких ситуациях и как часто следует смотреть на все с точки зрения вечности?
# Почему в разглашении тайны чаще всего повинен тот, кто доверил ее другому?
# Почему доказанное лишь одними примерами не всегда можно считать полностью доказанным?
# Верно ли, что если люди терпят разговоры о своих пороках - это лучший признак того, что они исправляются?
# Почему так часто в общении недостающую глубину мысли обычно компенсируют ее длиной?
# Почему тот, кто сам говорит о своих достоинствах, скорее всего, смешон, тот же, кто не осознает их, по всей видимости, глуп?
# Почему многим свойственно считать скромность, пожалуй, самым надежным способом удовлетворить свое тщеславие?
# В какой мере хорошее воспитание способно защитить человека от тех, кто плохо воспитан?
# Всякое ли творение способно в полной мере свидетельствовать о творце?
# Почему то, что становится обыденным, перестает привлекать?
# Почему многие склонны похвалу давать в долг, а лесть дарить?
# Почему ненависть слабых бывает менее опасной, нежели их дружба?
# Почему многим людям нравятся подчас даже те похвалы, в правдивость которых они сами не верят?
# Почему разуму человека так редко удается отгадать язык собственных чувств?
# Почему иногда так бывает, что, когда мы шутим, одни смеются вместе с нами, другие же - над нами?
# Сколько же необходимо человеку ума, чтобы не казаться смешным?
# Почему многим людям свойственно больше раскаиваться в собственных ошибках, нежели их избегать?
# Почему видя себя в других, человек более склонен не столько любить себя, сколько ненавидеть?
# Почему так много могут навредить правила, если навести в них порядок?
# Почему не все, что делает превосходный мастер, бывает превосходным?
# Почему радугу, которая держится уже более четверти часа, перестают замечать?
# Чем можно объяснить характерное свойство человека - желать непременно все начинать с начала?
# Как часто чрезмерная скромность бывает проявлением скрытой гордости?
# Как часто действительное бывает разумным и, наооборот, разумное - действительным?
# Почему так трудно порой бывает хвалить того, кто действительно заслуживает похвалы?
# Почему умный человек не только не скажет ничего глупого, но даже не услышит ничего глупого?
# Почему более предпочтительно обнаруживать свой ум в молчании, нежели в разговоре?
# Почему ничто так не научает, как осознание собственной ошибки?
# Почему у людей, не имеющих недостатков, столь же мало и достоинств?
# Почему так часто одна крайность способна вызвать такую же крайность с противоположным знаком?
# Почему "условная дверь" к счастью как бы "открывается наружу"?
Верно ли, что смех человека есть своего рода физиономия его ума?
# Почему если кто-либо не отличает вас от других, он как бы наносит вам оскорбление?
# Почему у того, кто мало что делает, часто бывает много помощников?
Как часто и в каких ситуациях разумное не совпадает с нравственным?
# Почему притворная доброта отталкивает больше, чем откровенная злоба?
# Почему, как это ни странно, самые твердые, казалось бы, непоколебимые убеждения бывают поверхностными, а более подвижные убеждения - глубокими?
# Почему жизнь более эффективно учит тех, кто ее изучает?
# Почему чаще всего тот, кто умеет, — делает, а кто не умеет - старается учить?
# Почему ложь развращает того, кто ею пользуется, гораздо раньше, чем губит того, против кого она направлена?
# Почему верить и быть уверенным — не есть одно и тоже?
# Никто не раздает всех своих денег другим, однако почему же так часто мы раздаем другим свое время и жизнь?
# Почему люди больше привязываются к тем, кому сделали добро сами, нежели к тем, кто сделал добро им?
# Почему привлекая к себе достойных, мы невольно повышаем свою безопасность?
# Почему человек, как правило, огорчается, теряя свое богатство, и равнодушен к тому, что безвозвратно уходят дни его жизни?
# Почему по-настоящему богат тот, кто удовлетворен тем, что имеет?
# Как часто человеку свойственно раскаиваться в том, что говорил, и редко сожалеть о том, что молчал?
# Почему для многих самым большим несчастьем является воображение счастливого прошлого?
# Что важнее и почему: знать то, что делаешь, или делать то, что знаешь?
# Почему люди склонны испытывать страдания ровно настолько, насколько поддаются им?
# В какой мере можно утверждать, что совершенство есть знание человека о своем несовершенстве?
# Почему все сложное чаще бывает менее совершенным, чем простое?
# Почему глупец обычно жалуется, что люди плохо знают его; мудрец же, наоборот, — что не знает людей?
# Всегда ли достаточно того, чтобы слова выражали только смысл?
# Каким образом по себе можно познать других?
# Стоит ли вступать в бой, если победа от тебя не зависит?
# Почему осуждают чаще всего то, что не понимают?
# Почему тот, кто борется с непреодолимыми обстоятельствами, поневоле становится их рабом?
# Почему тому, кто многого добивается, многого и недостает?
# В каких случаях молчание бывает красноречивым?
# Почему люди хвалят, как правило, то, чему в состоянии подражать?
# Почему для многих трудности, доставляющие им славу, переносятся с достаточной легкостью?
# Почему не рекомендуется откладывать радость на завтра?
# Почему жизнь, образно говоря, как бы гибнет в откладывании?
# Каким образом можно свою речь украсить умом?
# Почему равным обычно не прощают превосходства?
# Почему учить разуму и быть разумным - совсем разные вещи?
# Почему о человеке, который на пути не встретил препятствий, говорят, что он не состоялся?
# Почему чрезмерная учтивость, как правило, влечет за собой просьбу?
# Почему повторять чужие слова — еще не значит понимать их смысл?
# Почему несчастным чувствует себя, как правило, бывает тот, кто никогда не был несчастлив?
# Почему счастье чаще всего бывает на стороне того, кто всем доволен?
# Почему хорошо рассуждать о добродетели еще не значит быть добродетельным?
# Почему осторожность иногда бывает излишней?
# Почему человек редко ощущает, как уходит молодость, и всегда чувствует, когда она уже ушла?
# Как нужно пользоваться настоящими удовольствиями, чтобы не навредить будущим удовольствиям?
# Почему многим так свойственно желание нравиться всем?
# Почему мы охотнее признаем свои ошибки в поведении, чем в мышлении?
# Насколько верно то, что, чего мы не понимаем, тем, как правило, и не владеем?
# В какой мере степень правдивости человека соответствует степени его нравственного совершенства?
# Почему ложное знание порой бывает опасней невежества?
# Можно ли считать излишнюю категоричность одной из форм лжи?
# Что означает быть вовремя умным человеком?
# В какой мере сильные, коротко выраженные мысли могут содействовать улучшению жизни?
В завершение невольно напрашивается несколько пожеланий: Если вы слишком быстро находили ответы на поставленные вопросы, постарайтесь вернуться к тексту еще раз, пожалуйста, не обкрадывайте себя в получении истинного удовольствия от новых мыслей и неожиданных для себя выводов.
Пусть мысли, изложенные в этом упражнении, станут вашим капиталом, а мысли, которые возникнут у вас, - процентами на него в виде дивидендов успеха.
P.S. Рекомендации для тех, кому быстро удалось "распрямить" вопросы: не кажется ли вам, что слишком скорые выводы часто есть результат замедленного мышления?
# Не правда ли, что "распрямленный" вопрос как-бы превращается в знак восклицания (!)?
6. Тестовое упражнение "Завершим мысль".
Ум, хорошо организованный, лучше, чем хорошонаполненный.
М.Монтень
В данном упражнении предлагается завершить начатую афористичную мысль, проверив себя, насколько точно вы способны определить главную идею высказывания и "правильно" завершить ее. "Правильными" считаются также ответы, которые максимально близки по смыслу и содержанию к ответам, приведенным в конце тестового упражнения.
Главная цель задания - не столько угадать завершающее слово, сколько побудить себя думать, включиться в интеллектуально-познавательную деятельность, позволяющую совершенствовать свои оценочно-прогностические и познавательно-эвристические способности.
Жизнь прекрасна настолько, насколько мы способны это... (что сделать?).
Когда человек перестает верить в себя, он невольно начинает верить в... (во что?).
Раскрывать себя необходимо в первую очередь для... (кого?).
Из безвыходного положения выход обычно там же, где и... (что?).
Тот, у кого бывают поражения, чаще всего и... (что делает?).
Тот, кто борется, может проиграть, тот же, кто не борется, уже... (что сделал?).
Опережать время нужно... (как?).
Познав себя, человек уже не остается тем, ... (кем?).
У человека нет несчастий, потерь и поражений, кроме тех, которых он... (что делает?).
Будьте внимательны к своим мыслям, ибо они начала... (чего?).
Искусство быть мудрым состоит в умении знать, на что не следует обращать... (что?).
Недостаточно обладать мудростью, нужно уметь... (что делать?).
Быть современным - значит опережать свое время ровно настолько,чтобы оно могло с успехом тебя... (что сделать?).
Легко критиковать автора, но труднее... (что сделать?).
Научитесь терять приобретая и приобретать... (что делая?).
Уметь наслаждаться прожитой жизнью, означает жить... (как или сколько раз?).
Жизнь более эффективно учит тех, кто ее... (что делает?).
Повторять чужие слова еще не значит понимать их... (что?).
Вовремя  споткнувшийся может... (что сделать?).
Неудачи нужны, ибо на их фоне сильнее радуемся... (чему?).
Человек слабый рассматривает препятствия на своем пути, как причину для того, чтобы... (что сделать?).
Важно не только вызвать приятные положительные переживания по поводу достигнутого успеха, но и... (что сделать?).
Уверенность в себе и вера в себя приходит как правило с достижением... (чего?).
Уверенность способна породить решимость... (что делать?).
Однако уверенность в себе не должна... (что делать?).
В гусенице можно увидеть гусеницу, а при желании... (кого?).
Больше удовольствия мы получаем от достижения лучшего, а не... (чего?).
Каждый из нас преуспевает ровно настолько, насколько решил быть... (каким?).
Здоровый нищий может быть намного счастливей... (кого?).
Если вас воспринимают счастливым человеком, то вы постепенно становитесь... (каким?).
Полезнее всего те книги, которые больше других заставляют... (что делать?).
Наши слабости нам уже не вредят, когда мы их... (что?).
Девять десятых нашего успеха зависит от... (чего?).
<n3:Ответы>
Правильными (максимально точными по смыслу значения и значению смысла) можно считать ответы:
1. понять
2. счастливый случай
3. самого себя
4. вход
5. побеждает
6. проиграл
7. вовремя
8. кем был
9. признает
10. поступков
11. внимания
12. пользоваться ею
13. догнать
14. оценить его
15. теряя
16. дважды
17. изучает
18. смысл
19. не упасть
20. победам
21. остановиться
22. удержать их
23. результата
24. действовать
25. ослеплять
26. неродившуюся бабочку
27. достижимого
28. преуспевающим
29. больного богача
30. таковым
31. думать
32. знаем
33. здоровья
Приложение 4.Тематика спецкурсов и бизнес-семинаров по программе "Психология успеха и делового общения".
Посредственный руководитель - излагает, хороший - объясняет, выдающийся - показывает, великий - вдохновляет.
В. Уорд
Тематика спецкурсов
# Психология успеха.
# Психология делового общения.
# Психология рекламы.
# Секреты успешной продажи.
# Манипуляции в переговорном процессе и их нейтрализация.
# Психология карьеры и др.
Спецкурс: Психология успеха.
(как создать имидж преуспевающего человека)
Количество часов — 24.
Тема 1. Имидж преуспевающего человека
Лекционное сообщение - 4 часа.
Понятие имиджа преуспевающего человека. Основные технологии самопрезентации. Особенности функционирующего имиджа. Обаяние как социально-психологический феномен. Основные слагаемые личного обаяния.
Тема 2. Психология преуспевания
Лекционное сообщение - 4 часа,
семинар-дискуссия - 6 часов.
Понимание успеха. Основные слагаемые успеха. Условия, предопределяющие успех. Формула успеха и основные причины его закрепления. Жизненное кредо преуспевающего человека. Механизм успеха и неудачи. "Психологическое лицо" преуспевающего человека. Причины успеха и их характеристика.
Тема 3. Психика преуспевающего человека и ее функционирование
Лекционное сообщение - 4 часа,
упражнение-тренинг - 6 часов.
Психика человека и ее слагаемые. Особенности "устройства" и работы подсознания и сознания человека. Основы умения быть "режиссером собственной жизни". Особенности функционирования эмоционально-чувственной сферы личности. "Человек привычки" и "человек воли". Основы умения преуспевать с ощущением радости и счастья. Как "пережить успех". Методика преодоления кризисов жизни, апатии, беспокойства и неуверенности в себе.
Рекомендуемая литература:
Альбисети В. Быть счастливым. М.: Раолайн, 2000.
Барзыкина А.Н. Желание изменить свою жизнь. М.: Довгань, 1995.
Бурно М.Е. Сила слабых. М.: Прогресс, 1999.
Генкин Е. Оглянись и стань счастливым. СПб.: Лань, 1997.
Гюнтер Ф. Побеждать на работе и дома. М., 1997.
Дернер Д. Логика неудачи. - М.: Смысл, 1997.
Джеймс М., Джонгвард Д. Рожденные выигрывать. М.: Прогресс, 1995.
Карслон Р. Не переживайте по пустякам. М.: РиполКлассик, 1999.
Лакейн А. Как стать хозяином своей судьбы. М.: РиполКлассик, 1997.
Льюис Д. Стресс — менеджер. М.: Аст, 2000.
Панкратов В.Н. Психология успеха. М.: Роспедагентство, 1997.
Панкратов В.Н. Психотехнология управления собой. М.: Сфера, 1998.
Попов С.Н. Думай и богатей по-русски. М.: Фаир-Пресс, 2000.
Смыслов М.Д. Как лучше понять себя и других. М., 1999.
Тернер К. Мы рождены для успеха. М., 1998.
Хилл Н. Думай и богатей. М., 1995.
Хартли М. Как превратить стресс из врага в союзника. М., 1997.
Швальбе Б. Личность, карьера, успех. (Психология бизнеса). М.: Прогресс, 1993.
Эйман Э. Две минуты для счастья. М., 1998.
Спецкурс: Психология делового общения.
(как войти в доверие и расположить к себе деловых партнеров)
Количество часов - 36.
Тема 1. Коммуникативная культура делового человека
Лекционное сообщение - 4 часа.
Понятие коммуникативной культуры, ее основные слагаемые. Факторы, определяющие уровень развития коммуникативной культуры. Внешние и внутренние барьеры непонимания в общении и их преодоление. Уровни недопонимания: фонетический, семантический, стилистический, логический.
Тема 2. Характеристика речевого канала общения
Лекционное сообщение - 4 часа,
семинар-дискуссия - 4 часа.
Культура речи и ее основные слагаемые. Каналы речевого воздействия. Паралингвистика и экстралингвистика. Характеристика рефлексивного и нерефлексивного стилей слушания. Приемы профессионального слушания: "подача позитивного сигнала", "перифраз", "резюмирование" и др. Риторические эффекты в общении. Речевой этикет. "Ты" и "Вы" в общении. Этикет телефонного разговора.
Тема 3. Характеристика невербального характера общения
Лекционное сообщение - 6 часов,
упражнение-тренинг - 4 часа.
Особенности неречевого канала общения. Основы проксемики, такесики, кинесики. Характеристика основных зон межличностного общения (интимной, личной, социальной, публичной). Искусство программировать собеседника.
"Алфавит" неречевых реакций человека. Рефлекторная природа языка жестов и телодвижений.
Лицо как главный источник психологической информации. Основы фоносемантики. Умение говорить взглядом. Специфика делового, светского и интимного взгляда. Общие понятия о языке жестов. Умение понимать ложные (притворные) жесты. Соотношение жестов и статуса человека. Характеристика основных групп популярных жестов. Говорим голосом, общаемся всем телом.
Тема 4. Искусство взаимопонимания средствами теории НЛП
Лекционное сообщение - 4 часа,
упражнение-тренинг - 4 часа.
Общее представление об НЛП (нейролингвистическом программировании). Характеристика психотехнологий успешных коммуникаций. Методика "вычисления" собеседника с точки зрения техники "подстройки и ведения".
Характеристика умений:
- быстро устанавливать контакт с незнакомым человеком;
- эффективно страховаться от обмана;
- определять как думает деловой партнер;
- бесконфликтно склонять людей к своей точке зрения;
- определять истинные намерения и мотивы деловых партнеров;
- эффективно "вычислять язык", на котором удобнее всего общаться с конкретным человеком;
- входить в доверие к собеседнику и др.
Тема 5. Искусство конструктивной критики
Лекционное сообщение - 4 часа,
упражнение-тренинг - 2 часа.
Понятие "критика" и ее основные значения. Психологические особенности. Воздействия критики. Причины неудачной критики: фатальность, назидательность, эмоциональность. Разновидности критики ("по горизонтали", "по вертикали вниз и вверх"). Классификация критических оценок ("критика-надежда","критика-сопереживание", "критика-вызов" и др.).
Тема 6. Коммуникативно-ролевые игры
Ролевая игра - 6 часов.
"Да и...", "Метод Сократа", "Вы-подход", "Я-мы-вы-утверждения", "Да-диалог", "Я вас слушаю" и др.
Рекомендуeмая литература:
Айсмонтас Б.Б. Психология общения. М., 1996.
Аксельрод А. 2001 способ сказать "нет" изящно и веско. М., 1997.
Батаршев А.В. Психодиагностика способности к общению. М., 1998.
Бороздина Г.В. Психология делового общения. М., 1998.
Доценко Е.Л. Психология манипуляции: феномены, механизмы и защита. М., 1996.
Искусство деловой презентации. Челябинск, 1998.
Карнеги Д. Как завоевывать друзей и оказывать влияние на людей. М., 1999.
Крижановская Ю.С. Грамматика общения. Л., 1990.
Кузин Ф.А. Культура делового общения. М., 1996.
Курбатов В.И. Искусство управления общением. Ростов н/Д. 1997.
Панасюк П. Как победить в споре. М., 1998.
Панкратов В.Н. Уловки в спорах и их нейтрализация. М., 1996.
Панкратов В.Н. Искусство управлять людьми. М., 1999.
Рузевич Н.В. Логика и аргументация. М., 1997.
Франк М. Как убедить собеседника за 30 секунд. М., 1998.
Франс К. Аргументация, коммуникация и ошибки. М., 1992.
Честерфилд Ф. Письма к сыну. М., 1978.
Эйсман А.А. Логика доказывания. М., 1971.
Шмит Р. Искусство общения. М., 1992.
Спецкурс: Психология рекламы.
(как использовать психологические знания в подготовке рекламной кампании)
Количество часов — 16.
Тема 1. Психологические аспекты взаимодействия в свете "реклама - потребитель"
Лекционное сообщение - 4 часа.
Общие сведения о социально-психологических закономерностях воздействия рекламы.
На что направлена реклама в системе "реклама - потребитель".
Психологические особенности взаимодействия рекламодателя и потребителя.
Тема 2. Особенности познавательно-оценочной деятельности потребителя
Лекционное сообщение - 4 часа.
Мотивы людей, воспринимающих рекламу.
Особенности мотивов потребителя: утилитарных, эстетических, престижа, употребления, моды, традиций и др.
Тема 3. Формула рекламы, характеристика ее слагаемых
Лекционное сообщение - 4 часа,
семинар-дискуссия - 4 часа.
Классическая формула рекламы, применяемая в мировой рекламной практике.
Сущность эмоциогенного воздействия рекламы.
Как привлечь внимание к рекламе.
Как вызвать интерес и желание.
Эффект суггестии в рекламе.
Социально-психологические закономерности цвета и формы в рекламе.
Главная миссия рекламы.
Рекомендуемая литература:
Зазыкин В.Г. Психология в рекламе. М., 1992.
Ривс Р. Реальность в рекламе. М., 1983.
Сендидж Н. Реклама. Теория и практика. М., 1989.
Старобинский Э.Е. Самоучитель по рекламе. М., 1996.
Коган А.Ф. Реклама в малом бизнесе. М., 1994.
Спецкурс: Секреты успешной продажи.
(как произвести приятное впечатление, подвести покупателя к сделке и успешно ее завершить)
Количество часов — 32.
Тема 1. Эффект первого впечатления
Лекционное сообщение - 8 часов.
Факторы, влияющие на эффект первого впечатления. Правило "90/90". Язык взгляда в первоначальном общении и его интерпретация. Культурно-речевые аспекты обращения к клиенту. Характеристика благоприятных и неблагоприятных стилей рукопожатия. Особенности невербальных компонентов воздействия на собеседника в первоначальном общении.
Тема 2. Язык жестов и телодвижений в общении с клиентом
Лекционное сообщение - 4 часа,
семинар-дискуссия - 4 часа.
Особенности взаимодействия речевого и невербального каналов общения. Характеристика основных проксемических зон-дистанций в межличностном общении. Роль улыбки в коммуникации. Характеристика жестов уверенности, владения ситуацией, контроля, курения, готовности и др.
Тема 3. Приемы, стимулирующие общение и подводящие покупателя к сделке
Лекционное сообщение - 4 часа,
упражнение-тренинг - 4 часа.
Этикет и правила хорошего тона в общении. Эмпатическое прикосновение к собеседнику: сущность и основные механизмы формирования. Искусство задавать вопросы (открытые, закрытые, эстафетные, зеркальные, проблемно-риторические и др.). Как реагировать на возражения клиента. Лесть и комплимент в общении с деловым партнером. Основные правила эффективного комплимента. Характеристика приемов профессионального слушания. Психологические приемы воздействия: "Да и...", "Пудель-трюк", "Метод Сократа" и др.
Тема 4. Искусство убеждать клиента
Лекционное сообщение - 4 часа,
упражнение-тренинг - 4 часа.
Основы эристического воздействия. Ключевые понятия: убедительность, доказательность, рассудительность. Мотивация в убеждении. Характеристика фоновых состояний: релаксация, напряженное состояние, концертное настроение и др. Искусство комплимента в деловом общении. Как вовлекать оппонента в совместную выработку нужного вам решения. Как парировать возражения покупателя и, преодолевая их, приводить клиента к сделке.
Рекомендуемая литература:
Бер Т. Дао продаж (легкий способ продавать товар в трудные времена). М., 1999
Оховен М. Магия энергичной продажи. М., 1996.
Корэн Л., Гудмен П. Искусство торговаться. М., 1995.
Коэн Х. Вы можете договориться. М., 1998.
Кузнецов М. Как позволить другим делать по-вашему. М., 1995.
Франк М. Как убедить собеседника за 30 секунд. М., 1998.
Штемман П. Секреты удачливого продавца. М., 1998.
Спецкурс: Манипуляции в переговорном процессе и их нейтрализация.
(как использовать и нейтрализовывать уловки в бизнес-переговорах)
Количество часов - 26.
Тема 1. Разновидности споров в переговорах и их характеристика
Лекционное сообщение - 4 часа.
Характеристика аподистического, эристического и софистического споров. Особенности восприятия партнерами друг друга в споре, полемике и дискуссии. Потребности и мотивы в споре. Принципы спора: нетождественности факта и мнения; равной безопасности; децентрической направленности; адекватности того, что воспринято, тому, что сказано. Приемы уточнения смысла понятий. Закономерности поведения людей, делающих замечания. Бонтон в замечаниях.
Тема 2. Характеристика манипуляций (уловок) в переговорном процессе
Лекционное сообщение - 6 часов,
семинар-дискуссия - 6 часов.
Цель софистического воздействия. Классификация манипуляций в спорах. Характеристика организационно-процедурных уловок и их особенности в бизнес-деятельности. Психологические манипуляции в полемике и их интерпретация. Логические уловки и их характеристика. Особенности использования софизмов в переговорном процессе.
Тема 3. Механизм нейтрализации уловок в спорах
Лекционное сообщение - 4 часа,
упражнение-тренинг - 6 часов.
Общие правила нейтрализации уловок. Характерные приемы нейтрализации организационно-процедурных манипуляций. Специфика механизма нейтрализации психологических уловок. Особенности нейтрализации софизмов в переговорах. Характеристика основных правил формальной логики. Основные правила тезиса и аргументации. Приемы эффективных средств нейтрализации уловок в бизнес-переговорах.
Тема 4. Приемы, стимулирующие обсуждение в бизнес-переговорах
Лекционное сообщение - 4 часа,
семинар-дискуссия - 4 часа.
Общие рекомендации по технике аргументации. Характеристика "мелочей", имеющих решающее значение. Культурно-речевые аспекты воздействия на делового партнера. Характеристика приемов: "Да, и..." и "Да, но..." - "Вы-подход", "Я-мы-вы-сообщений" и др. Учет темперамента собеседника. Психологические приемы, стимулирующие обсуждение. Использование знания НЛД в общении с партнером. Значение приемов профессионального слушания в бизнес-переговорах. Деловой этикет и правила "Бон-тона" в общении с деловыми партнерами.
Рекомендуемая литература:
Аристотель. О софистических рассуждениях. М., 1978.
Доценко Е.Л. Психология манипуляций: феномены, механизмы и защита. М., 1996.
Знаков В.В. Психология понимания правды. Спб.: Алетейя, 1999.
Павлова К.Г. Психология спора. Владивосток, 1988.
Панасюк П. Как победить в споре или искусство убеждать. М., 1998.
Панкратов В.Н. Уловки в спорах и их нейтрализация. М., 1996.
Поварнин С.Н. О теории и практике спора. М., 1996.
Рузевич Н.В. Логика и аргументация. М., 1997.
Сайлз Д. Наука обольщения. Спб.: Питер, 2000.
Шопенгауэр А. Эристика или искусство спорить. СПб., 1903.
Эйсман А.А. Логика доказывания. М., 1971.
Юнацкевич П.И. Психология обмана. Спб.: Атон, 1999.
Программа психодиагностического тестирования "Познай себя".
Индивидуально-психологические характеристики коммуникативных способностей человека. Состояние и потенциальные возможности человека. Психологический портрет человека и его ведущие компоненты. Психологические функции и характеристики личности. Психодиагностические методы исследования психики человека и его межличностных отношений (обсервационные, экспериментальные, проксиметрические, биографические и др.). Значимость психологического диагноза и прогноза. Особенности психодиагностического инструментария.
1. Ваши диагностические характеристики
1.1. Диагностика интеллекта
а) методика для изучения памяти:
# методика "Оперативная память"
# методика "Память числа"
# методика "Память на образы"
б) методика для изучения внимания:
# методика "Корректурная проба" (буквенный вариант)
# методика Мюнстерберга
# методика "Расстановка чисел"
в) методика для оценки логического мышления:
# методика "Количественные отношения"
# методика "Закономерности числового ряда"
# методика "Компасы"
# методика "Сложные аналогии"
# методика "Выделение существенных признаков"
# методика "Интеллектуальная лабильность"
1.2. Диагностика психических состояний и свойств личности
# Личностная школа проявлений тревоги
# Опросник (Г. и С. Айзенк) эмоционально-волевой лабильности
# Характерологический опросник (Г. Леонгарда)
# Определение направленности личности (ориентационная анкета)
1.3. Диагностика межличностных отношений в коллективе и семье
# Рисуночный текст "Деловые ситуации"
# Методика определения стиля руководства коллективом
# Методика "Сортировка" (представление о себе)
# Тест описания поведения К.Томаса (личностная предрасположенность к конфликтному поведению)
2. Ваши потенциальные способности
# Тест на оценку нереализованного интеллектуального потенциала
# Тест на оценку управленческих качеств
# Тест на оценку общей способности к управленческой деятельности
3. Треугольная судьба человека-зигзага
Тест психогеометрической экспресс-диагностики: кто Вы - квадрат ( ), треугольник ( ), прямоугольник (  ), круг ( ), зигзаг (WW)? Характеристика психогеометрических признаков личности (внешний вид, рабочее место, речь, язык жестов, поведенческие характеристики). Вы и конфликт (ваше поведение в конфликте и основные пути выхода из него). Психогеометрия о стиле вашего руководства.
4. Популярно-развлекательные тесты
Тест как способ самопознания. Классификация тестов и особенности их применения в различных областях профессиональной деятельности.
4.1. Ваши социально-коммуникативные качества.
Презрение должно быть самым молчаливым из всех наших чувств.
Ривароль.
# Каков Ваш темперамент (по Айзенку)?
# Решительны ли Вы?
# Умеете ли слушать?
# Уверены ли Вы в себе?
# Кто Вы: ведущий или ведомый?
# Вы капитан? Рулевой? Пассажир?
# Организованный ли Вы человек?
# Агрессивны ли Вы?
# Умеете ли Вы контролировать себя?
# Готовы ли Вы стать менеджером?
# Экономны ли Вы?
# Обаятельны ли Вы?
# Конфликтная ли Вы личность?
# Интимно-познавательный тест для дам: как Вы женщина?
# Как Вы относитесь к критике?
3 Ваша самооценка.
4.2. Взаимоотношения с окружающими.
Души побеждают не оружием, а любовью и великодушием.
Спиноза
# Коммуникабельны ли Вы?
# Ваш стиль общения?
# Настоящий ли Вы друг?
# Ваш стиль взаимодействия?
# Любят ли Вас люди?
4.3. Если Вы руководитель.
Посредственный руководитель излагает, хороший - объясняет, выдающийся - показывает, великий - вдохновляет.
Уорд
# Какой Вы руководитель?
# Ваш стиль руководства?
# Вы способны делать миллионы?
# Способны ли Вы быть жестким руководителем?
# Кто Вами руководит - лидер или администратор?
# Грозит ли Вам болезнь "угрожаемого авторитета"?
# Как Вы относитесь к бумажному потоку в управлении?
# Умеете ли Вы вести деловое обсуждение?
4.4. Состояние Вашего здоровья.
Стоит ли овладевать даже целым миром и потерять здоровье.
Карнеги
# Подвержены ли Вы стрессу?
# Умеете ли Вы вести здоровый образ жизни и производительно работать?
# Доживете ли Вы до 70-ти?
# В какое время суток Ваша работоспособность наибольшая?
# Ожидает ли Вас нервный стресс?
# Умеете ли Вы быть счастливым?
Внимание
Желающих прослушать вышеперечисленные спецкурсы по ускоренной программе (12 часов) приглашаем принять участие в следующих бизнес-семинарах:
# Психология делового общения
# Секреты успешной продажи
# Психология карьеры
# Психология защиты в трудных ситуациях
Бизнес-семинар: Психология делового общения.
(как войти в доверие и расположить к себе деловых партнеров)
Цель - совершенствование коммуникабельности и проницательности в деловом общении.
Приняв участие в бизнес-семинаре, вынаучитесь:
# заинтересовывать и располагать к себе деловых партнеров;
# входить в доверие к клиентам на подсознательном уровне;
# грамотно убеждать собеседника, используя весь арсенал приемов эристического воздействия;
# соблюдать этикет и правила бонтона в деловых взаимоотношениях;
усовершенствуете свои коммуникативные способности:
# обретать в общении с клиентом надежную страховку от обмана;
# бесконфликтно склонять собеседника к своей точке зрения;
# программировать желание новых партнеров на постоянное сотрудничество.
Бизнес-семинар: Секреты успешной продажи.
(как произвести приятное впечатление, подвести покупателя к сделке и успешно ее завершить)
Цель - овладение психологическими секретами успешной продажи.
Приняв участие в бизнес-семинаре, вы узнаете:
# как произвести при встрече приятное впечатление и понравиться клиенту;
# как "вычислить" потенциального покупателя и склонить его к своей точке зрения;
# как управлять разговором с помощью вопросов;
# как парировать возражения покупателя и, преодолевая их, приводить клиента к сделке.
овладеете умениями:
# входить в доверие к деловым партнерам;
# распознавать и нейтрализовывать психологические уловки в общении с клиентом;
# вовлекать оппонента в совместную выработку нужного вам решения;
# склонять потенциального покупателя к сделке и успешно завершать ее.
Бизнес-семинар: Психология карьеры.
(как найти высокооплачиваемую работу и "сделать свою карьеру")
Цель - овладение профессионализмом в умении выбрать и получить интересную для себя работу и сделать желаемую карьеру.
Приняв участие в бизнес-семинаре, вы узнаете:
# что значит "сделать свою карьеру";
# как избежать ошибок при выборе профессии;
# как подготовить хорошее резюме и эффективное письмо работодателю;
# как произвести приятное впечатление в первые минуты общения с интервьюером;
# как себя вести на встрече при собеседовании;
# как нейтрализовывать уловки интервьюера;
# как использовать манипуляции в общении с работодателем;
# как грамотно отвечать на вопросы во время собеседования;
# как расположить к себе и войти в доверие к работодателю.
Бизнес-семинар: Психологическая защита в трудных ситуациях.
(как создать имидж преуспевающего человека)
Цель - овладение знаниями и умениями по преодолению беспокойства, апатии, неуверенности и стрессовых состояний.
Приняв участие в бизнес-семинаре, вы
узнаете о важнейших психотерапевтических принципах, позволяющих вам:
# преуспевать с радостью и ощущением счастья;
# умело извлекать пользу из потерь и правильно относиться к собственным ошибкам;
# преодолевать депрессии, кризисы жизни и гнетущие состояния;
# получать доступ к необходимому вам состоянию (уверенности, расслабления, спокойствия и т.п.)
усвоите: эффективные методы самопсихотерапии;
овладеете: умением преодолевать беспокойство и обретать здоровое чувство оптимизма.
Спецкурс "Психотехнология управления собой и другими".
Раздел I. "Психотехнология управления собой".
(как "вдохновиться" самому и стать режиссером собственной жизни)
Цель — выработать умение и навыки, оказывать себе и окружающим психотерапевтическую помощь по преодолению стрессовых ситуаций.
В ходе обучения по данному разделу вы:
1. Узнаете о важнейших психотерапевтических принципах, позволяющих: 
# преодолевать депрессии, кризисы жизни и гнетущее состояние;
# сознательно управлять многими бессознательными процессами собственной психики;
# в любой ситуации получать доступ к необходимому вам состоянию (уверенности, спокойствию, расслаблению и т.д.);
# успешно решать коммуникативные проблемы (в семье, на работе и т.д.);
# принимать решения сознательно и ответственно; быть счастливым без всяких "если" или "когда";
# вырабатывать иммунитет от эмоциональных шрамов;
# выходить из депрессии от успеха;
# освобождаться от болезненных переживаний;
# умело сотрудничать с неизбежным;
# успешно преодолевать стрессовые ситуации;
# улучшать свое самочувствие;
# оказывать психотерапевтическую помощь себе и другим;
2. Научитесь правильно задействовать защитные механизмы психики.
3. Приобретете умение извлекать пользу из потерь.
4. Овладеете технологией построения успешной коммуникации.
5. Приобщитесь к искусству осознания и овладения собственными мыслями, чувствами и поведением.
6. Усвоите эффективные методы самопсихотерапии.
7. Овладеете знаниями и умениями терапевтических и психокоррекционных техник НЛП (нейро-лингвистического программирования).
8. Научитесь в полной мере нести ответственность за свою жизнь и обучите этому окружающих вас людей.
Раздел II: Психотехнология управления другими
(как располагать к себе деловых партнеров и программировать их на желание сотрудничать с вами)
Цель — совершенствование психологической и коммуникативной культуры, позволяющей высокопрофессионально и компетентно устанавливать взаимоотношения с окружающими людьми и программировать желание деловых партнеров на сотрудничество с Вами.
Обучение по данному разделу предполагает:
1. Совершенствование коммуникативной культуры, позволяющей высокопрофессионально и компетентно устанавливать взаимоотношения с окружающими людьми. Повышение коммуникабельности и проницательности в различных ситуациях делового общения.
2. Выработку и формирование жизненно необходимых коммуникативных умений и навыков:
# добиваться взаимопонимания с самыми различными людьми и получать при этом удовольствие от процесса общения, основанного на взаимной симпатии;
# грамотно и тактично излагать свои мысли, строя свои высказывания на умелом и свободном использовании всех средств и выразительных особенностей языка (включая лексический, фонетический и грамматический аспекты культуры речи);
# искусно преодолевать семантический, фонетический, стилистический и логический барьеры недопонимания в разговорном общении;
# внимательно (на эмпатическо-рефлексивном уровне) слушать собеседника;
# используя сигналы, подаваемые глазами и мимикой собеседника, узнавать его истинное психологическое состояние;
# понимать больше, чем произнесено партнером по общению, используя знания о языке жестов и телодвижений;
# находить истину в споре, используя аподистические средства воздействия (основные законы формальной логики, правила тезиса и технику аргументирования);
# зная о том, как мало можно взять логикой, когда собеседник не хочет убедиться, грамотно убеждать своего партнера по общению (используя основные приемы эристического воздействия);
# одерживать (когда это необходимо) победу в споре, используя весь арсенал приемов и уловок, применяемых в софистическом споре;
# в зависимости от того, какие необходимо получить ответы, искусно задавать правильно сформулированные вопросы (закрытые, информационные, проблемно-риторические, зеркальные, эстафетные и др.);
# умело подвергать критике коллег по работе, начальников и подчиненных, грамотно используя при этом всю совокупность критических оценок (критика-упрек, критика-надежда, критика-похвала, критика-удивление и др.);
3. Развитие и совершенствование коммуникативных способностей:
1. читать мысли собеседников и, программируя их желания к постоянному сотрудничеству с вами, скрыто управлять людьми;
2. добиваться доверия новых партнеров, обретая при этом надежную страховку от обмана;
3. используя тайный механизм нейро-лингвистического программирования в общении, добиваться желаемого взаимопонимания с окружающими людьми;
4. определять зоны дистанции межличностного общения и умело пользоваться интимным, личным и социальным пространством собеседника;
5. в зависимости от цели спора (найти истину, убедить или одержать победу) использовать соответствующие средства воздействия на собеседника, применяемые в аподистическом, эристическом и софистическом спорах;
6. умело использовать приемы и правила нейтрализации уловок в спорах, применяемых собеседником против вас и, если это необходимо, грамотно применять в ответ соответствующие уловки (организационно-процедурного, психологического и логико-псевдо-доказательного характера);
7. умело задавать вопросы в ходе полемики и спора и, используя основные правила эффективных ответов, склонятть людей к своей точке зрения;
8. соблюдать этикет и правила бонтона в деловых взаимоотношениях.
Раздел III: Знать, — еще не значит уметь.
(социально-психологические тренинги и коммуникативно-ролевые игры)
По разделу I:
Коммуникативно-ролевые игры:
# "Я хочу"
# "Я недоволен"
# "Я ценю"
# "Я сержусь"
# "Я хочу, чтобы ты знал (знала)..."
Упражнения-тренинги:
# "Фиксирование мыслей"
# "Разотождествление"
# "Релаксация"
# "Оживление приятных воспоминаний"
# "Ручей"
# "Взгляд из старости"
# "Уровень счастья"
# "Диалог со временем"
# "Приласкайте ребенка, которым вы были"
# "Похвальное слово самому себе"
По разделу II:
Упражнения-тренинги:
# "Я вас слушаю"
# "Да-диалог"
# "Эмпатия-рефлексия"
# "Подстройка и ведение" и другие
Коммуникативно-деловые игры:
# "Метод Сократа"
# "Да и ..."
# "Я-вы подход"
# "Я-мы сообщение"
# "Я-вы утверждение"
# "Категоричность высказывания" и др.
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- эффективными методами управления собой и другими людьми;
- особой коммуникабельностью и проницательностью в общении с деловыми партнерами;
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ВНИМАНИЕ!
Издательство Института психотерапии в серии "Психология успеха и эффективного управления" планирует издать следующие книги:
В.Н.Панкратов. "СЕКРЕТЫ ТАЙНОГО МЕХАНИЗМА ВЗАИМОПОНИМАНИЯ"
Книга посвящена одному из самых популярных направлений в практической психологии — нейролингвистическому программированию. В ней раскрывается содержание одной из техник НЛП — "подстройка и ведение". Знание данной психотехнологии поможет овладеть умениями добиваться лучшего взаимопонимания с людьми, эффективно страховаться от обмана, бесконфликтно склонять собеседника к своей точке зрения, обретать желаемую представительность в общении, входить в доверие к деловым партнерам.
Автор пособия раскрывает секреты тайного механизма взаимопонимания средствами теории НЛП, которая призвана вооружить делового человека умением грамотно пользоваться собственными мозгами.
В.Н.Панкратов. "ИСКУССТВО УБЕЖДАТЬ"
В книге дается характеристика основных видов убеждающего воздействия:  информирования, разъяснения, доказательства и опровержения; раскрываются особенности отношения людей к чужим убеждениям, объясняется поведение тех, кто не поддается убеждению, дается подробное описание конкретных приемов эвристического воздействия, таких, как "обманутое ожидание", "косвенное одобрение", "эмоциональный взрыв", "комплимент" и др.
Автор анализирует фоновые состояния, способсвующие убеждающему воздействию: релаксацию, напряженность, идентификацию и концертное настроение, а также дает конкретные рекомендации по успешному взаимодействию с деловыми партнерами.
Пособие адресовано тем, кто по роду своей деятельности обязан искусно убеждать деловых партнеров, умело склонять их к своей точке зрения, не забывая при этом, что мало можно взять логикой, когда человек не хочет убедиться.
В.Н.Панкратов "СЕКРЕТЫ ЛИЧНОГО ОБАЯНИЯ"
Обаяние в общении — это такое состояние, когда Вам говорят "да", а Вы еще ничего не просили. Именно такое объяснение дается в книге феномену личного обаяния как уникальной человеческой одаренности.
В пособии анализируются структурные компоненты личного обаяния, раскрываются важнейшие факторы, обусловливающие данное явление, характеризуются основные сферы проявления личного обаяния в жизнедеятельности человека.
Автор пособия анализирует механизм функционального обаяния, подробно описывает динамику эмпатического прикосновения к людям, намечает основные направления совершенствования личного обаяния.
Чтобы умно нравиться людям, одного ума недостаточно. Что необходимо для этого и как это делают профессионалы в сфере человеческого общения, об этом подробно и доходчиво автор рассказывает в своей книге.
Пособие адресовано тем, кто, следуя правилу "нет предела совершенству", стремится повысить свою коммуникативную культуру.
В.Н.Панкратов. "ПСИХОЛОГИЯ СЧАСТЬЯ"
Книга знакомит читателя с основными подходами к пониманию счастья в различных культурах. Дается характеристика счастья как на уровне "явления" (обыденном), так и на уровне "сущности" (научно-теоретическом).
Автор анализирует основные возможные слагаемые столь уникального и, безусловно, понимаемого каждым по своему явления счастья; предлагает типологизацию этого чувства по различным критериям; вскрывает механизм функционирования счастья в повседневной жизни человека; рассматривает психологические закономерности проявления счастья в различных жизненных ситуациях.
В книге приводится богатый материал, раскрывающий понимание счастья различными мыслителями прошлого, даются их оценки и комментарии к столь противоречивому и сладострастному социально-психологическому и нравственно-этическому явлению.
Пособие адресовано впервые узнавшим, что такое счастье, и тем, кто ни разу не испытывал этого состояния; считающим счастье подарком судьбы и тем, кто умеет делать его "собственными руками" (точнее, мозгами).
Книга адресована ЧЕЛОВЕКУ, тому, кто должен быть вознагражден этим благородным, возвышенным, одухотворенным, прекрасным чувством, имя которому СЧАСТЬЕ.
Вячеслав Николаевич Панкратов
Практический социальный психолог, психотерапевт-консультант, практикующий психоаналитик, кандидат философских наук, доцент, член-корреспондент Международной академии акмеологических наук и Международной академии психологических наук.
Автор ряда работ по преодолению депрессий, кризисов жизни и гнетущих состояний, освобождению от болезненных переживаний и улучшению своего самочувствия.
Имеет практический опыт психотерапевтического консультирования руководителей различного уровня по овладению психотехнологиями успешного преодоления стрессовых ситуаций и овладению необходимым состоянием спокойствия и уверенности в себе.
Автор уникальной методики для руководителей и персонала фирм "Вдохновиться и вдохновить", позволяющей сформировать имидж жизнерадостно—преуспевающего руководителя.
Эта книга о нужном, а не о многом!
Эта книга — не для всех,
Эта книга — для каждого,
Кто хочет стать жизнерадостно преуспевающим человеком!

