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Ñàì ñåáå ïñèõîëîã


 


Æèâûå ñóùåñòâà, ïðåáûâàÿ â îäíèõ è òåõ æå óñëîâèÿõ�(òåìïåðàòóðà, äàâëåíèå, ìàãíèòíîå ïîëå Çåìëè,�ïèòàíèå, ýêîíîìè÷åñêàÿ è ïîëèòè÷åñêàÿ ñèòóàöèè),�âåäóò ñåáÿ òàê, êàê èì â äàííûé ìîìåíò�çàáëàãîðàññóäèòñÿ.


Òàêîâ îäèí èç çàêîíîâ Ìýðôè. Ñîãëàñíî æå äðóãîìó åãî çàêîíó, íà äåëå, êàê ïðàâèëî, âñå îáñòîèò èíà÷å.�Ñîäåðæàíèå òîëüêî ÷òî îòêðûòîé âàìè êíèãè è îãðàíè÷åíî ðàìêàìè ïðèâåäåííûõ âûøå êîîðäèíàò. ×åëîâå÷åñêèå ïåðåæèâàíèÿ, âíèìàíèå, ìûøëåíèå è ïîâåäåíèå ñëîæíû, íî â îïðåäåëåííîì ñìûñëå ïîçíàâàåìû, ïðåäñêàçóåìû è ïîääàþòñÿ âëèÿíèþ. Õîòèòå ýòî ïðîâåðèòü? Íà÷íèòå ñ ñåáÿ. Ðóêîâîäñòâî ê äåéñòâèþ ñëåäóåò íèæå. Ïîïðîáóéòå è óâèäèòå. À äëÿ íà÷àëà - îöåíèòå.


 


Ïåðâàÿ ïîìîùü ÷èòàòåëþ ýòîé êíèãè


Â íåçàïàìÿòíûå âðåìåíà, äîëãèìè çèìíèìè âå÷åðàìè, êîãäà â ïå÷íîé òðóáå ñî ñâèñòîì çàâûâàë âåòåð è ó ÷åëîâåêà íà âñå õâàòàëî âðåìåíè, íàõîäèëîñü îíî è äëÿ òîãî, ÷òîáû îñèëèâàòü îáúåìèñòûå ôîëèàíòû. Òåïåðü ñèòóàöèÿ èçìåíèëàñü. Ìû âñå âðåìÿ òîðîïèìñÿ, â òîì ÷èñëå è ïðè ÷òåíèè. Â áåëëåòðèñòèêå ïðåäïî÷èòàåì ðàññêàç ðîìàíó, â ñïåöèàëüíîé ëèòåðàòóðå â ïåðâóþ î÷åðåäü îòûñêèâàåì óêàçàòåëü. Êîíå÷íî, êíèãó, êîòîðóþ âû äåðæèòå â ðóêàõ, òîæå âîâñå íå îáÿçàòåëüíî ÷èòàòü ñòðàíèöó çà ñòðàíèöåé.��Åñëè âû æåëàåòå ïîçíàòü ñâîþ ïàìÿòü, îòêðîéòå 32-þ ñòðàíèöó, è ïàìÿòü âàøà ïåðåñòàíåò áûòü äëÿ âàñ çàãàäêîé. Åñëè æå âû ñ íîñòàëüãè÷åñêîé ãðóñòüþ âñïîìèíàåòå î êóáèêå Ðóáèêà, îòêðîéòå 34-þ ñòðàíèöó è ïîïðîáóéòå ðàçãàäàòü íåêîòîðûå ãîëîâîëîìêè, èñïîëüçóåìûå ïðè îïðåäåëåíèè êîýôôèöèåíòà óìñòâåííîãî ðàçâèòèÿ.��À íå õîòåëîñü áû âàì, ñêàæåì, âçîéòè íà âåðøèíó, ñ êîòîðîé âû îáîçðåëè áû ñâîå "ÿ", êàê Íàïîëåîí ïîëå áîÿ ïîä Àóñòåðëèöåì (â êðàéíåì ñëó÷àå, ó Âàòåðëîî)? ×òî ìîæåò áûòü ïðîùå, ÷åì îòêðûòü ýòó êíèãó íà 44-é ñòðàíèöå! Âîçìîæíî, ïîòîì âû âîñêëèêíåòå: "Õâàòèò ñ ìåíÿ ýòèõ èãð!". Òåì ñàìûì âû íèêîãî íå îáèäèòå: êàê ðàç òàì íàõîäÿòñÿ èãðû, â êîòîðûå ìû èãðàåì ñàìè ñ ñîáîé.��Íå èñêëþ÷åíî, ÷òî ïîäîáíîå ñîçåðöàíèå ñåáÿ â çåðêàëå óòîìèò âàñ. Íî, âîçìîæíî, â äàííîì ñëó÷àå âàñ óòîìèëî, à òî è âûâåëî èç ðàâíîâåñèÿ íå÷òî ñîâåðøåííî èíîå. Âû îùóùàåòå áðåìÿ ìîëîäîñòè, áðåìÿ çðåëîãî âîçðàñòà, áðåìÿ ñòàðîñòè èëè ÷åãî-ëèáî äðóãîãî, îñîáåííî, åñëè æèçíü âàøà ïðîõîäèò â ýïîõó áîëüøèõ ïåðåìåí. Íåò íè÷åãî áîëåå ëåãêîãî, ÷åì îòêðûòü 65-þ ñòðàíèöó, ãäå âû ïîçíàêîìèòåñü ñ òåõíèêàìè ðàññëàáëåíèÿ è óñïîêîåíèÿ. Âû óãëóáèòåñü â ïîäõîäû, êîòîðûå (êàê â èçâåñòíîì àíåêäîòå), íå ðåøèâ âàøèõ ïðîáëåì, ñäåëàþò òàê, ÷òîáû òå ïîìåíüøå âàì äîñàæäàëè.��Âû î÷åíü õîðîøî ïðåäñòàâëÿåòå, êàê õîòåëè áû æèòü, è ëèøü ðåàëèçàöèÿ ïëàíîâ äîñòàâëÿåò âàì òðóäíîñòè? Ê âàøèì óñëóãàì "Ðàñïèñàíèå äâèæåíèÿ" (è äðóãèå ïðèåìû) íà 100-é ñòðàíèöå.��Æèçíü äëÿ âàñ - ïîíîøåííàÿ æèëåòêà, çëàÿ ìà÷åõà, à òî è âîâñå ïðåèñïîäíÿÿ? Ïðåæäå ÷åì ïîäóìàòü î ïÿòíè÷íûõ ïåñíîïåíèÿõ, îòêðîéòå ýòó êíèãó íà 112-é ñòðàíèöå. È âû óçíàåòå, êàê íå èñïîðòèòü ñåáå íàñòðîåíèå. À íåñêîëüêèìè ñòðàíèöàìè äàëåå âû ïîçíàêîìèòåñü ñ ïðèåìàìè äçþäî ïðîòèâ äåïðåññèè.��Âû ïðîãóëèâàëè çàíÿòèÿ? Íåâàæíî! Íà 154-é è ïîñëåäóþùèõ ñòðàíèöàõ âû óâèäèòå, ÷åìó âàñ íå íàó÷èëè â øêîëå, õîòÿ è äîëæíû áûëè áû íàó÷èòü. Òàì íàñ îáó÷àëè âåùàì äàëåêî íå ïåðâîñòåïåííîé âàæíîñòè.��Óâàæàåìûå æåíùèíû! Âû õîòåëè áû, ÷òîáû ïåðåä âàìè íå óñòîÿë íè îäèí ìóæ÷èíà? Ìóæ÷èíû! Âû ìå÷òàåòå ñíèñêàòü âîñõèùåíèå æåíùèí? Äîñòàòî÷íî çàãëÿíóòü íà 160-þ ñòðàíèöó, ãäå âû âñòðåòèòåñü ñ "õèòîì" àìåðèêàíñêîé ïñèõîëîãèè 80-õ ãîäîâ - ñ àññåðòèâíîñòüþ. Áóäüòå âíèìàòåëüíû! Ìû íà÷èíàåì ñ òåñòà, óòî÷íÿþùåãî ñòåïåíü âàøåé àññåðòèâíîñòè.��À íà 181-é ñòðàíèöå âû ïîçíàêîìèòåñü ñ àññåðòèâíîé òåõíèêîé óäîâëåòâîðåíèÿ ñïðàâåäëèâûõ òðåáîâàíèé. Ïðè÷åì íå òîëüêî ñ ïðèåìîì "çàåçæåííîé ïëàñòèíêè", íî è ñ èñêóññòâîì äîáèâàòüñÿ ðàñïîëîæåíèÿ.��Äîâîëüíî "ìåäâåæüèõ óñëóã" (ôðóêòîâ äëÿ êîíñåðâàöèè, ëûæíûõ ïðîãóëîê, íåèíòåðåñíûõ ïóòåâîê íà îòïóñê), íàâÿçûâàåìûõ âàì ñîñåäÿìè, êîëëåãàìè èëè ðîäñòâåííèêàìè â òîé ñèòóàöèè, êîãäà âàì ðåøèòåëüíî íå õîòåëîñü ÷òî-ëèáî êîíñåðâèðîâàòü, êàòàòüñÿ í ëûæàõ èëè îòäûõàòü â îêòÿáðå íà áåðåãó Áàëòèéñêîãî ìîðÿ. Âû íàó÷èòåñü òîìó, êàê îòêëîíÿòü õîòü è èñêðåííèå ïî ñóòè, îäíàêî âñå æå íå ïðèåìëåìûå äëÿ âàñ ïðåäëîæåíèÿ. Åñëè âû îòäàåòå ïðåäïî÷òåíèå ñîãëàñèþ ïåðåä ñòðåìëåíèåì âî ÷òî áû òî íè ñòàëî íàñòîÿòü íà ñâîåì, îòêðîéòå 192-þ ñòðàíèöó. Âîçìîæíî, âû åùå áîëåå óñîâåðøåíñòâóåòåñü â óìåíèè äîñòèãàòü êîìïðîìèññà è êîíñåíñóñà. Çàòåì áóäåò âïîëíå äîñòàòî÷íî ïðîøòóäèðîâàòü 194-þ è íåêîòîðûå ïîñëåäóþùèå ñòðàíèöû, ÷òîáû ïðèìèðèòü ñåáÿ ñ êðèòèêîé â ñâîé àäðåñ, à òàêæå ñ ñàìèìè êðèòèêàìè, è òîãäà èç âàñ ïîëó÷èòñÿ ìàñòåð àññåðòèâêûõ íàâûêîâ.��Âû ñ÷èòàåòå ïðèâåäåííûå âûøå óòâåðæäåíèÿ î òîì, ÷òî áëàãîäàðÿ àññåðòèçíîñòè ïåðåä âàìè íèêòî íå óñòîèò, ãëóïûì ðåêëàìíûì òðþêîì? Âû ñîâåðøåííî ïðàâû. Òî, ÷òî è ñ àññåðòèâíîñòüþ íå âñå òàê ëåãêî è ïðîñòî, îïèñàíî â ãëàâå "Êàê æèòü ñ àññåðòèâíîñòüþ".��Âìåñòî çàêëþ÷åíèÿ âû îáíàðóæèòå ïîëåçíûé äëÿ æèçíè è î÷åíü ìóäðûé ñîâåò èç 12 ñëîâ. Àâòîð åãî - ÷åëîâåê, çíàþùèé ëþäñêèå ñåðäöà ãîðàçäî ëó÷øå ëþáîãî èç íàñ.��Ðàçóìååòñÿ, ýòî íå âñå. Àâòîðû íå ñêðûâàþò, ÷òî ãëàâíîé èõ öåëüþ áûëî íàïèñàòü ñâîåãî ðîäà ïóòåâîäèòåëü ïî ïñèõîãèãèåíå. Ñàìî ñîáîé, òóò åñòü îäíî "íî". Êíèãè-ïóòåâîäèòåëè - íóæíîå, à íåðåäêî äàæå êðàñî÷íîå ÷òèâî. Îäíàêî, ñîáèðàÿñü, ê ïðèìåðó, îòïðàâèòüñÿ â òðóäíîå ïóòåøåñòâèå ïî Ãèìàëàÿì, áûëî áû íåïëîõî, ïîìèìî âñåãî ïðî÷åãî, ïðåäóñìîòðåòü íàëè÷èå íåêîåãî ñâÿçóþùåãî çâåíà - ïðîâîäíèêà èç ìÿñà è êîñòåé, çíàþùåãî äîðîãó. Êîíå÷íî, îí íå ïðîéäåò çà âàñ âåñü ìàðøðóò, êî êîå â ÷åì ïîìîæåò, à ãëàâíîå, ñêàæåò, ÷åãî ñëåäóåò èçáåãàòü. Ïîäîáíóþ óñëóãó - ïîêà åùå áåñïëàòíî - ìîãóò îêàçàòü â ñóïðóæåñêèõ è ñåìåéíûõ êîíñóëüòàöèÿõ.��Åñëè âû ïðåäïî÷èòàåòå ñèñòåìàòè÷åñêîå ÷òåíèå, ãëàâó çà ãëàâîé, è åñëè, ïîìèìî ðåöåïòîâ ðàçðåøåíèÿ êîíêðåòíûõ ñèòóàöèé, âû õîòèòå çíàòü ÷òî-ëèáî è î òåîðåòè÷åñêîì ôîíå, â ýòîì ñëó÷àå ëó÷øå âñåãî âåðíóòüñÿ ê íà÷àëó êíèãè. Ìîæíî (õîòÿ è íå îáÿçàòåëüíî) íà÷àòü ñ ðàçìûøëåíèé íà òåìó: êòî ÿ, îòêóäà ïðèøåë è êóäà èäó.





Êòî ß, Îòêóäà ïðèøåë, Êóäà èäó?��ÍÅÑÎÌÍÅÍÍÎ, ýòî äðåâíåéøèå âîïðîñû, êàêèìè èíäèâèä, ðàçìûøëÿþùèé î ñåáå, çàäàâàëñÿ åùå íà çàðå ÷åëîâå÷åñòâà. Ïå÷àëüíî, íî â ïîèñêàõ îòâåòîâ íà íèõ ìû ñ òåõ ïîð íåíàìíîãî óøëè âïåðåä. Åñëè æå ìû ðàññìîòðèì ðàçâèòèå âîççðåíèé íà îêðóæàþùèé ìèð, íàïðèìåð, ñ òî÷êè çðåíèÿ ôèçèêè, òî âûíóæäåíû áóäåì ïðèçíàòü, ÷òî ñîâðåìåííàÿ ôèçèêà ãëóáæå ïðîíèêëà â ñóùåñòâî ïðåäìåòà, íåæåëè ðàññóæäåíèÿ äðåâíåãðå÷åñêèõ ôèëîñîôîâ.��Ïñèõîëîãèÿ, èëè, ñêîðåå, ïîçíàíèå ÷åëîâåêà è åãî äóøè, íå ïîäíÿëàñü íà äîëæíóþ âûñîòó, íåñìîòðÿ íà âîçíèêíîâåíèå â êîíöå ïðîøëîãî ñòîëåòèÿ ñàìîñòîÿòåëüíîé îáëàñòè çíàíèÿ. Åäèíñòâåííîå, ÷åì ìû ìîæåì ïîõâàñòàòüñÿ, - ýòî òî, ÷òî ïî ïîâîäó íåêîòîðûõ ìîäàëüíîñòåé ìû ðàñïîëàãàåì áîëåå ðàçâåðíóòîé è äåòàëüíîé èíôîðìàöèåé.��Ê ñîæàëåíèþ, ñêàçàííîå ñïðàâåäëèâî ëèøü â îòíîøåíèè ÿâëåíèé, íî íå ñóùíîñòè. Âîñïîëüçóåìñÿ ïîëîæåíèåì îäíîãî ëè÷íîñòíîãî îïðîñíèêà (åãî àâòîð - Ñ. Êðàòîõâèë). Ïðîöèòèðóåì: "Êàæäûé óòâåðæäàåò íå÷òî ñâîå, è â ýòîì íåëåãêî ðàçîáðàòüñÿ". Áîëåå åìêîé õàðàêòåðèñòèêè ñîñòîÿíèÿ âîççðåíèé íà ÷åëîâå÷åñêóþ ïñèõèêó ìû â ëèòåðàòóðå ïî ïñèõîëîãèè íå âñòðå÷àëè.��Áóäó÷è ëþäüìè ëþáîïûòíûìè, à ñòàëî áûòü, òàêèìè, êîòîðûå íå ïðî÷ü âûÿñíèòü, êòî ìû, äëÿ ÷åãî ìû è ÷òî ñ íàìè, ìû ïîïûòàëèñü îòûñêàòü â èñòîðèè ïîçíàíèÿ ñâåäåíèÿ, ÿâëÿþùèåñÿ, òàê ñêàçàòü, ñòàáèëüíûìè. Êîðî÷å ãîâîðÿ, òàêèå ñâåäåíèÿ, êîòîðûå â òîì èëè èíîì âèäå ïðèñóòñòâóþò ïîñòîÿííî.��×åðåç âñþ èñòîðèþ ïðîõîäÿò äâà ïðîòèâîïîëîæíûõ âçãëÿäà. Îäíà ãðóïïà ôèëîñîôîâ ðàññìàòðèâàåò ÷åëîâåêà êàê ñâîåãî ðîäà ìàøèíó äëÿ îáðàáîòêè èíôîðìàöèè, êîòîðàÿ èìååò ñâîéñòâî ðåàãèðîâàòü íà ðàçäðàæèòåëè è îáó÷àòüñÿ. Âî âñÿêóþ èñòîðè÷åñêóþ ýïîõó îáúåêòîì äëÿ ñðàâíåíèÿ ñ äåÿòåëüíîñòüþ ÷åëîâå÷åñêîãî ìîçãà ñëóæèë êàêîé-íèáóäü ìåõàíèçì, ñîâðåìåííûé äëÿ äàííîé ýïîõè. Äðåâíèå ãðåêè, ïèòàâøèå ñëàáîñòü ê ñëîæíûì ìåõàíè÷åñêèì èãðóøêàì, ðàáîòàþùèì ñ ïîìîùüþ âîäû, èñïîëüçîâàëè â êà÷åñòâå àíàëîãà äåÿòåëüíîñòè ÷åëîâå÷åñêîãî ìîçãà ðàáîòó âîäÿíîãî óñòðîéñòâà ñ äâèæóùèìèñÿ ôèãóðêàìè. Â íàøè äíè ñòàëî ìîäíûì óïîäîáëÿòü ìîçã êîìïüþòåðó. Ïðàâäà, â îáîèõ ñëó÷àÿõ îãîâàðèâàåòñÿ, ÷òî ÷åëîâåê, â îòëè÷èå îò ýòèõ óñòðîéñòâ, åñòü ìåõàíèçì ñëîæíûé è íàäåëåííûé ñïîñîáíîñòüþ ê ñàìîîáó÷åíèþ.��Åñëè äàëåå ïðîâîäèòü àíàëîãèè ìåæäó ìîçãîì è êîìïüþòåðîì, òî ñïîñîáíîñòü ðåàãèðîâàòü íà ðàçäðàæèòåëè ìîæíî ñðàâíèòü ñ òåõíè÷åñêèì îáåñïå÷åíèåì, ñëåäîâàòåëüíî, ñ âðîæäåííîé "ýêèïèðîâêîé", à îáó÷àåìîñòü - ñ ÷åì-òî âðîäå ïðîãðàììíîãî îáåñïå÷åíèÿ.��Äëÿ "òåõíè÷åñêîãî îáåñïå÷åíèÿ" õàðàêòåðíî íàëè÷èå îñíîâíûõ âðîæäåííûõ ìîäàëüíîñòåé, òî åñòü ÷åãî-òî, ñïîñîáñòâóþùåãî, íàïðèìåð, òîìó, ÷òî ïðè óäàðå ìîëîòî÷êà íåâðîïàòîëîãà ïî êîëåíêå âàøà íîãà ïîäíèìàåòñÿ ââåðõ. Êðîìå òîãî, åñòü åùå íå÷òî, ñïîñîáñòâóþùåå òîìó, ÷òî êàê òîëüêî ó âàñ ïîíèæàåòñÿ ñîäåðæàíèå ñàõàðà â êðîâè, âû íà÷èíàåòå èñïûòûâàòü ãîëîä, èëè, åñëè ðå÷ü èäåò î ïðîäîëæåíèè ðîäà, òîìó, ÷òî ó íåêîòîðûõ èíäèâèäîâ âðåìåíàìè âîçíèêàþò ñåêñóàëüíûå æåëàíèÿ (ïðàâäà, ó ÷åëîâåêà íåñêîëüêî èçìåíèëèñü îáû÷íûå áèîëîãè÷åñêèå ïðàâèëà, è óïîìÿíóòûå æåëàíèÿ ïîñåùàþò åãî äàæå â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà ó íåãî è ìûñëè íåò î ðàçìíîæåíèè; âïðî÷åì, ñ òî÷êè çðåíèÿ ïðèðîäû-ìàòóøêè, ýòî óæå äåòàëè, ïî ñóòè äåëà íè÷åãî íå ìåíÿþùèå).��Âìåñòå ñ òåì âû íàäåëåíû ñïîñîáíîñòüþ ê âîñïðèÿòèþ ñ ïîìîùüþ îðãàíîâ ÷óâñòâ - ãëàâíûì îáðàçîì äëÿ òîãî, ÷òîáû ñóìåòü èçáåæàòü îïàñíîñòè, íàéòè ñðåäñòâà ê ñóùåñòâîâàíèþ èëè ñåêñóàëüíîãî ïàðòíåðà. Âàðèàáåëüíîñòü äàííûõ âðîæäåííûõ ñâîéñòâ íå ñëèøêîì âàæíà, íî, ðàçóìååòñÿ, îíà ðàñòåò ñ èíäèâèäóàëüíûì îïûòîì, òî åñòü â ïðîöåññå îáó÷åíèÿ.��×òîáû ïîíÿòü, êàê "ôóíêöèîíèðóåò" ÷åëîâåê, ìû íà÷èíàåì âîçäåéñòâîâàòü íà íåãî êàêèìè-ëèáî ðàçäðàæèòåëÿìè è ïðè ýòîì ñëåäèì çà òåì, êàê îí ðåàãèðóåò. Îò òîãî, ÷òî ïðîèñõîäèò âíóòðè íåãî, ìû âïðàâå è äàæå äîëæíû àáñòðàãèðîâàòüñÿ, ïîòîìó ÷òî âñå ýòî - "÷åðíûé ÿùèê". Ýòî ñôåðà ñóáúåêòèâíîãî, à ñòàëî áûòü, ñîâåðøåííî íåêîíêðåòíîãî è íåèññëåäóåìîãî. ×òî òàêîå ÷åëîâåê, ìû íàèáîëåå òî÷íî óñòàíàâëèâàåì â ðåçóëüòàòå òîãî, ÷òî îïðåäåëåííûìè ðàçäðàæèòåëÿìè âîçäåéñòâóåì íà êàê ìîæíî áîëüøåå ÷èñëî ëþäåé, çàïèñûâàåì, êàê îíè ðåàãèðóþò, è äàëåå ñòàòèñòè÷åñêè îáðàáàòûâàåì ïîëó÷åííûå ðåçóëüòàòû. Â äàííîé ñôåðå íîðìàëüíûì ÿâëÿåòñÿ ñðåäíåå, èëè, äðóãèìè ñëîâàìè, òî, ÷òî ïðîÿâëÿåòñÿ ÷àùå. Äëÿ íàñ íåâàæíî, ÷òî â òîé ñïåöèôè÷åñêîé ïîïóëÿöèè, ãäå, ñêàæåì, 90% ëþäåé îáëàäàþò ïîíèæåííûì èíòåëëåêòîì èëè ñòðàäàþò òóáåðêóëåçîì, èíòåëëåêòóàëüíî ðàçâèòûå è çäîðîâûå ëþäè, ñîáñòâåííî, è ÿâëÿþòñÿ íåíîðìàëüíûìè.��Íà òîì îñíîâàíèè, ÷òî âðîæäåííàÿ âàðèàáåëüíîñòü íåâåëèêà è áîëüøàÿ ÷àñòü òîãî, ÷òî åñòü ìû, - ýòî ðåçóëüòàò îáó÷åíèÿ, îñíîâàòåëü áèõåâèîðèçìà àìåðèêàíåö Äæ. Á. Óîòñîí, íàïðèìåð, ñàìîóâåðåííî óòâåðæäàåò, ÷òî åñëè åìó äàäóò äþæèíó çäîðîâûõ äåòåé, òî îí, ïî âàøåìó çàêàçó ñäåëàåò èç íèõ ó÷åíûõ, ôèëîñîôîâ, âîðîâ, óáèéö, ïðîñòèòóòîê, ïðåêðàñíûõ ìàòåðåé è ò. ä. Åãî íåñêîëüêî áîëåå ñêðîìíûé (è ìåõàíèñòè÷íûé) "ñîòîâàðèù" È. Ï. Ïàâëîâ îãðàíè÷èâàåòñÿ îáåùàíèåì òîãî, ÷òî íàó÷èò íàñ âûäåëÿòü ñëþíó ïðè ñâåòå ðàçíîöâåòíûõ ëàìïî÷åê (öâåò ëàìïî÷êè ìîæíî îïðåäåëèòü çàðàíåå). Èç âñåãî ýòîãî ñëåäóåò, ÷òî ÷åëîâåê íå ÿâëÿåòñÿ ñóùåñòâîì ñâîáîäíûì, îí ïîëíîñòüþ ðåãóëèðóåòñÿ âíåøíèìè ðàçäðàæèòåëÿìè (òî åñòü âîñïèòóåì äî æåëàåìîãî îáðàçà ñâîèõ âîñïèòàòåëåé). Ðå÷ü èäåò ëèøü î òîì, ÷òîáû âûÿñíèòü, êàêîå ñîöèàëüíîå óñòðîéñòâî ëó÷øå, è ñîîòâåòñòâåííî ýòîìó âîñïèòûâàòü íîâûõ ëþäåé.��Â èñòîðèè ÷åëîâå÷åñòâà íàøëèñü ìóäðåöû, óòâåðæäàâøèå, áóäòî îòâåò èì óæå èçâåñòåí. Ñâèäåòåëÿìè è ó÷àñòíèêàìè ïîñëåäíåãî íà ñåãîäíÿøíèé äåíü ýêñïåðèìåíòà ìû ñ âàìè èìåëè ÷åñòü áûòü: 40 ëåò îí ïðîõîäèë ó íàñ, 70 ëåò - â ñòðàíå âîñòî÷íåå íàñ; ÷òî êàñàåòñÿ ìàñøòàáîâ ïðîâàëà, òî ðåçóëüòàò ñîèçìåðèì ñ ïðîäîëæèòåëüíîñòüþ ñàìîé ïîïûòêè.��Ïîäâåäåíèå èòîãîâ èìååò ñâîå "íî": êòî è íà îñíîâå ÷åãî êîìïåòåíòåí îïðåäåëÿòü, ÷òî ïî îòíîøåíèþ ê ëþäÿì ïðàâèëüíî (â äàííîì ñëó÷àå - õîðîøî). Òàêîé, ñêîðåå ôèëîñîôñêèé, íåæåëè ïñèõîëîãè÷åñêèé ïîäõîä èìååò è äðóãóþ ñòîðîíó. Äëÿ íåãî õàðàêòåðåí èíòåðåñ íå ê èíäèâèäó, à ê ãðóïïå. Èíäèâèä íå îáëàäàåò ñâîáîäíîé âîëåé, ÿâëÿÿñü îðóäèåì ñèñòåìû, ôóíêöèîíèðóþùåé ãäå-òî ïîìèìî íåãî. Ñëåäîâàòåëüíî, îí íå ìîæåã ïîëíîñòüþ îòâå÷àòü çà ñâîè ïîñòóïêè, äåéñòâóÿ ëèøü íà îñíîâå òîãî, ÷òî â íåãî çàëîæåíî.��Äðóãàÿ ãðóïïà ôèëîñîôîâ îòòàëêèâàåòñÿ îò îáðàòíîãî. Îíè ïîëàãàþò, ÷òî íå îáùåñòâî ôîðìèðóåò èíäèâèäà, à èíäèâèä - îáùåñòâî. Ïðàâäà, ñóùåñòâóþò è áîëåå óìåðåííûå, ñ÷èòàþùèå, ÷òî â òîì ÷èñëå è èíäèâèä ôîðìèðóåò ñèñòåìó, îáëàäàþùóþ íå òîëüêî òåìè îñîáåííîñòÿìè, êîòîðûå âûòåêàþò èç îäíîé ëèøü ñóììû åå ñîñòàâëÿþùèõ. Ðåïðåçåíòàíòîâ äàííîé òî÷êè çðåíèÿ ìû íàõîäèì ïî îáå ñòîðîíû íàøåé ïëàíåòû. Ê íèì ïðèíàäëåæàò, íàïðèìåð, áóääèñòû (ïðèäåðæèâàÿñü òîãî âçãëÿäà, ÷òî ÷åëîâåê äåòåðìèíèðîâàí ñâîåé êàðìîé, îíè, îäíàêî, ñ÷èòàþò, ÷òî îí ñîçäàë åå ñàì è ëèøü ïîæèíàåò òî, ÷òî ïîñåÿë) èëè ïîáîðíèêè ãóìàíèñòè÷åñêîé ïñèõîëîãèè, êîëûáåëüþ êîòîðîé ÿâëÿåòñÿ Ñåâåðíàÿ Àìåðèêà. Îíè âèäÿò â ÷åëîâåêå ñâîáîäíîå ñóùåñòâî, òâîðöà ñîáñòâåííîãî ñ÷àñòüÿ (èëè íåñ÷àñòüÿ). Êàê ïîñòåëåøü, òàê è ñïàòü áóäåøü. Ìîæíî ñòåëèòü òî, ÷òî åñòü ó òåáÿ ïîä ðóêîé, íî â çíà÷èòåëüíîé ìåðå âàæíî, ñêîëü ìíîãî òû ñóìåë îáðåñòè â ñâîèõ ïîèñêàõ. ×òî ÷åëîâåê ñäåëàë, òî ó íåãî è åñòü, è îí çà ýòî îòâåòñòâåí. Ïîòîìó ÷òî æèâåò îí íå îäèí, à ñðåäè ëþäåé; ñ îäíîé ñòîðîíû, îí èñïûòàë íà ñåáå èõ âëèÿíèå, à ñ äðóãîé - äîëæåí ïðèíèìàòü èõ â ðàñ÷åò. Èç ÷èñòî ýãîèñòè÷åñêèõ ñîîáðàæåíèé - ÷òîáû è îíè ïðèíèìàëè åãî â ðàñ÷åò.��Ñëåäîâàëî áû íàêîíåö ñîçíàòüñÿ, ê ÷åìó æå ìû êëîíèì. Òóò ìû âàñ ðàçî÷àðóåì. Èáî ïîëàãàåì, ÷òî äîëÿ ïðàâäû åñòü è ó òåõ, è ó äðóãèõ (õîòÿ ïîáîðíèêè âòîðîé ãðóïïû íàì áîëåå ñèìïàòè÷íû). ×åëîâå÷åñêîå ñóùåñòâî óñòðîåíî âåñüìà íåïðîñòî. Îäíè åãî êà÷åñòâà äåòåðìèíèðîâàíû (÷åëîâåê ðàñïîëàãàåò îãðàíè÷åííûì íàáîðîì ÷óâñòâ: íàïðèìåð, íå âîñïðèíèìàåò óëüòðàçâóê, íå ðàçëè÷àåò èíôðàêðàñíîãî èçëó÷åíèÿ, íå èìååò îðãàíà ÷óâñòâ äëÿ âîñïðèÿòèÿ ãàììà-ëó÷åé è ò. ä.), äðóãèå æå íîñÿò âåñüìà èçáèðàòåëüíûé õàðàêòåð.��×åëîâåê èíäèâèäóàëåí â áîëüøåé ñòåïåíè, ÷åì õîòåëîñü áû ýòîãî ñîöèàëüíûì ðåôîðìàòîðàì, èùóùèì ïðîñòûõ è íàäåæíûõ ðåöåïòîâ ñ÷àñòüÿ. Òàê ÷òî äîáèòüñÿ áëàãà äëÿ âñåõ ìîæíî, ïîæàëóé, òîëüêî îäíèì ñïîñîáîì, à èìåííî: ïðåäîñòàâèòü êàæäîãî ñàìîìó ñåáå, ÷òîáû êàæäûé ñàì èñêàë è îáðåë ñâîå ñ÷àñòüå.��×åëîâåê ïî-ïðåæíåìó ïîëîí çàãàäîê, íåñìîòðÿ íà óïîðíîå ñòðåìëåíèå íàóêè ñäåëàòü åãî "ïðîçðà÷íûì". Ó êàæäîãî èç íàñ ñóùåñòâóþò çàãàäêè è äëÿ ñàìèõ ñåáÿ. Âíóòðè ëþáîãî ÷åëîâåêà åñòü ñâîÿ "òðèíàäöàòàÿ êîìíàòà". Ó áîëüøèíñòâà ëþäåé îíà çàíèìàåò êóäà áîëüøå ïðîñòðàíñòâà, íåæåëè òà ÷àñòü "äîìà", êîòîðàÿ èì äîñòóïíà. Ìîæåò áûòü, â òîé íåäîñòóïíîé äëÿ íàñ êîìíàòå ïðåáûâàþò ëèøü ïîáóæäåíèÿ è èíñòèíêòû, äà åùå òî, ÷òî ìû çà íåíàäîáíîñòüþ ëèáî ïî äðóãîé ïðè÷èíå "ïåðåíåñëè" òóäà èç îñòàëüíûõ íàøèõ ïîìåùåíèé, êàê ïðåäïîëàãàë Ôðåéä; èëè â íàøåì áåññîçíàòåëüíîì ãåíåòè÷åñêè çàêëþ÷åí êóëüòóðíûé îïûò ÷åëîâå÷åñòâà (êàê ñ÷èòàë Þíã); èëè òàì ìû õðàíèì îïûò ïðîøëûõ æèçíåé, î ÷åì ãîâîðèò áóääèçì; èëè â íåì æèâåò íàøå òðàíñöåíäåíòàëüíîå "ÿ", ëèáî Áîã, ñîãëàñíî ïñèõîñèíòåçó è íåêîòîðûì âîñòî÷íûì òåîðèÿì, - ñóäèòü íå áåðåìñÿ. Îñíîâûâàÿñü íà îïûòå ðàáîòû ñ ëþäüìè, ïåðåæèâàþùèìè äóøåâíûé êðèçèñ, ñìååì óòâåðæäàòü, ÷òî íàøå áåññîçíàòåëüíîå îáøèðíî.��Âûñêàçûâàòüñÿ íà ýòó òåìó íå ëåãêî. Çíà÷èòåëüíàÿ ÷àñòü îïûòà íå ïîääàåòñÿ ñëîâåñíîìó âûðàæåíèþ, ïîñêîëüêó ñîáûòèÿ òàì ðàçâîðà÷èâàþòñÿ áåç ñëîâ.��Ïîïàñòü â áåññîçíàòåëüíîå íå ïðîñòî. Ýòî íå ïîäñîçíàòåëüíîå, ãäå çàêëþ÷åíà èíôîðìàöèÿ, îòñóòñòâóþùàÿ â íàñòîÿùèé ìîìåíò â ïîòîêå ñîçíàíèÿ, èëè æå òå ñîáûòèÿ, âïå÷àòëåíèÿ, î êîòîðûõ ìû íå âñïîìèíàåì äî òåõ ïîð, ïîêà êòî-íèáóäü íå íàïîìíèò íàì î íèõ, è òîãäà ìû âîñêðåøàåì èõ â ïàìÿòè. Áåññîçíàòåëüíîå çàùèùåíî ëó÷øå ëþáîãî ñåéôà. Îíî íå òî ÷òîáû çàïåðòî, îäíàêî èìååò ñâîåãî íåïîêîëåáèìîãî ñòðàæà, èìåíóåìîãî öåíçóðîé. Ñóùíîñòü åå òà æå, êàêàÿ èçâåñòíà íàì èç ïîëèòèêè. Ó íåå íåò èíîé öåëè, êðîìå êàê âîñïðåïÿòñòâîâàòü ðàñïðîñòðàíåíèþ èíôîðìàöèè, íå óñòðàèâàþùåé ïðàâÿùèå ñëîè âàøåé ëè÷íîñòè, èáî äàííàÿ èíôîðìàöèÿ ñòàâèò ïîä ñîìíåíèå êà÷åñòâî èõ âëàñòè (êàê ðàç ïîýòîìó ìû è "óáèðàåì" èç ñâîåãî ñîçíàíèÿ âñå, ÷òî íàì íå óãîäíî).��Äåëî â òîì, ÷òî âû íå îäèí, õîòü è ñóùåñòâóåòå â îáðàçå îäíîãî ÷åëîâåêà. Âàñ òðîå. Íà ýòî óêàçûâàëè åùå äðåâíåãðå÷åñêèå ôèëîñîôû, íàïðèìåð, Ïëàòîí; â íàø âåê ýòó êîíöåïöèþ âûäâèíóë ïñèõîàíàëèç. Ýòè òðîå íå âñåãäà ñóùåñòâóþò â ñîãëàñèè. Íåóäèâèòåëüíî, ÷òî, áóäó÷è ðàçíûìè, îíè è æåëàþò ðàçíîãî.��"Îíî" (ïî 3. Ôðåéäó, "èä" èëè "ðåáåíîê" ó Ý. Áåðíà) - ñóùåñòâî èãðèâîå, òâîð÷åñêîå, æèâóùåå íàñòîÿùèì ìîìåíòîì; ýòî âå÷íûé èñêàòåëü è ïðîïàãàíäèñò áëàæåíñòâà è ñ÷àñòüÿ.��"Ñâåðõ-ÿ" (èëè ñóïåð-ýãî, ñîâåñòü, ðîäèòåëü) - ñòðîãèé ãîñïîäèí. Íîñèòåëü ïðèêàçàíèé, çàïðåòîâ, ìîðàëüíûõ öåííîñòåé, â òîì ÷èñëå è çàáëóæäåíèé. Ýòî íåêèé ñû÷, íåóñòàííî ãðîçÿùèé ïàëüöåì è ïðåäóïðåæäàþùèé, ÷òî åñëè "îíî" áóäåò âñå äåëàòü ïî-ñâîåìó, òî ýòî íèêîãäà äîáðîì íå êîí÷èòñÿ.��"ß" (ýãî, âçðîñëûé) ëåòàåò ìåæäó íèìè, êàê ï÷åëêà, è ïûòàåòñÿ ðàçóìíî óðàâíÿòü èõ ïîçèöèè. Òàê, ÷òîáû è ñîâåñòü ïîëó÷èëà ñâîå, è èä íå îñòàëñÿ ñ íîñîì, è îäíîâðåìåííî âñå áûëî áû â ïîðÿäêå âî âíåøíåì ìèðå. Ó "ÿ" íåëåãêàÿ ðîëü.��Èíîãäà ñëó÷àåòñÿ òàê, ÷òî êòî-òî èç íèõ âñå-òàêè ïîâçäîðèò äðóã ñ äðóãîì. Ñèòóàöèÿ ñëîæíà åùå è ïîòîìó, ÷òî äàííûå ÷àñòè ó ëþäåé ìîãóò áûòü íåðàâíîçíà÷íû ïî âåëè÷èíå è ñèëå.��Â ñëó÷àå, åñëè ó ÷åëîâåêà ñèëüíûé èä è ñëàáûå "ÿ" è ñóïåð-ýãî, îí â äóøå íå ñòðàäàåò, èáî òîðæåñòâóþùèé ïîáåäó èä ïðîñòî ãîðëî íàäðûâàåò îò ðàäîñòè. Êàê ïðàâèëî, äëèòñÿ ýòî íåäîëãî: íà ÷òî ÷åëîâåê íå èäåò ïî ñâîåé âîëå, íà òî èäåò åãî ñîöèàëüíîå îêðóæåíèå. È äðóãèå ëþäè áûñòðî íàõîäÿò ñïîñîá ïîëîæèòü êîíåö áóéíîìó âåñåëüþ èäà (íàïðèìåð, ïîñðåäñòâîì àðåñòà).��Èíäèâèäû, ó êîòîðûõ ñóïåð-ýãî â ìåðó (èëè íå â ìåðó) ðàçâèòî, õîòü è íå ñòàíîâÿòñÿ çàâñåãäàòàÿìè èñïðàâèòåëüíî-âîñïèòàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèé äëÿ âçðîñëûõ, îäíàêî ñêëàäûâàåòñÿ ó íèõ âñå íåïðîñòî. Íåêèé àâòîðèòåò âíóòðè íèõ çîðêî ñëåäèò çà èõ ïîâåäåíèåì è íàêàçûâàåò íåðåäêî äàæå çà íåçíà÷èòåëüíûå ïðîñòóïêè.��Ñóáúåêòèâíî ìû ïåðåæèâàåì ýòî òàêèì îáðàçîì, ÷òî ïðè ñîâåðøåíèè ÷åãî-ëèáî, ïðîòèâîðå÷àùåãî íàøèì ïðåäñòàâëåíèÿì î ïîðÿäî÷íîñòè, íà äóøå ó íàñ ñòàíîâèòñÿ ñêâåðíî. Ìû ïåðåñòàåì ÷åìó-ëèáî ðàäîâàòüñÿ, â áîëåå òÿæåëûõ ñëó÷àÿõ èñïûòûâàåì ñèëüíûé ñòðàõ, íàïðÿæåíèå, ðàçäðàæåíèå, âïàäàåì â çàòîðìîæåííîñòü è äåïðåññèþ. Ýòî íå ñëèøêîì ïðèÿòíîå ñîñòîÿíèå, è ÷åëîâåê æåëàåò ïîñêîðåå îò íåãî èçáàâèòüñÿ. Ïðîèñõîäèò ýòî òàê, ÷òî âñå íå ñîîòâåòñòâóþùåå íàøèì èäåàëüíûì èëè ïî ìåíüøåé ìåðå õîðîøèì ïðåäñòàâëåíèÿì î ñåáå ìû çàãîíÿåì â áåññîçíàòåëüíîå.��Âîò âñå ëèøíåå óáðàíî, îíî íàäåæíî îõðàíÿåòñÿ öåíçóðîé, è ìû ñ ïðèÿòíûì ÷óâñòâîì, ÷òî ó íàøåãî ïîðîãà ïîëíûé ïîðÿäîê, ìîæåì ñïîêîéíî âçäîõíóòü. Êàê çäîðîâî ìû îáâåëè âîêðóã ïàëüöà íàøó ñîâåñòü! Òî÷íî òàê æå â äåòñòâå íàì óäàâàëîñü ïðîâåñòè ðîäèòåëåé è ó÷èòåëåé, èçáåæàâ íàêàçàíèÿ.��Íî åñòü òóò îäíî îòëè÷èå. Âñå ýòî ëèøíåå ìû è âïðåäü ïðîäîëæàåì óäåðæèâàòü â ñâîåé ãîëîâå. Õîòü îíî è ãëóáîêî ñïðÿòàíî, äà ê òîìó æå íàõîäèòñÿ ïîä îõðàíîé, îäíàêî...��Âñåì íàì èçâåñòíî, êàê ñòðîãî äåéñòâóåò öåíçóðà. Íî òàéíîå âñåãäà ñòàíîâèòñÿ ÿâíûì. Òî, ÷òî äîëæíî áûëî õðàíèòüñÿ â ñòðîæàéøåì ñåêðåòå, âûíîñèòñÿ ïîäâîäíûìè òå÷åíèÿìè íà ïîâåðõíîñòü. Ïðèìåíèòåëüíî ê äàííîìó ñëó÷àþ, íåðåäêî â âèäå ðàçëè÷íûõ ïñèõîñîìàòè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé - îò àëëåðãèè äî èíôàðêòà.��×òî êàñàåòñÿ ñîâåñòè, òî äîïîëíèòåëüíàÿ òðóäíîñòü çäåñü ñîñòîèò â òîì, ÷òî ðå÷ü èäåò íå òîëüêî î ñòåïåíè åå âëàñòè íàä ÷åëîâåêîì, íî è î ñîäåðæàòåëüíîé ñòîðîíå. Äðóãèìè ñëîâàìè, î òîì, ÷òî èìåííî ÷åëîâåê ñ÷èòàåò ïðåãðåøåíèåì ïðîòèâ ïðàâèë ïðèëè÷èÿ. À ýòî çàëîæåíî â íåãî êóëüòóðîé è ñåìüåé, â êîòîðîé îí ðîñ. Åñëè îí âîñïèòûâàëñÿ â ñðåäå, îòëè÷àâøåéñÿ ñòðîãèìè êîíñåðâàòèâíûìè ïðàâèëàìè è ïðåäóáåæäåíèÿìè, òî îíà ñäåëàëà èç íåãî ÷åëîâåêà ñ ñîâåðøåííî ïîäàâëåííûì èäîì, ñèëüíûì "ÿ" è, âîçìîæíî, íåïîìåðíî áîëüøèì ñóïåð-ýãî.��Òàêîé èíäèâèä ÿâëÿåòñÿ ðàáîì ñîáñòâåííûõ ïñåâäîìîðàëüíûõ çàïðåòîâ è ïðèêàçàíèé, íå èìåþùèõ íèêàêîãî ðàçóìíîãî ñìûñëà; ðàäîñòü æèçíè è òâîð÷åñòâà åìó àáñîëþòíî ÷óæäû. Âñÿêóþ æèçíåííîñòü îí ïî÷èòàåò çà ãðåõ. Îí âèäèò ñâîå ïðèçâàíèå, ÷óâñòâóåò ñåáÿ êîìïåòåíòíûì â ïîó÷åíèè äðóãèõ - êàê èì ñëåäóåò æèòü. Îí îõîòíî ñòàíîâèòñÿ àâòîðîì ïîäîáíîãî ðîäà èíñòðóêöèé, íî òðóäû åãî îáëàäàþò, îäíèì ìèíóñîì: à èìåííî, íå âûçûâàþò æåëàíèÿ èõ ÷èòàòü (äàæå â òîì ñëó÷àå, åñëè â íèõ ñîäåðæàòñÿ ìíîãî÷èñëåííûå èñòèííûå ïîëîæåíèÿ, êîòîðûå ñòîèëî áû ðåàëèçîâàòü).��Èòàê, ìîæåò ïîêàçàòüñÿ, ÷òî ëó÷øå âñåãî ÷åëîâåêó æèâåòñÿ, êîãäà ó íåãî îòñóòñòâóåò ñëèøêîì ñèëüíîå ñóïåð-ýãî. Äîñòàòî÷íî è îäíîãî ñèëüíîãî "ÿ", îáåñïå÷èâàþùåãî îïòèìàëüíîå ñóùåñòâîâàíèå, ïîòîìó ÷òî ýãî, ñîáñòâåííî, - òîò ñàìûé âçðîñëûé âíóòðè íàñ, êîòîðûé ïîëíîñòüþ îñîçíàåò îãðàíè÷åíèÿ ðåàëüíîãî ìèðà. Êîãäà ê ýòîìó ïðèñîâîêóïëÿåòñÿ õîðîøî ðàçâèòîå èä, ÷åëîâåê ïîëó÷àåòñÿ âåñåëûì, òâîð÷åñêèì, æèçíåëþáèâûì è äîñòàòî÷íî ðàçóìíûì.��Ñ ñóáúåêòèâíîé òî÷êè çðåíèÿ, â ýòîì åñòü äîëÿ ïðàâäû. Îäíàêî â æèçíè äàííûé òèï ëþäåé, èç-çà ñèëüíîãî ÿ, äåéñòâóåò áåçî âñÿêèõ ñîìíåíèé è íàñòîëüêî èçîùðåííî, ÷òî çà ñâîè ïðîñòóïêè (à òî è çëîäåÿíèÿ) ÷àñòî èçáåãàåò êàðû. Îí óìååò âåñòè äåëà òàêèì îáðàçîì, ÷òî ïîðîé ñàì ÷åðò íå ðàçáåðåò, êòî æå ÿâëÿåòñÿ àâòîðîì ýòèõ, ìÿãêî ãîâîðÿ, íåïðèãëÿäíûõ, ëîâêî ñðàáîòàííûõ àâàíòþð.�Åñëè ó ÷åëîâåêà ñèëüíûå èä è ñóïåð-ýãî, íî ñëàáîå "ÿ", òî ýòî íàïîìèíàåò ñèòóàöèþ, êîãäà ñëàáûé âîçíèöà ïûòàåòñÿ ñ ïîìîùüþ âîææåé óäåðæàòü äâóõ ïåðåïîëîøèâøèõñÿ ëîøàäåé, êàæäàÿ èç êîòîðûõ òÿíåò â ñâîþ ñòîðîíó. ×òî áû îí íè äåëàë, âñå áóäåò ïëîõî. Åñëè îí óäîâëåòâîðèò ïðèõîòè ñóïåð-ýãî, òî íà íåãî ñòàíåò íàñåäàòü èä. Åñëè æå ÷åì-ëèáî ïîòåøèò ñåáÿ, åãî èçìó÷àåò ñóïåð-ýãî.��×åëîâåê íå ðîæäàåòñÿ ñôîðìèðîâàâøåéñÿ ëè÷íîñòüþ, è òî, êàêèì îí ñòàíåò, â èçâåñòíîé ìåðå îïðåäåëÿåòñÿ æèçíåííûì îïûòîì. Ïóòü îò íîâîðîæäåííîãî ê çðåëîìó, âçðîñëîìó ÷åëîâåêó ìîæíî ïðåäñòàâèòü â âèäå âîñõîæäåíèÿ ïî ëåñòíèöå. Êîãäà èíäèâèä âñòóïàåò íà íåå, íèãäå íå íàïèñàíî, êóäà îíà ïðèâåäåò. Åìó ìîæåò ïîíðàâèòüñÿ íà âòîðîé èëè òðåòüåé ñòóïåíüêå, è òîãäà â çðåëîì âîçðàñòå îí áóäåò îáëàäàòü äóøîé (äðóãèìè ñëîâàìè, âåñòè îáðàç æèçíè) äâóõ-èëè òðåõëåòíåãî ðåáåíêà. Åñëè äàæå ÷åëîâåê ïîäíèìåòñÿ äîñòàòî÷íî âûñîêî, âñå ðàâíî íåëüçÿ ïîðó÷èòüñÿ, ÷òî îí íå ñïîòêíåòñÿ îäíàæäû èëè ÷òî-ëèáî íå ñáðîñèò åãî âíèç, à òîãäà óæå íåâîçìîæíî ïðåäñêàçàòü, íà ñêîëüêî ñòóïåíåê âíèç îí óïàäåò.��È â ýòîì, êîíå÷íî, åñòü ñâîÿ çàãàäêà. Ñîáûòèÿ, âûçûâàþùèå ó îäíîãî èíäèâèäà óïàäîê ñèë, äëÿ äðóãîãî ñëóæàò èìïóëüñîì ê ñîâåðøåíñòâîâàíèþ, ê ñâîåãî ðîäà óñêîðåíèþ íà æèçíåííîì ïóòè.��Òàéí è çàãàäîê äóøè ÷åëîâåêà, åãî áûòèÿ, ïîâåäåíèÿ è êîíòàêòîâ ñî ñðåäîé ïðèâåñòè ìîæíî áûëî áû íåìàëî. Âîçìîæíî, ñóùåñòâîâàíèå ýòèõ çàãàäîê îáúÿñíÿåòñÿ òåì, ÷òî åâðîïåéñêàÿ öèâèëèçàöèÿ ïîøëà ïî ïóòè ðàöèîíàëèçìà è òåõíè÷åñêîãî ïðîãðåññà. ×åëîâå÷åñêàÿ äóøà ñëóæèëà ñêîðåå ïðåïÿòñòâèåì íà ýòîì ïóòè (îíà ñëèøêîì ñëîæíà è ìàëî ïðîãíîçèðóåìà), ëó÷øå âñåãî áûëî êàê áû âûíåñòè åå "çà ñêîáêè", íåæåëè ïîñòèãàòü è ïîçíàâàòü. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, íàñ íå äîëæíî ýòî òÿãîòèòü. Âîïðîñ "ïî÷åìó?" â äàííîì ñëó÷àå ìîæåò ïîñëóæèòü ïîìåõîé. Êàê áû òàì íè áûëî, ìû íå ïðåòåíäóåì íà òî, ÷òîáû ïûòàòüñÿ íàéòè íà íåãî îòâåò.��Â ÷åëîâå÷åñêîé æèçíè òàéíîå èãðàåò çíà÷èòåëüíóþ ðîëü. Ìû ñïðàøèâàåì ñåáÿ: "Êàê ïðîùå è ëó÷øå?", è â ýòîì ñìûñëå íàì ñîâåðøåííî íå âàæíî, ÷òî ìû íå çíàåì, êàê, ñîáñòâåííî, îáñòîèò äåëî ñ ñóùíîñòüþ äóøè. Êðåñòüÿíèíó âîâñå íå îáÿçàòåëüíî çíàòü, Çåìëÿ âðàùàåòñÿ âîêðóã Ñîëíöà èëè íàîáîðîò (êàê ýòî âèäèòñÿ åìó ñ çàäíåãî äâîðà). À âàæíî äëÿ íåãî òî, êàê ÷åðåäóþòñÿ âðåìåíà ãîäà, êîãäà ëó÷øå ñåÿòü è óáèðàòü óðîæàé è ÷åì, äëÿ ïîëüçû äåëà, ñëåäóåò çàíèìàòüñÿ íà ïîëå â ïðîìåæóòî÷íûé ïåðèîä.��Òî æå ñàìîå îòíîñèòñÿ è ê íàì. Ðàçâå ÷òî âìåñòî âûðàùèâàíèÿ ðàñòåíèé ìû çàíèìàåìñÿ âîïðîñàìè âíóòðåííåé ãàðìîíèè è æèçíè ñðåäè ëþäåé.


Î ðàçóìå 


 ÅÂÐÎÏÀ ñäåëàëà ñòàâêó íà ðàçóì. Ïî ñòàðîé äîáðîé òðàäèöèè íàì ñëåäîâàëî áû íàïèñàòü: "Åùå äðåâíèå ãðåêè...". Íî ýòî áûëî áû çàáëóæäåíèåì. Õîòÿ äðåâíèå ãðåêè è îáðàòèëè íà íåãî ñâîå âíèìàíèå, îäíàêî â ïðåêëîíåíèè ïåðåä ðàçóìîì ïàëè íèö ôðàíöóçñêèå ýíöèêëîïåäèñòû XVIII ñòîëåòèÿ - àâòîðû ñîëèäíîé ýíöèêëîïåäèè, êîòîðóþ îíè ñàìè íàçâàëè "Ýíöèêëîïåäèÿ, èëè Òîëêîâûé ñëîâàðü íàóê, èñêóññòâ è ðåìåñåë". Îíè è íå ìîãëè íàçâàòü ñâîé òðóä èíà÷å, èáî áûëè ðàöèîíàëèñòàìè äî ìîçãà êîñòåé - ïðèçíàâàëè è ïðîïîâåäîâàëè ñóâåðåíèòåò ÷åëîâå÷åñêîãî ðàçóìà. Èìåííî îí, ðàçóì - ãàðàíò ïðàâèëüíîãî ïîçíàíèÿ ìèðà è âëèÿíèÿ íà íåãî, à â êîíå÷íîì èòîãå, è ãàðàíò ÷åëîâå÷åñêîãî ñ÷àñòüÿ. Ñâåò ðàçóìà, ïî èõ. ìíåíèþ, ðàññååò ìðàê íåâåæåñòâà è îáåñïå÷èò ïîñòîÿííûé ïðîãðåññ â ðàçâèòèè ÷åëîâå÷åñêîãî îáùåñòâà. Äëÿ ðàçóìà íå ñóùåñòâóåò íè íåðàçðåøèìûõ ïðîáëåì, íè êàêèõ-ëèáî ãðàíèö ïðèìåíåíèÿ.��Íå íàïîìèíàåò ëè ýòî ÷òî-ëèáî çíàêîìîå íàøåìó ñòàðøåìó ïîêîëåíèþ? Äà-äà, âû íå îøèáëèñü. Â áóäóùåì ìàðêñèçì áóäåò îöåíåí êàê ðàçâèòèå è âåðøèíà ïðîñâåùåííîãî ðàöèîíàëèçìà. Íî ïðîñâåùåííûé ðàöèîíàëèçì îêàçàë ñâîå âëèÿíèå íå òîëüêî íà ãîñïîä Ìàðêñà è Ýíãåëüñà. Îí ïîâëèÿë íà âñþ Åâðîïó è Ñåâåðíóþ Àìåðèêó. Âûçâàë áóì â íàó÷íûõ èññëåäîâàíèÿõ, îñîáåííî â îáëàñòè ñîâðåìåííûõ òåõíîëîãèé. Ïî÷òè âñå åìó óäàëîñü, çà èñêëþ÷åíèåì îäíîé ìàëåíüêîé äåòàëè. ×åëîâå÷åñòâî íå â âîñòîðãå, à íàïðîòèâ, ñåðüåçíî îáåñïîêîåíî ðåçóëüòàòàìè âíåäðåíèÿ ñîâðåìåííûõ òåõíîëîãèé. Âïðî÷åì, áîëüøèíñòâó èíäèâèäîâ ýòî íèêîèì îáðàçîì íå ìåøàåò è âïðåäü ïðèçíàâàòü âåðõîâåíñòâî ðàññóäî÷íîñòè, õîòÿ áû ïîòîìó, ÷òî òàê èõ ó÷èëè â øêîëå.��Øêîëüíàÿ ñèñòåìà îäíîçíà÷íî îòäàåò ïðåäïî÷òåíèå ðàçâèòèþ óìñòâåííûõ ñïîñîáíîñòåé. Îíà ñîðòèðóåò äåòåé èìåííî â ñîîòâåòñòâèè ñ óìñòâåííûìè ñïîñîáíîñòÿìè, òàê ÷òî áûòü "óìíûì" îçíà÷àåò áûòü çà÷èñëåííûì â ðàçðÿä õîðîøèõ ëþäåé, ÷òî ñîîòâåòñòâóåò ïîäíÿòèþ íà âûñøóþ ñòóïåíü ñîöèàëüíîé èåðàðõèè. Ñòîèò ëè ïîñëå ýòîãî óäèâëÿòüñÿ òîìó, ÷òî ó ìíîãèõ íèêàê íå èäåò èç ãîëîâû, íàñêîëüêî æå ðàçâèò èõ èíòåëëåêò.


 


Èçìåðåíèå èíòåëëåêòà


"Áëàæåííû íèùèå äóõîì, èáî èõ åñòü Öàðñòâî Íåáåñíîå", - ãîâîðèòñÿ â Áèáëèè. Ìåæäó òåì äàæå èñòèííûå õðèñòèàíå æåëàþò íà òî âðåìÿ, ïîêà îíè ïðåáûâàþò â ýòîì ìèðå, îáëàäàòü ïî âîçìîæíîñòè áîëüøèìè, à íå ìåíüøèìè èíòåëëåêòóàëüíûìè ñïîñîáíîñòÿìè. Ïîñåìó îíè ñ àçàðòîì âûèñêèâàþò â æóðíàëàõ ðàçëè÷íûå ïñåâäîòåñòû èëè ñïåöèàëüíûå èññëåäîâàíèÿ, êàñàþùèåñÿ ñòàíäàðòíûõ òåñòîâ èíòåëëåêòà. Ñæèìàÿ â ðóêå çàêëþ÷åíèå î ñòåïåíè ñâîåãî ÊÈ (êîýôôèöèåíòà èíòåëëåêòà), îíè ñ îïòèìèçìîì îêóíàþòñÿ â âîäîâîðîò æèçíè, à ïîòîì, áûâàåò, è âñïëàêíóò íàä ïëîäîì ñâîèõ òðóäîâ. Íåðåäêî ôàêòè÷åñêîå ïðåóñïåâàíèå ëè÷íîñòè îòñòàåò îò âåëè÷èíû èçìåðåííîãî êîýôôèöèåíòà èíòåëëåêòà. Áîëåå èëè ìåíåå ñàìîêðèòè÷íûå ëþäè ðåøàþò, ÷òî èõ èíòåëëåêò, âèäèìî, íå ñòîëü âûñîê, êàê ïðåäïîëàãàëîñü, è ðåçóëüòàòû òåñòà (èëè òåñòîâ) - ïðîñòî èãðà ñëó÷àÿ. Òîò, êòî ñêëîíåí èñêàòü âèíîâíîãî ñðåäè îêðóæàþùèõ, â ëó÷øåì ñëó÷àå ñêàæåò, ÷òî òåñòèðîâàâøèé åãî ïñèõîëîã, î÷åâèäíî, îøèáñÿ. Â õóäøåì æå - óòâåðäèòñÿ âî ìíåíèè, ÷òî õîòü îí è ïî÷òè ãåíèé, îäíàêî íå êîììóíèêàáåëåí, è áåçäóøíîå è êòî çíàåò, ÷åãî åùå ëèøåííîå îêðóæåíèå ïðåïÿòñòâóåò åãî ñàìîóòâåðæäåíèþ êàê ëè÷íîñòè. Ìåæäó òåì ñòîèëî áû çàäàòü ñåáå âîïðîñ: à ÷òî æå, ñîáñòâåííî, òàêîå "èíòåëëåêò" è "êîýôôèöèåíò èíòåëëåêòà"?��Âñå íà÷àëîñü íà ðóáåæå XIX è XX âåêîâ â Ïàðèæå. Ìåñòíàÿ øêîëüíàÿ àäìèíèñòðàöèÿ çàêàçàëà ïñèõîëîãó À. Áèíå è âðà÷ó Ò. Ñèìîíó ïðèäóìàòü ïðîâåðî÷íîå èñïûòàíèå, áëàãîäàðÿ êîòîðîìó ìîæíî áûëî áû ñðàâíèòåëüíî ëåãêî îïðåäåëèòü ìåíòàëüíûé óðîâåíü äåòåé. Îôèöèàëüíàÿ âåðñèÿ ãëàñèëà, ÷òî öåëüþ ÿâëÿåòñÿ îòáîð øêîëüíèêîâ ñ óðîâíåì óìñòâåííîãî ðàçâèòèÿ íèæå ñðåäíåãî, äëÿ òîãî ÷òîáû âïðåäü îáó÷àòü èõ â ñïåöèàëüíûõ êëàññàõ ïî ìåòîäó, ðàçâèâàþùåìó èõ íåâûñîêèå ñïîñîá-íîñòè, íå òðàâìèðóÿ ïñèõèêó ÷ðåçìåðíûìè íàãðóçêàìè. Çëûå ÿçûêè, îäíàêî, ïîãîâàðèâàëè, ÷òî çà âñåì ýòèì ñòîÿë êîíôëèêò ìåæäó ó÷èòåëÿìè è øêîëüíîé àäìèíèñòðàöèåé. ×èíîâíèêè ÿêîáû ïîëàãàëè, ÷òî ïðè÷èíà íåóäîâëåòâîðèòåëüíîé óñïåâàåìîñòè îòäåëüíûõ ó÷àùèõñÿ â ïåðâóþ î÷åðåäü çàêëþ÷àåòñÿ â íåäîñòàòêàõ ïðåïîäàâàíèÿ.��Êàêîâû áû íè áûëè ÷àÿíèÿ àäìèíèñòðàöèè, çà 7 ëåò ýêñïåðèìåíòîâ À. Áèíå è Ò. Ñèìîí ïîäãîòîâèëè è â 1905 ãîäó îïóáëèêîâàëè òåñòû, íàïðàâëåííûå íà îïðåäåëåíèå óìñòâåííûõ ñïîñîáíîñòåé. Ïîäõîä áûë âåñüìà ïðîñò. Äåòÿì çàäàâàëèñü âîïðîñû, ïðèçâàííûå óñòàíîâèòü ñòåïåíü ïîíèìàíèÿ èìè ðå÷è, èõ êîíñòðóêòèâíîå îáðàçîòâîð÷åñòâî, óìåíèå ìûñëèòü àáñòðàêòíî è ñîïîñòàâëÿòü, àðèôìåòè÷åñêèå ñïîñîáíîñòè, íàëè÷èå ó íèõ íåñêîëüêèõ âèäîâ ïàìÿòè è ñïîñîáíîñòü îðèåíòàöèè âî âðåìåíè è ïðîñòðàíñòâå.��Â ðåçóëüòàòå îáñëåäîâàíèÿ íåñêîëüêèõ ñîòåí ìàëü÷èêîâ â äåâî÷åê îäíîãî õðîíîëîãè÷åñêîãî âîçðàñòà áûëî âûÿâëåíî, êàêèå çàäàíèÿ ñïîñîáíû âûïîëíèòü 75% äåòåé â êàæäîé âîçðàñòíîé ãðóïïå. Íà îñíîâå ïîëó÷åííûõ äàííûõ è áûëî ðåøåíî ñ÷èòàòü ýòî èíòåëëåêòóàëüíûì óðîâíåì, îòâå÷àþùèì äàííîìó âîçðàñòó.��Òàê áûëî ââåäåíî ïîíÿòèå ìåíòàëüíîãî âîçðàñòà, êîòîðûé íå îáÿçàòåëüíî ñîîòâåòñòâóåò âîçðàñòó õðîíîëîãè÷åñêîìó. Íàïðèìåð, øåñòèëåòíèé ðåáåíîê ìîæåò îòâå÷àòü íà âîïðîñû òàê, êàê åñëè áû åìó áûëî 8 ëåò èëè âñåãî ëèøü 4 ãîäà. Ïîäîáíîå ïîíèæåíèå ëèáî, íàîáîðîò, ïðåâûøåíèå îæèäàåìîé ðåçóëüòàòèâíîñòè ìîæåò íîñèòü êàê ñòàáèëüíûé õàðàêòåð - êàêóþ áû çàäà÷ó ìû íå ñòàâèëè ïåðåä èñïûòóåìûì, - òàê è ñïîðàäè÷åñêèé. Øåñòèëåòíèé ðåáåíîê â îäíèõ ñëó÷àÿõ ñóùåñòâåííî ïðåâîñõîäèò ñâîé âîçðàñòíîé ðóáåæ, â äðóãèõ - äàæå íå ïðèáëèæàåòñÿ ê íåìó.��Ââåäåíèå òåðìèíà "ìåíòàëüíûé âîçðàñò" èìåëî ðåâîëþöèîííîå çíà÷åíèå äëÿ ïñèõîëîãèè è ïåäàãîãèêè. Ñ òåõ ïîð ó÷èòåëÿ áîëüøå íå îæèäàëè îò ñâîèõ ó÷åíèêîâ ðåçóëüòàòîâ, èñêëþ÷èòåëüíî ñîãëàñóþùèõñÿ ñ èõ õðîíîëîãè÷åñêèì âîçðàñòîì, à ìîãëè ðàáîòàòü ñ äåòüìè ñ ó÷åòîì èõ óìñòâåííûõ ñïîñîáíîñòåé. Â ïñèõîëîãèè ýòî áûëà ïåðâàÿ óñïåøíàÿ ïîïûòêà "êëàññèôèêàöèè" ëþäåé â ñîîòâåòñòâèè ñ èõ èíòåëëåêòóàëüíûì óðîâíåì. Î åå äîñòîèíñòâàõ ñâèäåòåëüñòâóåò òî, ÷òî øêàëà À. Áèíå è Ò. Ñèìîíà, âïîñëåäñòâèè óñîâåðøåíñòâîâàííàÿ â ÑØÀ Ë. Òåðìåíîì è Ì. Ìåðèëë (â 1921 è 1938 ãã.), è ñåãîäíÿ èñïîëüçóåòñÿ â êà÷åñòâå òåñòà èíòåëëåêòà.��Ïðàâäà, è òóò áûëè "íî". Òàêîé ïîäõîä íåñêîëüêî óñëîæíÿë çà÷èñëåíèå èíäèâèäîâ â ðàçðÿäû óìåðåííî, âûñîêî èëè ñëàáî ðàçâèòûõ ëþäåé. È óæ ñîâåðøåííî íå ãîäèëñÿ îí äëÿ îöåíêè óðîâíÿ óìñòâåííûõ ñïîñîáíîñòåé âçðîñëûõ. Äà è òðóäíî ñêàçàòü, ê ïðèìåðó, î äâàäöàòèëåòíåì ãåíèè, èìååò ëè îí ìåíòàëüíûé âîçðàñò âîñüìèäåñÿòèëåòíåãî - â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ ñïðàâåäëèâî áûëî áû ïðîòèâîïîëîæíîå.�Âñå ýòî ïîäâèãëî íåìåöêîãî ïñèõîëîãà Â. Øòåðíà ê ââåäåíèþ ïîíÿòèÿ "êîýôôèöèåíò èíòåëëåêòà".�Ðàñ÷åòû ïðîèçâîäèëèñü ïî ñëåäóþùåé ôîðìóëå:


� INCLUDEPICTURE "http://www.universalinternetlibrary.ru/book/kapponi/img/3.jpg" \* MERGEFORMATINET �


Ìåíòàëüíûé âîçðàñò äåëèëè íà õðîíîëî÷åñêèé è óìíîæàëè íà ñòî (÷òîáû èçáåæàòü ïîÿâëåíèÿ äðîáíûõ ÷èñåë). Òàê ÷òî 7-ëåòíèé ðåáåíîê, ìåíòàëüíûé âîçðàñò êîòîðîãî 7 ëåò, èìååò êîýôôèöèåíò èíòåëëåêòà, ðàâíûé � INCLUDEPICTURE "http://www.universalinternetlibrary.ru/book/kapponi/img/4.jpg" \* MERGEFORMATINET ���Ñîîòâåòñòâåííî, ðåáåíîê ñ áîëåå âûñîêèì ìåíòàëüíûì âîçðàñòîì ïîëó÷àåò îöåíêó âûøå 100, à ñ áîëåå íèçêèì - íèæå 100 áàëëîâ.��Ñî âçðîñëûìè äåëî îáñòîèò åùå ñëîæíåå. Çà àááðåâèàòóðîé ÊÈ ñêðûâàåòñÿ îöåíêà, áàçèðóþùàÿñÿ íà îòêëîíåíèÿõ îò ñðåäíåé âåëè÷èíû. ×òîáû íîðìû êàêîãî-ëèáî òåñòà èíòåëëåêòà äåéñòâèòåëüíî îáëàäàëè çíà÷èìîñòüþ, òî åñòü íà èõ îñíîâå ìîæíî áûëî áû ïðåäñòàâèòü èíäèâèäà â ðàìêàõ èçìåí÷èâîñòè âñåé ïîïóëÿöèè (ïðîùå ãîâîðÿ, ÷òîáû ìû ìîãëè ñêàçàòü î ïàíå Íîâàêå, êàêîâ åãî èíòåëëåêòóàëüíûé óðîâåíü ïî îòíîøåíèþ ê äðóãèì ÷åõàì), íåîáõîäèìî îòðàáàòûâàòü íîðìû òåñòèðîâàíèÿ íå ïðîñòî íà ôîíå îáñëåäîâàíèÿ áîëüøîãî ÷èñëà ëèö (íåñêîëüêèõ ñîòåí, à òî è òûñÿ÷), íî è íà ôîíå ëèö, îòáèðàåìûõ ñîãëàñíî îñíîâîïîëàãàþùèì ìåòîäîëîãè÷åñêèì êðèòåðèÿì (òî åñòü òàê, ÷òîáû â èññëåäóåìîì êîíòèíãåíòå áûëè ñîîòâåòñòâóþùèì îáðàçîì ïðåäñòàâëåíû âñå ñîöèàëüíûå ãðóïïû, èìåþùèåñÿ â äàííîé ïîïóëÿöèè). Ïîñëå òîãî, êàê ýòà "ãðóáàÿ ïðèêèäêà" ïðàâèëüíî îòîáðàííûõ ëèö îñóùåñòâëåíà, ñ íèìè ïðîâîäèòñÿ ðàáîòà â ñîîòâåòñòâèè ñ îáû÷íûìè ìåòîäàìè áèîñîöèàëüíîé ñòàòèñòèêè.��Òàêîâà ôîðìàëüíàÿ è â îïðåäåëåííîé ñòåïåíè ìåõàíè÷åñêàÿ ñòîðîíà ñîçäàíèÿ èíñòðóìåíòà äëÿ èçìåðåíèÿ èíòåëëåêòà. Íî ïðîáëåìà èìååò è ñâîþ ñîäåðæàòåëüíóþ ñòîðîíó. Ñ òî÷êè çðåíèÿ ðàçóìíîñòè èëè, íàîáîðîò, íåðàçóìíîñòè ïîâåäåíèÿ ëþäåé, ìû - ñêîðåå, íåæåëè ïîñëå ðàññóæäåíèé î ìåíòàëüíîì è õðîíîëîãè÷åñêîì âîçðàñòå, - çàäàäèì ñåáå òàêèå âîïðîñû: ×òî æå, ñîáñòâåííî, âõîäèò â ïîíÿòèå èíòåëëåêòóàëüíîñòè? Â ÷åì ñóòü è íàçíà÷åíèå íàâûêîâ, îïðåäåëÿåìûõ òåñòàìè èíòåëëåêòà? Ìîæíî ëè îòäåëèòü ïðèîáðåòåííîå â ïðîöåññå îáó÷åíèÿ îò òîãî, ÷òî äàíî îò Áîãà? Íîñèò ëè èíòåëëåêòóàëüíîñòü óíèôèöèðîâàííûé õàðàêòåð? Äðóãèìè ñëîâàìè, èñòèííî ëè, ÷òî òîò, êòî îáíàðóæèâàåò ñðåäíèå ïîêàçàòåëè â îäíîì òåñòå, áóäåò ïîäîáíûì æå îáðàçîì îáñ÷èòàí â äðóãèõ ñëó÷àÿõ? Èëè ðå÷ü èäåò î ñîâîêóïíîñòè ñóâåðåííûõ êà÷åñòâ? È âîò ìû ïîäîøëè ê äèëåììå èíòåëëåêòà ¹1.


 


1. Èíòåëëåêò êàê "ãëîáàëüíîå ñâîéñòâî"�èëè êàê ñîâîêóïíîñòü ðàçíûõ ñïîñîáíîñòåé


Âçãëÿäû àâòîðèòåòîâ â äàííîì ñëó÷àå ôîðìèðîâàëèñü ðàçíûìè ïóòÿìè. Â ïåðâîé ïîëîâèíå íàøåãî ñòîëåòèÿ òåîðèè èíòåëëåêòà â îñíîâíîì áàçèðîâàëèñü íà ðåçóëüòàòàõ, êîòîðûå ìîæíî áûëî ïîëó÷èòü ïîñðåäñòâîì èçó÷åíèÿ îáùåñòâåííîãî ìíåíèÿ. Îäíè óòâåðæäàëè, ÷òî èíòåëëåêò - ýòî ðÿä íå çàâèñèìûõ äðóã îò äðóãà ñâîéñòâ, òî åñòü, ãîâîðÿ ÿçûêîì äèëåòàíòîâ, îäíîìó ÷åëîâåêó äàíî îäíî, äðóãîìó - äðóãîå. Èíûå æå îòäàëè áû ðóêó íà îòñå÷åíèå çà òî, ÷òî èíòåëëåêò - íåäåëèìàÿ ñïîñîáíîñòü, ïîìèìî êîòîðîé ñóùåñòâóþò è ðàçíûå ñïåöèôè÷åñêèå ñïîñîáíîñòè; ïðîùå ãîâîðÿ, òû ìîæåøü áûòü óìåí èëè ãëóï è, íåçàâèñèìî îò ýòîãî, îáëàäàòü ìóçûêàëüíûì ëèáî õóäîæåñòâåííûì òàëàíòîì. Óïîìÿíóòîå "îáùåå ñâîéñòâî" áûëî íàçâàíî g-ôàêòîðîì (general factor). Íåêîòîðûìè àâòîðàìè îí ðàññìàòðèâàëñÿ êàê âèä ýíåðãèè ìîçãà.��Îòåö äàííîé òåîðèè, àìåðèêàíåö ×. Ñïèðìåí, âïîñëåäñòâèè íåñêîëüêî èçìåíèë ñâîþ òî÷êó çðåíèÿ, ïðèçíàâàÿ ñóùåñòâîâàíèå ðÿäà òàê íàçûâàåìûõ ãðóïïîâûõ ôàêòîðîâ. Ðàçëè÷èå ìåæäó íèìè è g-ôàêòîðîì âèäåëîñü åìó â òîì, ÷òî ãðóïïîâûå ôàêòîðû îêàçûâàþò âëèÿíèå íà ðåçóëüòàòû ëèøü íåêîòîðûõ òåñòîâ, â òî âðåìÿ êàê g-ôàêòîð âëèÿåò íà èñõîä âñåõ èñïûòàíèé. Ïîñåìó ×. Ñïèðìåí îáðàçíî ñðàâíèâàë ñïåöèôè÷åñêèå ñïîñîáíîñòè ñ ìàøèíîé, à g-ôàêòîð - ñ ñèëîé, êîòîðàÿ ïðèâîäèò åå â äâèæåíèå.��Äàííûé ñêà÷îê â ðàçâèòèè òåîðèè èíòåëëåêòà (à òåì ñàìûì, è òåñòîâ) ñïîñîáñòâîâàë ïðîãðåññó â îáëàñòè ìàòåìàòèêî-ñòàòèñòè÷åñêèõ ìåòîäîâ, îñîáåííî â ïëàíå ðàñøèðåíèÿ ïîäõîäîâ ê ôàêòîðíîìó àíàëèçó (ïåðåäîâûå ìåòîäèêè ìóëüòèêîððåëÿ-öèîííîãî àíàëèçà). Íîâûå ïîäõîäû ïîçâîëÿëè áîëåå ãëóáîêî àíàëèçèðîâàòü èòîãè ðàçëè÷íûõ ïðîâåðî÷íûõ èñïûòàíèé, à òàêæå óñòàíàâëèâàòü âçàèìîñâÿçü ìåæäó ðåçóëüòàòàìè îòäåëüíûõ çàäàíèé. Òàê, åùå â êîíöå 30-õ ãîäîâ ñóïðóãè Òýðñòîóí èç ÑØÀ äàëè îïðåäåëåíèå 10 (âïîñëåäñòâèè - 7) ôàêòîðàì, ïðåäñòàâëÿþùèì èíòåëëåêò êàê åäèíîå öåëîå. Ðå÷ü èäåò î ñëåäóþùèõ ñåìè ðàçëè÷íûõ ôàêòîðàõ:��1. Àðèôìåòè÷åñêèé ôàêòîð (ñïîñîáíîñòü ñîâåðøàòü îñíîâíûå îïåðàöèè ñ ÷èñëîâûì ìàòåðèàëîì).�2. Áåãëîñòü ðå÷è (ñïîñîáíîñòü ëåãêî ôîðìóëèðîâàòü).�3. Âåðáàëüíîå ìûøëåíèå (ïîíèìàíèå ðå÷åâûõ ñîîáùåíèé).�4. Ïàìÿòü (çàïå÷àòëåíèå, ñîõðàíåíèå è âîñïðîèçâåäåíèå èíôîðìàöèè).�5. Ðàññóäî÷íîñòü - ñîîáðàçèòåëüíîñòü (ñïîñîáíîñòü êîìïëåêñíî ðåøàòü ïðîáëåìû ñ èñïîëüçîâàíèåì ïðîøëîãî îïûòà).�6. Ïðîñòðàíñòâåííîå âîñïðèÿòèå (ñïîñîáíîñòü àäåêâàòíî âîñïðèíèìàòü ïðîñòðàíñòâåííûå îòíîøåíèÿ).�7. Ãîòîâíîñòü ê ïåðöåïöèè (ñïîñîáíîñòü ðàñïîçíàâàòü è äèôôåðåíöèðîâàòü àêòóàëüíî äåéñòâóþùèå èìïóëüñû).��Â áîëåå ñæàòîé, õîòÿ è ñîïîñòàâèìîé ôîðìå êëàññèôèöèðóåò ôàêòîðû èíòåëëåêòà Ð. Ìåéëè:��1. Êîìïëåêñíîñòü (ñïîñîáíîñòü óâèäåòü â ïðîáëåìå âíóòðåííþþ îðãàíèçàöèþ).�2. Ñâÿçíîñòü (ñïîñîáíîñòü ïåðåéòè îò îäíîãî ñîäåðæàíèÿ ê äðóãîìó).�3. Öåëîñòíîñòü (ñïîñîáíîñòü ïîíèìàíèÿ öåëîãî, âçàèìîñâÿçåé).�4. Ïëàñòè÷íîñòü (ñïîñîáíîñòü óïîðÿäî÷èâàòü îòäåëüíûå ñîñòàâëÿþùèå ïðîáëåìû íîâûì ñïîñîáîì).��Äî ñîâåðøåíñòâà ýòó òåîðèþ, îïèðàþùóþñÿ íà àíàëèç ôàêòîðîâ, äîâåë àìåðèêàíåö Äæ. Ãèëôîðä (1959 ã.). Â ðàçíûõ ñâîèõ èññëåäîâàíèÿõ îí ïðèâîäèò îò 50 äî 100 ôàêòîðîâ èíòåëëåêòà, îïðåäåëÿÿ èíòåëëåêò êàê ñâîåãî ðîäà åäèíóþ ñïîñîáíîñòü, íåîáõîäèìóþ äëÿ ðåàëèçàöèè îïðåäåëåííûõ çàäà÷.�Îí ïðåäëîæèë òðåõìåðíóþ ìîäåëü, ãäå â îòäåëüíûå âåëè÷èíû èçìåðåíèÿ âûäåëåíû îïåðàöèè, ñîäåðæàíèÿ è ðåçóëüòàòû (ïðîäóêòû).��Â êàòåãîðèþ "îïåðàöèè" îí âêëþ÷àåò òî, ÷åãî ïðåäøåñòâåííèêàì õâàòèëî äëÿ îïðåäåëåíèÿ âñåãî "èíòåëëåêòà" - òî åñòü ïàìÿòü, ïîñòèæåíèå (îñîçíàíèå è îáíàðóæåíèå ñâÿçåé) è îöåíêó (ïðèáëèçèòåëüíîå îïðåäåëåíèå ïðàâèëüíîñòè èëè êà÷åñòâà òîãî, ÷òî ñäåëàíî èëè èçâåñòíî). Ê ýòîìó îí äîáàâëÿåò êîíâåðãåíòíîå è äèâåðãåíòíîå ìûøëåíèå.��Êîíâåðãåíòíîå ìûøëåíèå ïðîÿâëÿåòñÿ â çàäàíèÿõ, ó êîòîðûõ ñóùåñòâóåò òîëüêî îäíî ïðàâèëüíîå ðåøåíèå. Ïîòîê ìûñëåé òðåáóåòñÿ íàïðàâèòü ïî îäíîìó ðóñëó (íàïðèìåð, ïðè ïðîäîëæåíèè ïîñëåäîâàòåëüíîãî ðÿäà ÷èñåë èëè îïðåäåëåíèè òîãî, êàê áóäåò âûãëÿäåòü äàííûé ïðåäìåò, åñëè ðàçâåðíóòü åãî íà íåñêîëüêî ãðàäóñîâ, ïðè ÷åðåäîâàíèè êàðòèíîê, èëëþñòðèðóþùèõ êàêîå-ëèáî ñîáûòèå òàê, êàê îíî äîëæíî áûëî ïðîèñõîäèòü è ò. ï.).��Äèâåðãåíòíîå ìûøëåíèå íàõîäèò ïðèìåíåíèå òàì, ãäå ñóùåñòâóþò ðàçëè÷íûå "ïðàâèëüíûå" êîíå÷íûå ðåøåíèÿ è ïóòè, êîòîðûìè èõ ìîæíî äîñòè÷ü (íàïðèìåð, ïîèñêè âàðèàíòîâ íåòðàäèöèîííîãî èñïîëüçîâàíèÿ êàêîãî-ëèáî ïðåäìåòà, ñîçäàíèå ðèôì è ò. ï.).��Äæ. Ãèëôîðä ïåðâûì óêàçàë íà òî, ÷òî ïðè ìûñëèòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè âàæíî íå òîëüêî òî, êàê íóæíî îáðàùàòüñÿ ñ ìàòåðèàëîì, íî è ñ ÷åì èìåííî ïðèõîäèòñÿ îáðàùàòüñÿ. È ýòà âòîðàÿ âåëè÷èíà èçìåðåíèÿ ïîëó÷èëà íàçâàíèå "ñîäåðæàíèÿ". Ïðîùå ãîâîðÿ, ëþäè îòëè÷àþòñÿ êàê îáúåìîì ïàìÿòè, òàê è åå êà÷åñòâîì: îäèí ëåãêî è ëó÷øå âñåãî ôèêñèðóåò â ïàìÿòè ïðåäìåòû, äðóãîé ðå÷ü èëè èíûå óïîðÿäî÷åííûå ñèñòåìû (íàïðèìåð, ìàòåìàòè÷åñêèå) è ò. ä. Âñå ýòî ñïðàâåäëèâî â îòíîøåíèè íå òîëüêî ïàìÿòè, íî è ìûñëèòåëüíûõ îïåðàöèé. Îäíîìó ïðîùå "ìûñëèòü" âåðáàëüíûìè, äðóãîìó - ãåîìåòðè÷åñêèìè êàòåãîðèÿìè.��Òåðìèí "ðåçóëüòàòû" îõâàòûâàåò òî, ÷òî âûòåêàåò èç íàëîæåíèÿ êàêîé-ëèáî îïåðàöèè íà êàêîå-ëèáî ñîäåðæàíèå; â ýòîì ëþäè òîæå îòëè÷àþòñÿ äðóã îò äðóãà. Îäèí ëó÷øå âèäèò è âûäåëÿåò ÷àñòíîñòè, äðóãîé - êëàññû, òðåòèé - ñâÿçè è ò. ä. Åñëè æå òðè íàçâàííûå êàòåãîðèè è çàêëþ÷åííûå â íèõ ñóáêàòåãîðèè ñêîìáèíèðîâàòü, òî ìû ïîëó÷èì âûøåóïîìÿíóòîå êîëè÷åñòâî ñòî è áîëåå ñïåöèôè÷åñêèõ ñïîñîáíîñòåé.��Ê äàííîé ìîäåëè Äæ. Ãèëôîðä (òàê æå, êàê è Òýðñòîóíû) ïðèøåë â ðåçóëüòàòå ìàòåìàòèêî-ñòàòèñòè÷åñêèõ èññëåäîâàíèé. Ñëîâîì, ïîñëå òîãî, êàê ëþäè âûïîëíÿëè êàêèå-ëèáî ñòàíäàðòíûå çàäàíèÿ, îí ïðîâîäèë ñîîòâåòñòâóþùèé àíàëèç è òàêèì îáðàçîì óñòàíîâèë íàëè÷èå îïðåäåëåííûõ "ãðóïï", íàçâàííûõ ôàêòîðàìè, è èõ êóñòîâ (îáúåäèíåíèé). Çàòåì âñåì ôàêòîðàì - íà îñíîâå ñîäåðæàíèÿ, ëåæàùåãî â èõ îñíîâå, - îí äàë ñâîè íàèìåíîâàíèÿ.��Ìîäåëü ýòà âåñüìà ñëîæíà, ïðèâëåêàòåëüíà, íî, ê ñîæàëåíèþ, ãðåøèò òåì, ÷òî ñêåïòè÷åñêè êîíñòàòèðóåò êðûëàòàÿ ôðàçà, à èìåííî: ñòàòèñòèêà - ýòî òî÷íàÿ ñóììà íåòî÷íûõ ñëàãàåìûõ. Íàïðèìåð, îòëè÷èÿ â ìîäåëÿõ Òýðñòîóíîâ è Äæ. Ãèëôîðäà îáóñëîâëåíû ãëàâíûì îáðàçîì òåì, ÷òî ñòàòèñòè÷åñêè â îáîèõ ñëó÷àÿõ ìîãëî áûòü îáðàáîòàíî ëèøü òî, ÷òî áûëî èçíà÷àëüíî "çàëîæåíî" èññëåäîâàòåëÿìè (à ñòàëî áûòü, è oïðèìåíåíî â îòíîøåíèè èñïûòóåìûõ ëèö).��Êðîìå òîãî, íà ïðàêòèêå ìíîãîìåðíûå ìîäåëè èíòåëëåêòà ïîêàçàëè, ÷òî õîòÿ ðàçëè÷åíèå 100 ñïåöèôè÷åñêèõ ñïîñîáíîñòåé è ïîçâîëÿåò "êëàññèôèöèðîâàòü" ëþäåé áîëåå äåòàëüíî (íàïðèìåð, ó âïîëíå çàóðÿäíûõ èíäèâèäîâ îáíàðóæèòü ðÿä ñïîñîáíîñòåé âûøå ñðåäíåãî óðîâíÿ), ìåæäó òåì â èòîãå âñå ñâîäèòñÿ ïðîñòî ê òîìó, ÷òî íåêîòîðûõ èíäèâèäîâ ñóäüáà îäàðèëà â ñàìûõ ðàçíûõ îòíîøåíèÿõ. Òàê ÷òî â ðåçóëüòàòå ìíîãîëåòíèõ èññëåäîâàíèé ó÷åíûå ïðèøëè ê âûâîäó, äîñòîéíîìó äðåâíèõ åãèïòÿí. Ïî ñóòè äåëà, ê òîìó, ÷òî îäíè ëþäè ìåíåå, à äðóãèå áîëåå èíòåëëåêòóàëüíû. Ðåäêèé íàó÷íûé òåçèñ ñïîñîáåí âûçâàòü ñòîëü åäèíîäóøíîå ñîãëàñèå. Ñîãëàñèìñÿ ñ ýòèì è ìû. À òåïåðü ìîæåì çàäàòü ñåáå ñëåäóþùèé âîïðîñ.


 


2. Êàêèå ñïîñîáíîñòè èëè óìåíèÿ �ñëåäîâàëî áû îïðåäåëÿòü òåñòàìè èíòåëëåêòà?


Çàäàé ìû ýòîò âîïðîñ äèëåòàíòó, îí íàâåðíÿêà îòâåòèë áû, ÷òî ñëåäóåò îöåíèâàòü òàêèå ñïîñîáíîñòè, ÷òîáû íà îñíîâå ïîëó÷åííûõ äàííûõ ìîæíî áûëî ïðîãíîçèðîâàòü óñïåõ òîãî èëè èíîãî èíäèâèäà â ðåøåíèè æèçíåííûõ ïðîáëåì. Òàêîìó ïîäõîäó, îïèðàþùåìóñÿ íà çäðàâûé ñìûñë, ñîîòâåòñòâóþò ìíîãèå îïðåäåëåíèÿ èíòåëëåêòà. Òàê, íàïðèìåð, À. Áèíå óñìàòðèâàë ñóùíîñòü èíòåëëåêòà â óìåíèè íàïðàâëÿòü õîä ìûñëåé ïî îïðåäåëåííîìó ðóñëó, ïîä÷èíÿòü èìåþùèåñÿ ñðåäñòâà äîñòèæåíèþ öåëè è ñàìîêðèòè÷íî îöåíèâàòü íàéäåííûå ðåøåíèÿ. Â. Øòåðí îïðåäåëÿåò èíòåëëåêò êàê óìåíèå ïðèñïîñàáëèâàòüñÿ ê íîâûì òðåáîâàíèÿì ïîñðåäñòâîì ïîäêëþ÷åíèÿ óìñòâåííûõ ñïîñîáíîñòåé, íåîáõîäèìûõ äëÿ äîñòèæåíèÿ öåëè. ×. Ñïèðìåí áîëåå ñêðîìåí è ñóùíîñòü èíòåëëåêòà óñìàòðèâàåò â ñïîñîáíîñòè óñòàíàâëèâàòü âçàèìîñâÿçè. Â ýòîì ñëó÷àå òåñòû èíòåëëåêòà âûñòóïàëè áû â ðîëè èíñòðóìåíòîâ, ñ ïîìîùüþ êîòîðûõ ìîæíî áûëî áû äèàãíîñòèðîâàòü íåîáõîäèìûå óìñòâåííûå ñïîñîáíîñòè è íàõîäèòü ìåñòî òîãî èëè èíîãî èíäèâèäà â ðàìêàõ ïîïóëÿöèîííûõ âîçìîæíîñòåé ïðèìåíåíèÿ äàííîãî óìåíèÿ.��Òåõíè÷åñêàÿ ñòîðîíà âîïðîñà, òî åñòü îöåíî÷íàÿ íîðìàòèâíîñòü, íå ñîçäàåò ïðîáëåì â ïñèõîëîãèè èíòåëëåêòà (âîçìîæíî, ïî òîé ïðè÷èíå, ÷òî ðå÷ü èäåò î ìàòåìàòè÷åñêèõ ìåòîäàõ). Ñëîæíåå äåëî îáñòîèò ñ òåì, â êàêîé ñòåïåíè çàäàíèÿ òåñòîâ ñëóæàò "ìîäåëüþ" æèçíåííûõ ñèòóàöèé è, ñòàëî áûòü, â êàêîé ìåðå äîñòèãíóòàÿ â òåñòàõ ðåçóëüòàòèâíîñòü ïîçâîëÿåò äåëàòü âûâîäû î òîì, êàêîé áóäåò ðåçóëüòàòèâíîñòü èíäèâèäà â ðåàëüíîé æèçíè.��Ýòè ïëþñû è ìèíóñû õîðîøî îñîçíàþòñÿ ïñèõîëîãàìè. Íàïðèìåð, ïîëüñêèé ó÷åíûé Ïåòðàøèíüñêèé ñ÷èòàåò, ÷òî òåñòû èíòåëëåêòà äåéñòâèòåëüíî èçìåðÿþò åãî, íî ïðè òîì óñëîâèè, ÷òî îïðåäåëÿòü èíòåëëåêò ìû áóäåì ñ ó÷åòîì òîãî, ÷òî ìîæíî îïðåäåëèòü òåñòàìè èíòåëëåêòà. Òåì ñàìûì ìû ïðèõîäèì ê õîòü è ëîãè÷íûì, îäíàêî íåñêîëüêî ïðèìèòèâíûì çàêëþ÷åíèÿì.��Òî, ÷òî â æèçíè âñå ñëîæíåå, ìû ïðîèëëþñòðèðóåì íà ïðèìåðàõ èññëåäîâàíèé.�Êîãäà â 1921 ãîäó Ë. Òåðìåí îñóùåñòâëÿë ïåðâóþ ñòàíäàðòèçàöèþ ñâîåãî òåñòà èíòåëëåêòà, îí äîñòèã îäíîãî "ïîáî÷íîãî" ðåçóëüòàòà. Ñðåäè äåòåé, êîòîðûõ îí ïîäâåðãàë èñïûòàíèÿì ñ öåëüþ îòðàáîòêè íîðì òåñòà, 1528 áûëî ñ óðîâíåì èíòåëëåêòà âûøå ñðåäíåãî, òàêèõ, êòî ïîëó÷èë îöåíêè ÊÈ áîëåå 130 áàëëîâ. ×àñòü ýòèõ ëþäåé Òåðìåí èçó÷àë íà ïðîòÿæåíèè ïî÷òè 40 ëåò (÷àñòü, ïîñêîëüêó, êàê ýòî íåðåäêî áûâàåò ïðè äîëãîëåòíèõ èññëåäîâàíèÿõ, íåêîòîðûõ îí òåðÿë èç âèäó). Óæå â òî âðåìÿ, êîãäà äåòè áûëè îöåíåíû òåñòîì êàê íåçàóðÿäíûå, ïðîÿâèëèñü íåêîòîðûå îòëè÷èÿ â èõ ïîâåäåíèè îò ïîâåäåíèÿ ñâåðñòíèêîâ. Õàðàêòåðíîé èõ îñîáåííîñòüþ áûëà íåóåìíàÿ ëþáîçíàòåëüíîñòü, íàëè÷èå áîëüøîãî ÷èñëà ñïîíòàííûõ èíòåðåñîâ.��Ñðåäè äåòåé, óæå óìåâøèõ ÷èòàòü, ìîæíî áûëî âñòðåòèòü "êíèæíûõ íàðêîìàíîâ", ïîñâÿùàþùèõ ÷òåíèþ 20 è áîëåå ÷àñîâ â íåäåëþ. Òåñòû èíòåëëåêòà, ïîâòîðåííûå ñïóñòÿ 12 ëåò, ïîêàçàëè, ÷òî ñ âîçðàñòîì ðåçóëüòàòû ñïëîøü óëó÷øàëèñü.��×ëåíû "ýëèòíîé" ãðóïïû, ðàçóìååòñÿ, óäåðæèâàëè ñâîå ëèäåðñòâî è âïîñëåäñòâèè. Äàëüíåéøèå íàáëþäåíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî "ãðóïïà èçáðàííûõ" êàê öåëîå äîñòèãëà â æèçíè íåçàóðÿäíûõ óñïåõîâ. Áûëè, êîíå÷íî, è èñêëþ÷åíèÿ, ëèøü ïîäòâåðæäàþùèå ïðàâèëî, ïðåäñòàâëåííûå òåìè, êòî ñîâåðøåííî ðàñòåðÿë ñâîè ñïîñîáíîñòè. Äðóãèìè ñëîâàìè: ïðè îòñóòñòâèè æåëàíèÿ - ïî êðàéíåé ìåðå, êîãäà ìû ãîâîðèì î íåóäà÷àõ èëè, òî÷íåå, î íåèñïîëüçîâàííûõ âîçìîæíîñòÿõ - íåòðóäíî çàãóáèòü ëþáîå äåëî.��Ñ íàøåé òî÷êè çðåíèÿ, åùå áîëåå ëþáîïûòíûì ïðåäñòàâëÿåòñÿ èññëåäîâàíèå, ïðîâåäåííîå Ìàêêèííîíîì èç Êàëèôîðíèè. Îí îáñëåäîâàë ëèö, êîòîðûå â ñâîåì äåëå õàðàêòåðèçîâàëèñü îêðóæàþùèìè êàê èñêëþ÷èòåëüíî òâîð÷åñêèå è â ïðîôåññèîíàëüíîì ñìûñëå ïðåóñïåâàþùèå ëþäè. Îí èçó÷àë ïðîôåññèîíàëüíûå ãðóïïû àðõèòåêòîðîâ, ìàòåìàòèêîâ, ïèñàòåëåé, ôèçèêîâ è èíæåíåðîâ.��Íàïðèìåð, ïîäáîð àðõèòåêòîðîâ äëÿ äàííîãî èññëåäîâàíèÿ îñóùåñòâëÿëñÿ ñëåäóþùèì îáðàçîì: ïÿòåðûõ àìåðèêàíñêèõ óíèâåðñèòåòñêèõ ïðîôåññîðîâ àðõèòåêòóðû ïîïðîñèëè î òîì, ÷òîáû êàæäûé â îòäåëüíîñòè ñîñòàâèë ñïèñîê èç 40 íàèáîëåå òâîð÷åñêèõ àìåðèêàíñêèõ àðõèòåêòîðîâ. Òàê áûëî íàéäåíî 68 ÷åëîâåê. Èõ àëôàâèòíûé èìåííîé ñïèñîê áûë ïðåäëîæåí 11 ðåäàêòîðàì èçâåñòíûõ ñïåöèàëüíûõ æóðíàëîâ ïî àðõèòåêòóðå, ñ òåì ÷òîáû îíè ïðîèçâåëè äàëüíåéøóþ êîððåêòèðîâêó î÷åðåäíîñòè. Íàêîíåö, 64 ÷åëîâåêà áûëè ïðèãëàøåíû äëÿ èññëåäîâàíèÿ, ïðèãëàøåíèå ïðèíÿëè ñîðîê. Âñå îíè áûëè îñíîâàòåëüíî "ïðîòåñòèðîâàíû".��Ïîäîáíûé ïîäõîä áûë ïðèìåíåí è â îòíîøåíèè äðóãèõ ïðîôåññèîíàëüíûõ ãðóïï.�Â áàòàðåþ òåñòîâ âõîäèëè íå òîëüêî èñïûòàíèÿ èíòåëëåêòà, íî è ëè÷íîñòíûå òåñòû. Ïðÿìàÿ ñâÿçü ìåæäó óðîâíåì èíòåëëåêòà è òâîð÷åñêèìè ñèëàìè (ïðîôåññèîíàëüíàÿ ïðîäóêòèâíîñòü) â îïðåäåëåííîé ñòåïåíè áûëà óñòàíîâëåíà òîëüêî ó ìàòåìàòèêîâ. ×òî êàñàåòñÿ ïðåäñòàâèòåëåé èíûõ ïðîôåññèé, òî íå áûëî îáíàðóæåíî íèêàêîé ñâÿçè ìåæäó èõ òâîð÷åñêèìè ñèëàìè (ïðîôåññèîíàëüíîé ïðîäóêòèâíîñòüþ) è èíòåëëåêòîì. Íî, âîçìîæíî, èíòåëëåêò èíäèâèäà â öåëîì äîëæåí êàê áû "îñêóäåòü", ÷òîáû ìîãëè ïðîÿâèòüñÿ òâîð÷åñêèå ñèëû.��Èññëåäîâàòåëè èñïîëüçîâàëè ïîäîáíûé àðñåíàë òåñòîâ â îòíîøåíèè ãðóïï ëèö "íåòâîð÷åñêèõ" ïðîôåññèé (ïîäîáðàííûõ òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû èíäèâèäû îòâå÷àëè ñõîäíûì ñî-öèîäåìîãðàôè÷åñêèì êðèòåðèÿì, òî åñòü áûëè îäíîãî âîçðàñòà, ïðîôåññèè, ïîëà è ò. ä., êàê ýòî áûëî â "òâîð÷åñêèõ" ãðóïïàõ). Çàòåì ïîïûòàëèñü âûÿñíèòü, â ÷åì ñîñòîèò ðàçëè÷èå. Îíî çàêëþ÷àëîñü íå â èíòåëëåêòå, à â ëè÷íîñòíûõ êà÷åñòâàõ: òâîð÷åñêèå ëþäè îáëàäàëè äîñòàòî÷íîé ñòåïåíüþ óâåðåííîñòè â ñåáå, àäåêâàòíî îöåíèâàëè ñåáÿ è îêðóæàþùèõ (òî åñòü íå áûëè ïîäâåðæåíû ðàçëè÷íûì çàùèòíûì ìåõàíèçìàì, êîòîðûå èñêàæàëè áû êàê èõ ìèðîâîççðåíèå, òàê è îöåíêó óâèäåííîãî). Îíè îáëàäàëè áîëüøåé àêòèâíîñòüþ è áûëè îðèåíòèðîâàíû íà ïîçèòèâ. Â ïîäõîäàõ ïðîÿâèëè ñåáÿ ìåíåå êîíñåðâàòèâíûìè, äîâîëüíî ëèáåðàëüíûìè è òåðïèìûìè ê âçãëÿäàì äðóãèõ ëþäåé, íå îòëè÷àëèñü çàâèñèìîñòüþ îò ðàçëè÷íûõ çàðàíåå îïðåäåëåííûõ ñîöèàëüíûõ ñõåì. Îíè äåëàëè óïîð ñêîðåå íà èíäèâèäóàëüíûå ýòè÷åñêèå íîðìû, íåæåëè íà ïðèíÿòèå â ãîòîâîì âèäå êàêîé-ëèáî ñîöèàëüíîé èëè ðåëèãèîçíîé ñèñòåìû. Ïðîùå ãîâîðÿ, îíè íå òîëüêî â ïðîôåññèîíàëüíîì ïëàíå, íî è âî âñåì îñòàëüíîì ïîëàãàëèñü ïðåæäå âñåãî íà "ñîáñòâåííûé óì".��Êðîìå òîãî, òâîð÷åñêèå ëè÷íîñòè àêòèâíî ïîëüçîâàëèñü èíòóèöèåé, â 3-4 ðàçà ÷àùå, íåæåëè ìåíåå òâîð÷åñêèå. Ïîèñòèíå íåïîñòèæèìîé äëÿ ñïåöèàëèñòîâ ñåíñàöèåé ÿâèëîñü òî, ÷òî "÷óâñòâåííîå" âîñïðèÿòèå äåéñòâèòåëüíîñòè ïðåîáëàäàëî ó íèõ íàä "ðàññóäî÷íûì". Â ïåðèîä èññëåäîâàíèé, ïðîâîäèìûõ íà ðóáåæå 50-õ-60-õ ãîäîâ, ýòîò ôàêò âûãëÿäåë íåâåðîÿòíûì, ãëàâíûì îáðàçîì, â ñâÿçè ñ ïåðâûìè íàó÷íûìè äàííûìè î ôóíêöèÿõ ëåâîãî (äîìèíàíòíîãî) è ïðàâîãî ïîëóøàðèé ìîçãà. Âåäü èìåííî äîìèíàíòíîå ïîëóøàðèå áûëî îáúÿâëåíî íîñèòåëåì "ñïåöèàëüíî ÷åëîâå÷åñêèõ ñïîñîáíîñòåé", òî åñòü ðå÷è è àáñòðàêòíî-ëîãè÷åñêèõ îïåðàöèé ñ ïîíÿòèÿìè è äðóãèìè ñèìâîëè÷åñêèìè êàòåãîðèÿìè. Êàê ðàç â ýòîì ÷åëîâå÷åñòâî âèäåëî òîãäà ãëàâíîå îòëè÷èå ìîçãà ÷åëîâåêà îò ìîçãà æèâîòíîãî, íå óñìàòðèâàÿ äîëæíîãî ñõîäñòâà â äåÿòåëüíîñòè ðîäíîé ñåñòðû ëåâîãî ïîëóøàðèÿ - ïðàâîé (íåäîìèíàíòíîé) ïîëîâèíû ïåðåäíåãî ìîçãà.��Êàê æå ñëó÷èëîñü, ÷òî ëþäè, ïðèçíàííûå àâòîðèòåòíûìè ñïåöèàëèñòàìè òâîð÷åñêèìè, ÿâèâøèå çà ñâîþ æèçíü ìèðó ìíîæåñòâî âåùåñòâåííûõ äîêàçàòåëüñòâ ñèëû òâîð÷åñêîãî äóõà, ïîñòðîèâøèå íåìàëî çäàíèé, íàïèñàâøèå íåìàëî ðîìàíîâ, ïðîÿâèëè ñåáÿ îäíàæäû òàêèì îáðàçîì, ÷òî èñêëþ÷èëè âñÿêèå ñîìíåíèÿ íà òîò ñ÷åò, ÷òî ñâîå ïðàâîå ïîëóøàðèå îíè èñïîëüçóþò áîëüøå, ÷åì ñëåäîâàëî áû îæèäàòü? Âîçìîæíî, äàæå îòäàþò åìó ïðåäïî÷òåíèå ïåðåä ðàöèîíàëüíûì ëåâûì!��Ñåãîäíÿ íàñ ýòî íå ñëèøêîì-òî óäèâëÿåò. Íî íàçâàííûå èññëåäîâàíèÿ ïðîâîäèëèñü â òî âðåìÿ, êîãäà ñîçíàíèå ëþäåé áûëî ñòÿíóòî ïóòàìè ïî÷èòàíèÿ ðàöèîíàëèçìà, íàïðàâëåíèÿ, êîòîðîå â óìàõ åâðîïåéöåâ óêîðåíèëà ýïîõà ïðîñâåùåíèÿ è äîâåë äî ñîâåðøåíñòâà ìàðêñèçì. Â ïñèõîëîãèè óïîìÿíóòûé âûøå ôàêò ÿâèëñÿ ïåðâîé ëàñòî÷êîé, âîçâåñòèâøåé î òîì, ÷òî, ïî-âèäèìîìó, íå âñå òàê ïðîñòî ñ èäåàëàìè ÷åëîâåêà, êîòîðûé, ïîçíàâàÿ ìèð, ðàçâèâàåò ñâîé óì è âîò-âîò íà÷íåò ïîâåëåâàòü âåòðàìè è äîæäÿìè, ÷åì ïîñòàâèò ÷åëîâå÷åñòâî íà êðàé ýêîëîãè÷åñêîé è â îïðåäåëåííîì ñìûñëå íðàâñòâåííîé êàòàñòðîôû.��Òàê ÷òî æå - ïðîùàé, ðàöèîíàëèçì? Ïðîùàéòå, èíòåëëåêò è òåñòû, êîòîðûå íàøå âðåìÿ îòáðîñèò êàê î÷åðåäíîé áàëëàñò ìèôîâ ïðîøëîãî? È ìîæåì ëè ìû, ïóñòü ñ íåêîòîðîé íàòÿæêîé, óòâåðæäàòü, ÷òî ëó÷øå áûòü "íåóìíûì", íåæåëè ãëóïûì? Íåò, êîíå÷íî. Ïðîñòî ìû õîòåëè áû ïîä÷åðêíóòü, ÷òî èçìåðÿåìîå òåñòàìè èíòåëëåêòà - îòíþäü íå âñå, ÷òî äîñòîéíî âíèìàíèÿ.��Äèàãíîñòèêà èíòåëëåêòà ïîìîæåò ðåøåíèþ ïðîáëåì òàì, ãäå íàì ñëåäóåò çíàòü, êàêîâà âåðõíÿÿ ãðàíèöà ñïîñîáíîñòåé ïîñòàâëåííîãî â îò÷àñòè íåâûãîäíûå óñëîâèÿ ÷åëîâåêà. À òàêæå òàì, ãäå "áàëîâíè ñóäüáû" - æåíùèíû, à âìåñòå ñ íèìè è ìóæ÷èíû - îäàðåíû âî ìíîãèõ îòíîøåíèÿõ è åñòü íåîáõîäèìîñòü ïîìî÷ü èì (âûáîðîì ïðîôåññèè) îñòàíîâèòüñÿ íà îäíîé èç ñôåð äåÿòåëüíîñòè. Íå âñå òî çîëîòî, ÷òî áëåñòèò, è, ñêàæåì, íà óðîâíå ãèìíàçèè ìîæíî áåç ïðîáëåì êîìïåíñèðîâàòü ìåëêèå íåäîñòàòêè ñâîèìè ñèëüíûìè ñòîðîíàìè. Íî ýòî óæå ñîâåðøåííî èñêëþ÷åíî â ñôåðàõ, ïî-íàñòîÿùåìó âûñîêèõ.��Ðåàëèñòû íå ïåðåîöåíèâàþò çíà÷åíèÿ êîýôèöèåíòà èíòåëëåêòà. ×åëîâåê - åäèíîå öåëîå, è íà êîíå÷íûå ðåçóëüòàòû åãî äåéñòâèé îêàçûâàþò âëèÿíèå âñå ñëàãàåìûå ëè÷íîñòè, ñòàëî áûòü, íå òîëüêî èíòåëëåêò, íî è - íåðåäêî â çíà÷èòåëüíî áîëüøåé ñòåïåíè - àôôåêòû, ýìîöèè è ìîòèâû (òî åñòü, ÷òî èìåííî äâèæåò ÷åëîâåêîì è â êàêîé ñòåïåíè). Ïðè îïðåäåëåííîì ñòå÷åíèè îáñòîÿòåëüñòâ äàæå íàëè÷èå âûñîêîðàçâèòîãî èíòåëëåêòà ìîæåò ñëóæèòü ëèøü áîëüøåìó ñàìîîáìàíó è äåçîðèåíòàöèè. Ïîýòîìó íåêîòîðûå àâòîðû ãîâîðÿò î "êîíòðîëå ÷åðåç ðåàëüíîñòü", èëè îá "ýôôåêòèâíîé ñèëå ðàçóìà". Ïîä ýòèì ïîíèìàåòñÿ ñïîñîáíîñòü äåéñòâîâàòü "ðàçóìíî" â ñîñòîÿíèè ýìîöèîíàëüíîé íàïðÿæåííîñòè. Òî åñòü âàæíî, ñêîëü ìíîãî èç ñâîèõ èíòåëëåêòóàëüíûõ âîçìîæíîñòåé ÷åëîâåê ñïîñîáåí ìîáèëèçîâàòü è èñïîëüçîâàòü â ñèòóàöèè, êîãäà ðå÷ü èäåò î ÷åì-ëèáî äåéñòâèòåëüíî ñóùåñòâåííîì. Âûõîäèò, ëèáî ñèòóàöèÿ âëàäååò èíäèâèäîì, ëèáî ñàì îí îâëàäåâàåò ñèòóàöèåé (êàê ìèíèìóì, äîñòàòî÷íî àäåêâàòíî âîñïðèíèìàåò è îöåíèâàåò åå).��Ýòó ãëàâó ìû íà÷àëè öèòàòîé î íèùåòå äóõà. Ðàçóìååòñÿ, ïðîòèâîïîëîæíîå çàêëþ÷àåòñÿ â åãî áîãàòñòâå. Ñòîèò òîëüêî ïðîèçíåñòè ýòî ñëîâî, êàê òóò æå ÿâñòâåííî îùóùàåøü, ÷òî ïîä "áîãàòñòâîì" ñëåäóåò ïîíèìàòü ñêîðåå ìóäðîñòü, çàêëþ÷àþùóþ â ñåáå íå òîëüêî "÷èñòûé ðàçóì", íî è öåëîñòíîñòü ëè÷íîñòè, à òàêæå ìíîãèå ýòè÷åñêèå ñëàãàåìûå. Ïîèñòèíå, ãðàáèòåëü áàíêà íå îòëè÷àåòñÿ áîãàòñòâîì äóõà, õîòÿ ïðè ñîçäàíèè ïëàíà èçúÿòèÿ ñîäåðæèìîãî ñåéôîâ îí äîëæåí èñïîëüçîâàòü ìíîãîå èç òîãî, ÷òî äàþò êàê êîíâåðãåíòíàÿ, òàê è äèâåðãåíòíàÿ ôîðìû ìûøëåíèÿ. Ìåæäó òåì òàêèå èíäèâèäû îòíþäü íå ÿâëÿþòñÿ áëèçêèìè íàì ïî äóõó.��Íî ìèð ïîëîí êðàñîê, è â íåì öàðèò ðàçíîîáðàçèå âçãëÿäîâ. Íàïðèìåð, ìåæäóíàðîäíàÿ îðãàíèçàöèÿ Mensa international ïðèíèìàåò â ñâîè ðÿäû âñåõ, êòî â ïðèìåíÿåìûõ òàì òåñòàõ èíòåëëåêòà äîñòèãàåò îöåíêè ÊÈ íå ìåíåå 130. Â ðàçðÿä æå ñóïåðìåíîâ çà÷èñëÿþòñÿ òå èíäèâèäû, êîòîðûå îöåíèâàþòñÿ òåñòàìè êàê èìåþùèå ÊÈ 150 è áîëåå áàëëîâ.��Â ïåðåâîäå ñ ëàòèíñêîãî "mensa" îçíà÷àåò "ñòîë". Äàííàÿ îðãàíèçàöèÿ ïðàêòèêóåò èíòåëëåêòóàëüíûå äåáàòû çà "êðóãëûì ñòîëîì", â êîèõ ìîæåò ïðèíÿòü ó÷àñòèå âñÿêèé, êòî óñïåøíî ïðîøåë òåñòèðîâàíèå. Èìååòñÿ ðÿä äðóãèõ àáñîëþòíî ãóìàííûõ öåëåé, îñîáåííî â ïëàíå îêàçàíèÿ ïîìîùè ÷åëîâå÷åñòâó ïîñðåäñòâîì ñâîåãî ìîçãîâîãî òðåñòà. Ïðåäñòàâèòåëè îðãàíèçàöèè èñïîâåäóþò äåìîêðàòè÷åñêèå ïðèíöèïû - çà îäíèì ñòîëîì ñèäÿò, êàê ðàâíûå, ó÷åíèê ñëåñàðÿ, óáîðùèöà è óíèâåðñèòåòñêèé ïðîôåññîð. Ïðèíöèï äåìîêðàòè÷íîñòè çäåñü òàêîé æå, êàê è â ïàðëàìåíòå, êîòîðûé, ââèäó ñàìîé ïðèðîäû äåìîêðàòè÷åñêîé äèñêóññèè, íå ñïîñîáåí îáúåäèíèòüñÿ äëÿ ïðèíÿòèÿ íóæíîãî è âñåìè, â ñóùíîñòè, óæå ïðèçíàííîãî çàêîíà. Îðãàíèçàöèè Mensa international, îäíàêî, ìû ïðîñòèëè áû îãðåõè òåõíè÷åñêîé ñòîðîíû äåëà, èëè òîò ôàêò, ÷òî äëÿ äèàãíîñòèêè èíòåëëåêòóàëüíîãî ñîâåðøåíñòâà èñïîëüçóþòñÿ òîëüêî òåñòû, èçìåðÿþùèå êîíâåðãåíòíîå ìûøëåíèå. Õóæå òî. ÷òî èõ (îòå÷åñòâåííûå) ïîñëåäîâàòåëè íèêàê íå ìîãóò îòâåòèòü íà îäèí ñóùåñòâåííûé âîïðîñ, à èìåííî: êàê îíè ðàñïîçíàþò ñðåäè êàíäèäàòîâ â ÷ëåíû èõ ìîðàëüíûå è ÷åëîâå÷åñêèå êà÷åñòâà. Íåò ñîìíåíèÿ â òîì, ÷òî ïðè ñóùåñòâóþùèõ ïîäõîäàõ ðÿä âçëîìùèêîâ áàíêîâ, à òî è âîåííûõ ïðåñòóïíèêîâ óäîâëåòâîðèëè áû èõ òðåáîâàíèÿì. Ëè÷íî ìû äàëåêî íå óâåðåíû, ñòîèëî ëè áû íàì, ê ïðèìåðó, ñàäèòüñÿ çà îäèí ñòîë ñ äîêòîðîì Ìåíãåëåì. Òàê ÷òî íàïðàøèâàåòñÿ âñå òî æå áèáëåéñêîå: "Áëàæåííû íèùèå äóõîì...".��Íî äîâîëüíî òåîðåòèçèðîâàíèé. Ïðèøëî âðåìÿ ïðàêòèêè. Åñëè âàì íå òåðïèòñÿ óçíàòü, êàê ó âàñ îáñòîÿò äåëà ñ èíòåëëåêòîì, ìîæåòå ïðèñòóïèòü ê èíòåëëåêòóàëüíûì èãðàì. Âïðî÷åì, âûïîëíåíèå íèæåñëåäóþùèõ çàäàíèé íå ÿâëÿåòñÿ îáÿçàòåëüíûì. Â íàøåé êíèãå ýòî íå ñàìîå ãëàâíîå, òàê æå, êàê è â ñàìîé æèçíè. È òóò, è òàì âñòðå÷àþòñÿ âåùè ïîâàæíåå, ÷åì ñòàðûé äîáðûé ÊÈ.


Èãðû äëÿ ëþáèòåëåé çàãàäîê è ãîëîâîëîìîê��(Îöåíêó ðåçóëüòàòîâ âû íàéäåòå â êîíöå ãëàâû)


1. Êàêàÿ ó âàñ ïàìÿòü?��à) Åñëè êòî-ëèáî èç îêðóæàþùèõ ñîãëàñèòñÿ ïîìî÷ü âàì,�ïîïðîñèòå ýòîãî ÷åëîâåêà ìîíîòîííî, ñ ðàññòàíîâêîé ïåðå÷èñëèòü öèôðû êàæäîãî ðÿäà. Âàøà çàäà÷à - ïîâòîðåíèå ýòèõ�öèôð. Åñëè ïîáëèçîñòè íèêîãî íåò, òîãäà âñÿêèé ðàç çàêðûâàé òå íèæíèå ðÿäû öèôð ëèñòêîì áóìàãè. Ïðî÷òèòå çàäàíèå,�çàêðîéòå åãî ëèñòêîì è íàïèøèòå çàïîìíèâøèåñÿ öèôðû.��972�1406�39418�067285�3516927�58391204�764580129�2164089573�45382170369�870932614280��á) Ïðî÷èòàéòå ñëåäóþùèå ñëîâà. Ïîòîì çàêðîéòå êíèãó è ïîïûòàéòåñü âñïîìíèòü, êàêèå ñëîâà áûëè â ïåðå÷íå. Çàïèøè òå èõ. (Íå ïîäãëÿäûâàéòå, îáìàíåòå òîëüêî ñàìèõ ñåáÿ!).�àëêîãîëü, àëìàç, àìáèöèÿ, àíàðõèÿ, àííàëû, àïïàðàò, àðåàë, àðèñòîêðàò, áàáî÷êà, áàëëàñò, áàíäèò, áàðàê, áåçðàáîòèöà, áåäà, áëàæü, áîëü, áóêà, âàðåâî, âåòêà, âèòðàæ, âîð, âîñêðåñåíüå, âûñòðåë, ãàíãñòåð, ãåíåðàòîð, ãåëü, ãóðìàí, ãðîò, äåáèë, äåëèêàòåñ, äåíü, äè÷ü, äðîòèê, äóøîê, äûì, äÿòåë, åâíóõ, åëü, åðàëàø, åðóíäà, åôðåéòîð, åæ, åìêîñòü, åðø, æàáà, æàáèíà, æáàí, æåëòèçíà, æåðíîâ, æèâîò, æèâîäåð, çàáðàëî, çàâîä, çàãðàíèöà, çåðêàëî, çëþêà, çìååëîâ, çîíà, çÿáëèê, èäåàë, èçâàÿíèå, èììóíèòåò, èíâàëèä, èíôóçîðèÿ, èñòîìà, éîã, éîä, êàëàìáóð, êàçíü, êàìûø, êàðãà, êèò, êëþ÷, êëÿòâîïðåñòóïëåíèå, êîïåéêà, ëàâà, ëåáåäà, ëåøèé, ëèìîíàä, ëîâåëàñ, ëþáèòåëüùèíà, ëÿçã, ìàëèíà, ìàñòàê, ìåäèêàìåíòû, ìåðçîñòü, ìèêðîáèîëîãèÿ, ìíîãîäåòíîñòü, ìîðàëü, ìÿñî, íàáàò, íàäåæäà, íåðåñò, íèçèíà, íîðà, íîðìàëèçàöèÿ, íóìèçìàò, èþíÿ.��â) À òåïåðü òî æå ñàìîå ïîïðîáóéòå ñäåëàòü ñ ãëàãîëàìè (äëÿ ðàçíîîáðàçèÿ).�îáàíêðîòèòüñÿ, îáíèìàòü, îãðàíè÷èâàòü, îäàðèâàòü, îäåâàòü, îçíàêîìèòüñÿ, îïîçíàâàòü, îïðûñêèâàòü, îñòðè÷ü, îòêîëîòèòü, îòñòðàèâàòü, ïåðåâåðíóòü, ïåðåâîñïèòàòü, ïåòü, ïëàòèòü, ïëàêàòü, ïîíîñèòü, ïðîñòóäèòüñÿ, ïóãàòü, ïóñòîñëîâèòü, ðàäîâàòüñÿ, ðåçàòü, ðåøèòü, ðîæàòü, ðîêèðîâàòüñÿ, ðûäàòü, ðóãàòü, ñàáîòèðîâàòü, ñàæàòü, ñáîëòíóòü, ñáðàñûâàòü, ñâåòàòü, ñâèõíóòüñÿ, ñåñòü, ñåÿòü, ñêàêàòü, ñìåøèòü, ñòîèòü, òàñêàòü, òîëêàòüñÿ, òðåáîâàòü, òðóáèòü, òóñêíåòü, òûêàòü, òÿãîòåòü, óäâàèâàòü, óäèâëÿòüñÿ, óìàñëèâàòü, óðàçóìåòü, óñûïëÿòü, óòàïòûâàòü, ó÷èòüñÿ, ôàëüøèâèòü, ôîðìèðîâàòü, ôèñêàëèòü, ôðèâîëüíè÷àòü, ôóíêöèîíèðîâàòü, ôûðêíóòü, õàìèòü, õàðàêòåðèçîâàòü, õâàëèòü, õèõèêàòü, õëîïíóòü, õîõîòàòü, õðèïåòü, õðóñòåòü, õóëèãàíèòü, öàðàïàòüñÿ, öâåñòè, öåëîâàòü, öèêëåâàòü, öîêàòü, öûêàòü, ÷àäèòü, ÷àéíè÷àòü, ÷àõíóòü, ÷åðñòâåòü, ÷èñòèòü, ÷óâñòâîâàòü, øàáàøèòü, øàðàõàòüñÿ, øåëóøèòü, øèòü, øëåïàòü, øïàðèòü, øóòèòü, ùåãîëÿòü, ùèïàòü, ùóïàòü, ýêîíîìèòü, ýêðàíèçèðîâàòü, ýëåêòðèôèöèðîâàòü, ýñòåòñòâîâàòü, þëèòü, þðêíóòü, ÿáåäíè÷àòü, ÿâëÿòüñÿ, ÿêàòü, "ñíèòüñÿ.��2. Äîáàâüòå ÷èñëî (èëè ÷èñëà), êîòîðîå äîëæíî ñëåäîâàòü çà:
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3. Â êàæäîì çàäàíèè îïðåäåëèòå ëèøíåå ñëîâî:��à) ìàòü, áàáóøêà, òåòÿ, äÿäÿ, îòåö, ñîñåä�á) ðóêà, øåÿ, íîãà, áîòèíîê, ïàëåö, ùèêîëîòêà�â) ñåëüäåðåé, ïàñòåðíàê, öâåòíàÿ êàïóñòà, àñòðà, ìîðêîâü, ïåòðóøêà�ã) ùèïöû, ìîëîòîê, âèíòèê, ðóáàíîê, ñâåðëèëüíûé ñòàíîê, ïèëêà�ä) ïèâî, âèíî, áåíçèí, ñîäîâàÿ, ñîê, ìîëîêî��4. Â ñëåäóþùèõ íèæå ïðèìåðàõ âàøà çàäà÷à - ïîíÿòü è íàðèñîâàòü ôîðìó, êîòîðàÿ äîëæíà íàõîäèòüñÿ â ïóñòîì ïðÿìîóãîëüíèêå.��à)��� INCLUDEPICTURE "http://www.universalinternetlibrary.ru/book/kapponi/img/6.jpg" \* MERGEFORMATINET �
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5. ×òî ýòî òàêîå?�Ñëîæèòå ñëåäóþùèå ôîðìû òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû ïîëó÷èëñÿ êâàäðàò (ôîðìû èìååò ñìûñë ïåðåðèñîâàòü è âûðåçàòü, ÷òîáû ïîòîì ìîæíî áûëî èìè ìàíèïóëèðîâàòü).
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6. À òåïåðü íåìíîãî ðàçâëåêèòåñü.�Äëÿ êàæäîãî èç ïðèâåäåííûõ íèæå ïðåäìåòîâ âàì ñëåäóåò ïðèäóìàòü êàê ìîæíî áîëüøå ñïîñîáîâ íåòðàäèöèîííîãî èõ ïðèìåíåíèÿ, êîòîðûå, îäíàêî, äîëæíû áûòü ðåàëüíî âûïîëíèìûìè.�Íàïðèìåð, âîò êàê ìîæíî èñïîëüçîâàòü ãîëüôû:�- ðàñïóñòèâ, ñâÿçàòü èç íèõ íîâûé øàðô;�- â êà÷åñòâå æãóòà ïðè óêóñå çìåè;�- íîñèòü âìåñòî ïåð÷àòîê èëè øàïêè (åñëè ãîëîâà ó âàñ ìàëåíüêàÿ, à íîãà áîëüøàÿ);�- êàê êîøåëåê, òðÿïêó äëÿ ïðîòèðêè îêîí è ò. ä.;�- äëÿ çàêîíîïà÷èâàíèÿ ùåëåé â ïàíåëÿõ âî èçáåæàíèå ïðîíèêíîâåíèÿ õîëîäà, êàê äðóãîãî ðîäà çàòû÷êè èëè èçîëÿöèîííûé ìàòåðèàë;�- â êà÷åñòâå òàðû äëÿ âòîðîãî çàâòðàêà, ìåøî÷êîâ äëÿ ñïåöèé è ò. ä.;�- íåñêîëüêî øòóê, ñâÿçàííûõ íà ìàíåð âåðåâêè, ìîãóò ñëóæèòü äëÿ ðàçâåøèâàíèÿ, íàïðèìåð, áåëüÿ èëè â êà÷åñòâå êàíàòà;�- êàê àðîìàòè÷åñêèé îòãòóãèâàòåëü íåæåëàòåëüíûõ âèçèòåðîâ (ðàçóìååòñÿ, òàêîå äîñòóïíî ëèøü èçáðàííûì èíäèâèäàì è ïîñëå íåñêîëüêèõ äíåé íîøåíèÿ);�- ïðè èçãîòîâëåíèè ñèòå÷êà äëÿ âûëàâëèâàíèÿ ïëàíêòîíà è âîäîðîñëåé;�- êàê ñðåäñòâî çàùèòû ãðîçäüåâ âèíîãðàäà îò ïòèö;�- ïðè ðàáîòàõ, òðåáóþùèõ ëîâêîñòè ðóê, êîãäà èìåþò äåëî ñ óêðàøåíèÿìè, êàðòèíàìè, âûðåçàíèåì áóêîâîê äëÿ àíîíèìíûõ ïèñåì;�- äëÿ íàãëÿäíîé ðåêëàìû ñòèðàëüíîãî ïîðîøêà (ïîëåçíî èìåòü â íàëè÷èè ïàðó: îäèí ãîëüô ïîêàçàòåëüíî ãðÿçíûé, äðóãîé - ÷èñòûé);�- êàê òîïëèâî.�È âîò çàäàíèå íåïîñðåäñòâåííî äëÿ âàñ (ðàçóìååòñÿ, ïîèñêè äðóãèõ âàðèàíòîâ èñïîëüçîâàíèÿ ãîëüôîâ íå âîçáðàíÿþòñÿ):��Áóìàæíûå äåíüãè��Êíèãè��Ñòàðûå ãàçîâûå ïëèòû��Ôðóêòîâûé ñèðîï��Ïðè æåëàíèè íåñêîëüêî óñëîæíèòü çàäàíèå, âîçüìèòå ÷àñû è çàñåêèòå, ñêîëüêî èäåé âîçíèêëî ó âàñ çà 1 ìèíóòó.��7. Íà î÷åðåäè ïîñëåäíåå çàäàíèå.�Âîçüìèòå 6 ñïè÷åê è ñîñòàâüòå èç íèõ 4 ðàâíîáåäðåííûõ òðåóãîëüíèêà òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû êàæäàÿ ñïè÷êà ñëóæèëà îäíîé èç ãðàíåé.


 


Îöåíêà ðåçóëüòàòîâ


Òîò, êòî ïîëàãàë, ÷òî ìû ïðÿìî ñåé÷àñ ñîîáùèì åìó, íàñêîëüêî âûñîê åãî èíòåëëåêò, îøèáàëñÿ. Ïðîñòî ìû õîòåëè ïðîäåìîíñòðèðîâàòü íà êîíêðåòíûõ ïðèìåðàõ ðàçëè÷íûå ïîäõîäû, êîòîðûìè îïðåäåëÿåòñÿ èíòåëëåêòóàëüíûé óðîâåíü.


Ðåçóëüòàòû�1. Â äàííîì ñëó÷àå ðå÷ü øëà î òèïè÷íûõ çàäàíèÿõ íà çàïîìèíàíèå. Ïîñêîëüêó âñå ñâîäèëîñü ê ÷èñòîìó çàïîìèíàíèþ ðÿäà öèôð, òî 8 ìîæíî ñ÷èòàòü ïðèëè÷íûì ðåçóëüòàòîì.�Ñðåäè íàòðåíèðîâàííûõ ëþäåé, à òàêæå ñòóäåíòîâ âóçîâ (îñîáåííî â ýêçàìåíàöèîííûé ïåðèîä) âñòðå÷àþòñÿ èíäèâèäû, ñïîñîáíûå çàïîìíèòü äî 14 öèôð. Â äâóõ ñëåäóþùèõ ïðèìåðàõ â âàøåì ðàñïîðÿæåíèè áûëî ïî 100 ñëîâ (â ïåðâîì ñëó÷àå - èìåíà ñóùåñòâèòåëüíûå, âî âòîðîì - ãëàãîëû). Êòî ïî ïðî÷òåíèè ñóìåë âîñïðîèçâåñòè ïî 2 5 ñëîâ èç êàæäîé ñîòíè, ó òîãî äåëà ñ ïàìÿòüþ îáñòîÿò âåñüìà íåïëîõî. Îáû÷íî ëþäè ëó÷øå çàïîìèíàþò ñóùåñòâèòåëüíûå. Îäíàêî è ýòî ïðàâèëî íå áåç�èñêëþ÷åíèé. Ëþäè äèíàìè÷íûå, îðèåíòèðîâàííûå íà "äâèæåíèå", ïîä÷àñ ñ áîëüøèì óñïåõîì çàïîìèíàþò ãëàãîëû.��2. Áûëè äàíû ïðèìåðû ñ÷åòíûõ îïåðàöèé. Åñëè "ñ÷åò" íå âûçûâàë ó âàñ çàòðóäíåíèé è âñå ðåçóëüòàòû îêàçàëèñü ïðàâèëüíûìè, òî ìîæíî áûëî áû ïîèñêàòü îáúÿñíåíèå â òîì, ÷òî âû íå ïðîïóñêàëè çàíÿòèé â øêîëå, êîãäà íà óðîêàõ ìàòåìàòèêè ðàçáèðàëè ïîñëåäîâàòåëüíîñòè. Íî íå èñêëþ÷àåòñÿ òàêæå, ÷òî ýòî ñâèäåòåëüñòâóåò î íàëè÷èè ó âàñ ìàòåìàòè÷åñêîãî òàëàíòà. Â ðåàëüíûõ òåñòàõ èíòåëëåêòà òàêèå çàäàíèÿ îãðàíè÷èâàþòñÿ âðåìåíåì.��Ðåçóëüòàòû:�à) 8�á) 14�â) 13/28�ã) 243�À) 512��3) Ïðèâåäåííûå ïðèìåðû âûÿâëÿëè âàøè ñïîñîáíîñòè ïîíèìàíèÿ ñëîâ, òî åñòü âåðáàëüíûå ñïîñîáíîñòè. Â òåñòàõ èíòåëëåêòà ïîäîáíûå çàäàíèÿ òîæå îãðàíè÷èâàþòñÿ âðåìåíåì (íà ïðèâåäåííûå ïîçèöèè áûëî áû âûäåëåíî íå áîëåå 30 ñåêóíä).��Ïðàâèëüíûå îòâåòû:��à) ñîñåä�á) áîòèíîê�â) àñòðà�ã) âèíòèê�ä) áåíçèí��4. Ýòè çàäàíèÿ ñëóæàò ïðèìåðîì íåâåðáàëüíûõ èñïûòàíèé èíòåëëåêòà (îíè ìîãóò áûòü ïðèìåíåíû è â îòíîøåíèè íåãðàìîòíûõ); óñïåøíî ñïðàâëÿþùèåñÿ ñ íèìè ëþäè ñïîñîáíû ìûñëèòü àáñòðàêòíî, à òàêæå îòëè÷àþòñÿ íåçàóðÿäíûìè ñïîñîáíîñòÿìè â âîñïðèÿòèè ïðîñòðàíñòâåííûõ îòíîøåíèé.��Ïðàâèëüíûå ðåøåíèÿ:��� INCLUDEPICTURE "http://www.universalinternetlibrary.ru/book/kapponi/img/9.jpg" \* MERGEFORMATINET �


Ïðåæäå â òåêñòå íàìè áûë ïîñòàâëåí âîïðîñ, íàñêîëüêî ðåàëüíî ñîçäàíèå èíñòðóìåíòîâ èçìåðåíèÿ èíòåëëåêòóàëüíûõ ñïîñîáíîñòåé, íå îáóñëîâëåííûõ îáðàçîâàíèåì. Ïðèøëî âðåìÿ âåðíóòüñÿ ê äàííîé ïðîáëåìå.��Ïðîñìîòðèòå åùå ðàç ïðåæíèå çàäàíèÿ. Â ÷àñòíîñòè, îïåðàöèè ñ ÷èñëèòåëüíûìè. ßâëÿåòñÿ î÷åâèäíûì, ÷òî ÷åëîâåê, íå ïîëó÷èâøèé íèêàêîãî îáðàçîâàíèÿ (ñòàëî áûòü, íåçíàêîìûé ñ îñíîâíûìè àðèôìåòè÷åñêèìè äåéñòâèÿìè), íå ñóìååò ñ íèìè ñïðàâèòüñÿ. Åñëè æå êòî-ëèáî ñïîñîáåí íà áîëüøåå, íåæåëè íà ñîâåðøåíèå îñíîâíûõ îïåðàöèé ñ ÷èñëàìè, òî îí íàõîäèòñÿ â êóäà áîëåå âûãîäíîì ïîëîæåíèè. Îñîáåííî â ñëó÷àå, êîãäà âûïîëíåíèå òåñòà îãðàíè÷åíî âðåìåíåì.��Ïîäîáíûì îáðàçîì äåëî îáñòîèò â çàäàíèè ñî ñëîâàìè. Åñëè, ê ïðèìåðó, òåñòèðóåìûé ïðåäïîëîæèò, ÷òî ÏÀÑÒÅÐÍÀÊ - ýòî íå ðàñòåíèå, à ôàìèëèÿ ïîýòà, òî îí ïîéäåò ïî ëîæíîìó ïóòè.�×òî æå êàñàåòñÿ äîïîëíåíèÿ êàðòèíî÷íûõ ðÿäîâ, òî äîëãîå âðåìÿ ïñèõîëîãè ïîëàãàëè, áóäòî ðå÷ü èäåò îá èíñòðóìåíòå, íå çàâèñÿùåì îò îáðàçîâàíèÿ. È ýòî îêàçàëîñü îøèáêîé. Äåòè, ïðîõîäèâøèå íà óðîêàõ ìàòåìàòèêè ìíîæåñòâà, ðåøàþò çàäà÷è àíàëîãè÷íîãî ïëàíà ãîðàçäî áûñòðåå òåõ, êòî îáó÷àëñÿ ïî ñòàðîé øêîëüíîé ïðîãðàììå.��Ñ òî÷êè çðåíèÿ ïîïóëÿöèîííûõ íîðì (òî åñòü âûðàæåíèÿ ðåçóëüòàòîâ â áàëëàõ ÊÈ), ýòî íå òàê óæ âàæíî. Êîíå÷íî, åñëè ìû èñïîëüçóåì òåñò, ñòàíäàðòèçèðîâàííûé (òî åñòü êîãäà íîðìû åãî ðàçðàáîòàíû) ïîä ïîïóëÿöèþ, ê êîòîðîé ïðèíàäëåæèò èñïûòóåìîå ëèöî, èáî ðå÷ü èäåò î ïðåäñòàâèòåëÿõ îäíîé êóëüòóðû ñ åäèíîé, â ÷àñòíîñòè, ñèñòåìîé øêîëüíîãî âîñïèòàíèÿ. Ìû îáðàùàåì âàøå âíèìàíèå íà ýòîò ôàêò ïî òîé ïðè÷èíå, ÷òî ëþäè íåðåäêî ïðèìåðÿþò íà ñåáÿ òåñòû, íîðìàìè êîòîðûõ èì âîîáùå íå ñëåäîâàëî áû ðóêîâîäñòâîâàòüñÿ.��5. Â ðåçóëüòàòå ñëîæåíèÿ îòäåëüíûõ ýëåìåíòîâ îáðàçóåòñÿ êâàäðàò ñî ñòîðîíàìè 8x8 ñì. Äàííîå èñïûòàíèå ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç íåìíîãèõ äåéñòâèòåëüíî îáóñëîâëåííûõ ðàñïðîñòðàíåííûìè ôîðìàìè îáðàçîâàíèÿ. Ìåæäó òåì îíî íàñòîëüêî ñèëüíî îáóñëîâëåíî âëèÿíèåì ïðîñòðàíñòâåííûõ ôàêòîðîâ èíòåëëåêòà, ÷òî è ïðè èíûõ ñîñòàâíûõ ÷àñòÿõ òóò äàþò îñå÷êó äàæå âåñüìà íåçàóðÿäíûå èíäèâèäû. Íåëüçÿ óòâåðæäàòü òàêæå, áóäòî â äàííîì ñëó÷àå ðåçóëüòàòèâíîñòü íèêàê íå ñâÿçàíà ñ ïðàêòèêîé. Ëþäè, çàíèìàþùèåñÿ ãîëîâîëîìêàìè êàê õîááè, íàõîäÿòñÿ â âûèãðûøíîì ïîëîæåíèè.�Ïðàâèëüíîå ñîåäèíåíèå ÷àñòåé êâàäðàòà ïîêàçàíî íà ðèñóíêå:
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Ïîñëåäíèå äâà çàäàíèÿ (¹6 è ¹7) çàêëþ÷àþò â ñåáå íå÷òî îáùåå. Â îòëè÷èå îò âñåõ ïðåäûäóùèõ, îòíîñÿùèõñÿ ê êàòåãîðèè èñïûòàíèé, îïðåäåëÿþùèõ êîíâåðãåíòíîå ìûøëåíèå, ýòè äâà èñïûòàíèÿ òèïè÷íû äëÿ äèâåðãåíòíîãî ìûøëåíèÿ. Âìåñòå ñ òåì îíè íàãëÿäíî äåìîíñòðèðóþò ðîëü âëèÿíèÿ âíåèíòåëëåê-òóàëüíûõ ôàêòîðîâ íà ðåçóëüòàòû òåñòîâ èíòåëëåêòà (â äàííîì ñëó÷àå ìû íå èìååì â âèäó òàêèå êëàññè÷åñêèå ôàêòîðû, êàê íåóìåíèå ñîñðåäîòî÷èòüñÿ, âîëíåíèå è ò. ï.) Åñëè èíäèâèä ñïîñîáåí "ãåíåðèðîâàòü èäåè", òî îí, ðàçóìååòñÿ, ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé äîñòàòî÷íî òâîð÷åñêóþ ëè÷íîñòü (òåì áîëåå, ÷òî áûëî âûäâèíóòî óñëîâèå: ðå÷ü èäåò î âåùàõ ðåàëüíûõ è âûïîëíèìûõ). Êðîìå òîãî, èíäèâèä äîëæåí óìåòü îñâîáîäèòüñÿ îò âñåãî ëèøíåãî, íà÷èíàÿ ñ îïàñåíèé ñêàçàòü êàêóþ-íèáóäü ãëóïîñòü è çàêàí÷èâàÿ òåì, ÷òî îí ÿêîáû íå â ïðàâå ïîçâîëèòü ñåáå ðàññëàáèòüñÿ è ïîøóòèòü â ïîëîæåíèè èñïûòóåìîãî.��Â çàäàíèè ¹6 ìû íå ìîæåì ïðåäëîæèòü âàì "ïðàâèëüíîãî" ðåøåíèÿ - òàêèõ ðåøåíèé âåëèêîå ìíîæåñòâî. Åäèíñòâåííûì êðèòåðèåì óñïåøíîãî âûïîëíåíèÿ çàäà÷è ñëóæèò òî, ðåàëèçóåìû ëè âàøè ïðèìåðû. Ìû æå çàìåòèì, ÷òî áîëåå øåñòè èäåé çà îäíó ìèíóòó âîçíèêàåò ó âåñüìà òâîð÷åñêèõ ëè÷íîñòåé.��Ó çàäàíèÿ ¹7 î÷åíü ïðîñòîå ðåøåíèå. Òîò, êòî îáíàðóæèë åãî, íàâåðíÿêà õëîïíóë ïðè ýòîì ëàäîíüþ ïî ëáó, êîãäà ïîñëå îò÷àÿííîãî è òùåòíîãî ìàíèïóëèðîâàíèÿ ñïè÷êàìè íà ïëîñêîñòè ëèøíèé ðàç óáåäèëñÿ, ÷òî íàøå ïðîñòðàíñòâî âñå-òàêè ÿâëÿåòñÿ òðåõìåðíûì. Äîñòàòî÷íî áûëî àáñòðàãèðîâàòüñÿ îò îïûòà ðàçãàäûâàíèÿ äðóãèõ ñïè÷å÷íûõ ãîëîâîëîìîê ñ ïîèñêîì ðåøåíèé â îäíîé ïëîñêîñòè è ñîîðóäèòü ñëåäóþùóþ øåñòèãðàííóþ ïèðàìèäêó:


� INCLUDEPICTURE "http://www.universalinternetlibrary.ru/book/kapponi/img/11.jpg" \* MERGEFORMATINET ���Â ðåøåíèè äàííîé çàäà÷è âàæíóþ ðîëü èãðàþò âñå òå æå âíåèíòåëëåêòóàëüíûå ôàêòîðû, ïðèìåíèòåëüíî ê íàøåìó ñëó÷àþ - óìåíèå èçáàâëÿòüñÿ îò ñòåðåîòèïîâ, ÷òî ñïåöèàëèñòû èìåíóþò ãèáêîñòüþ ìûøëåíèÿ.��Ó íàñ çà ïëå÷àìè íåìàëûé îïûò ðàáîòû ñ ëþäüìè, ïåðåæèâàþùèìè äóøåâíûé êðèçèñ. Ìû ãîòîâû çàÿâèòü ñî âñåé îòâåòñòâåííîñòüþ, ÷òî íàøè êëèåíòû áûëè èíòåëëåêòóàëüíûìè ëè÷íîñòÿìè, ìíîãèå èç íèõ äàæå âåñüìà è âåñüìà íåçàóðÿäíûìè. Òåì íå ìåíåå, â îäèíî÷êó îíè íå ñóìåëè ñîâëàäàòü ñ êðèçèñíûìè ñèòóàöèÿìè â ñâîåé æèçíè. Ïî÷åìó? Ïîòîìó ÷òî â ëó÷øåì ñëó÷àå íå ñìîãëè èñïîëüçîâàòü ñâîé èíòåëëåêò â ñèòóàöèè, õàðàêòåðèçóþùåéñÿ ýìîöèîíàëüíîé íàïðÿæåííîñòüþ; â õóäøåì æå ðàçóì èõ ñòàë ðàáîì ðàçáóøåâàâøèõñÿ ýìîöèé è àôôåêòîâ. Ëþáóþ áàíàëüíóþ ïðîáëåìó íåòðóäíî ðàçäóòü äî òàêèõ ðàçìåðîâ, ÷òî îíà ñòàíåò êðåïêèì îðåøêîì äàæå äëÿ Êëóáà ëàóðåàòîâ Íîáåëåâñêîé ïðåìèè.


Èãðû, â êîòîðûå ìû èãðàåì


 


 


Êàê ìû îáìàíûâàåì ñåáÿ


Êàæäûé ÷åëîâåê íåñåò â äóøå îáðàç ñîáñòâåííîãî ß. Ó îäíîãî èíäèâèäà ýòî ñîâåðøåííî ðåàëüíûé îáðàç (òî åñòü èíäèâèä æèâåò â ëàäàõ äàæå ñî ñâîèìè îøèáêàìè, ïîíèìàÿ, ÷òî íè÷òî ÷åëîâå÷åñêîå åìó íå ÷óæäî). Ó äðóãîãî îí ìîæåò áûòü äàëåê îò èñòèííîãî ïîëîæåíèÿ äåë. Ïðåäñòàâëåíèå î ñåáå ó òàêèõ ëþäåé ÿâëÿåòñÿ èäåàëüíûì, òî åñòü îíè âèäÿò ñåáÿ òàêèìè, êàêèìè è õîòåëè áû ñåáÿ âèäåòü â ðåàëüíîé æèçíè, èëè æå òàêèìè, êàêèìè, ïî èõ óáåæäåíèþ, õîòÿò âèäåòü èõ îêðóæàþùèå. Ñóùåñòâóþò ñðåäè íàñ ëþäè, êîòîðûå íå â ñèëàõ âûíåñòè òîãî, ÷òî ïîòåðïåëè ôèàñêî â ñîáñòâåííûõ ãëàçàõ. Ïðè÷åì ýòî ñîâåðøåííî íå ñâÿçàíî ñ òåì, äîïóñòèëè ëè îíè ïðîìàõ íà ñàìîì äåëå èëè ïðîñòî èçëèøíå ñòðîãè ïî îòíîøåíèþ ê ñåáå. Â ëè÷íîì ïëàíå ýòèìè ëþäüìè ïðåäúÿâëÿþòñÿ ïî-÷åëîâå÷åñêè íå âûïîëíèìûå òðåáîâàíèÿ.��Êàê áûòü â òàêîé ñèòóàöèè? Ìîæíî âïàñòü â íåâðàñòåíèþ èëè äåïðåññèþ, òâåðäèòü ñåáå: "Êàê ìíå ïëîõî, ÿ òàêîé íåñ÷àñòíûé, ñàìîáè÷åâàíèå ïîãëîùàåò âñþ ìîþ ýíåðãèþ, ýòî íåâûíîñèìî, ÿ íå ñïëþ, íå åì. Íåò, äîëãî ÿ òàê íå âûäåðæó, âûõîä îäèí - áîëüíèöà". Ðå÷ü èäåò îá îïðåäåëåííîì çàùèòíîì ìåõàíèçìå: åñëè ÿ áîëåí, òî ñîöèàëüíîå îêðóæåíèå, ñòàëî áûòü, äîëæíî îáðàùàòüñÿ ñî ìíîé, êàê ñ ïàöèåíòîì, òî åñòü ïðîÿâëÿòü âíèìàíèå è çàáîòó.��Íàéòè ïðèáåæèùå â áîëüíèöå âûãîäíî è ñ ôîðìàëüíîé ñòîðîíû - ãîñïèòàëèçàöèÿ, íåòðóäîñïîñîáíîñòü. Íî, ðàçóìååòñÿ, ýòî ñâîåãî ðîäà èãðà âà-áàíê, òàê ÷òî ðåøàþòñÿ íà òàêîå ëèøü â êðàéíåì ñëó÷àå. Âåäü òóò òû íå ïðîñòî ðàñïèñûâàåøüñÿ â ñîáñòâåííîì áåññèëèè, íî è îêðóæåíèþ âûêàçûâàåøü ñâîþ ñëàáîñòü. Òåì ñàìûì òâîÿ çíà÷èìîñòü äåâàëüâèðóåòñÿ â ñîöèàëüíîì ïëàíå. Ïîñåìó áîëüøèíñòâî èçáèðàåò èíóþ òàêòèêó â äåëå ïîääåðæàíèÿ "îáðàçà èäåàëüíîãî ÿ" è îòíîñèòåëüíîãî ñàìîóâàæåíèÿ. ×àùå âñåãî ïîäõîäû áûâàþò ñëåäóþùèìè


 


Ðàöèîíàëèçàöèÿ


Êàê áûëî îñòðîóìíî çàìå÷åíî, âñÿêîìó ÷åëîâå÷åñêîìó ïîñòóïêó åñòü äâà îáúÿñíåíèÿ: îäíî ìíèìîå, äðóãîå èñòèííîå. Â äàííîì ñëó÷àå îáùåñòâåííàÿ ëîæü ê äåëó íå îòíîñèòñÿ. Ïîäîáíîãî ðîäà ëîæü õîòü è íå âñåãäà ìèðíî ñîñóùåñòâóåò ñ ïðèíöèïàìè ìîðàëè, îäíàêî äóøó ñâîåãî íîñèòåëÿ ðàçúåäàåò íå òàê ñèëüíî, êàê ëîæü, êîòîðóþ ÷åëîâåê âûäóìûâàåò äëÿ ñåáÿ è ãëóáîêî âåðèò â íåå.��Áîëüøàÿ ÷àñòü ðàöèîíàëèçàöèè â îñíîâå ñâîåé èìåííî ðàöèîíàëüíà, òî åñòü àðãóìåíòû, ïîäûñêèâàåìûå íàìè äëÿ îïðàâäàíèÿ ñâîåãî ïîñòóïêà, äîëæíû îáëàäàòü âíóòðåííåé ëîãèêîé, áûòü ïðàâäîïîäîáíûìè. Òóò-òî è êðîåòñÿ ñàìûé áîëüøîé ïîäâîäíûé êàìåíü ðàçáèðàåìîãî íàìè ìåõàíèçìà ñàìîîáìàíà. ×åì èíòåëëåêòóàëüíåå ÷åëîâåê, òåì áîëüøå "àáñîëþòíî ëîãè÷íûõ" äîâîäîâ îí ñïîñîáåí èçîáðåñòè. Êàê áû òàì íè áûëî, ðå÷ü èäåò î íàèáîëåå ÷àñòî âñòðå÷àþùåìñÿ ïîäõîäå, ê êîòîðîìó âðåìÿ îò âðåìåíè ïðèáåãàåò êàæäûé èç íàñ.��Íàïðèìåð, îæèäàþùàÿ ãîñòåé õîçÿéêà íå óñïåâàåò ïðèâåñòè êâàðòèðó â íàäëåæàùèé ïîðÿäîê. Îíà ñòîèò ïåðåä âûáîðîì - ëèáî îò÷èòûâàòü ñåáÿ çà íèê÷åìíîñòü, áåçàëàáåðíîñòü, è òîãäà ýòî ïëîõî äëÿ íåå êîí÷èòñÿ, ëèáî ñêàçàòü ñåáå, ÷òî ðàçóìíûé ÷åëîâåê ñòàíåò íàâîäèòü ïîðÿäîê ñêîðåå ïîñëå, íåæåëè äî âèçèòà ãîñòåé. Ñîáñòâåííî, êàêîé ñìûñë çàíèìàòüñÿ óáîðêîé äâàæäû.��Âàì çàõîòåëîñü ïîéòè â êèíî, òîãäà êàê ó âàñ ìàññà íåðåøåííûõ ïðîáëåì? Âñå î÷åíü ïðîñòî: ïðèíöèïèàëüíî íå äîïóñêàéòå ìûñëè î òîì, ÷òî âàì ÷åãî-ëèáî íå õî÷åòñÿ. Íå äàé áîã óïîäîáèòüñÿ ëþáèòåëÿì îòêëàäûâàòü íà çàâòðà òî, ÷òî ìîæíî ñäåëàòü ñåãîäíÿ. Ðóêîâîäñòâóéòåñü ïðèíöèïàìè ïñèõîãèãèåíû, íåîáõîäèìîñòüþ ÷åðåäîâàòü ðàáîòó ñ àêòèâíûì îòäûõîì, ïîòðåáíîñòüþ ïîïîëíÿòü ýíåðãåòè÷åñêèå ðåñóðñû.��Ïîèñòèíå áåçãðàíè÷íûå âîçìîæíîñòè äëÿ ïîäõîäÿùèõ àðãóìåíòîâ â íàøó ïîëüçó ïðåäîñòàâëÿþò ñîöèàëüíî çíà÷èìûå îöåíêè. Ïðîâàëèâøèéñÿ íà ýêçàìåíå ñòóäåíò íå ãîòîâèëñÿ êàê ñëåäóåò ïî òîé ïðè÷èíå, ÷òî âñåãäà èìååò âîçìîæíîñòü îïðàâäàòü ñåáÿ: ìîë, òàê ïðîèçîøëî ïîòîìó, ÷òî îí ïðèíèìàë ó÷àñòèå â ñáîðå ãóìàíèòàðíîé ïîìîùè äëÿ Óçáåêèñòàíà. Ñòàëî áûòü, îòäàë ïðåäïî÷òåíèå áîëåå ñåðüåçíîìó è ãóìàííîìó äåëó.��Ïðè ýòîì íå èìååò çíà÷åíèÿ, ÷òî ñáîð ãóìàíèòàðíîé ïîìîùè ïðîäîëæàëñÿ âñåãî äâà ÷àñà, à îá ýêçàìåíå áûëî èçâåñòíî çà ïîëãîäà.��Òàêòèêà ïðîñòà. Âñåãäà ìîæíî íàéòè ñîâåðøåííî îáåçîðóæèâàþùèå, ñ ìîðàëüíîé òî÷êè çðåíèÿ, àðãóìåíòû, ìîòèâû, ïðè÷èíû, îïðàâäûâàþùèå âûïîëíåíèå ÷åãî-ëèáî òàêîãî, ÷òî âû õîòåëè, íî, â îáùåì-òî, ìîãëè áû è íå äåëàòü, è íàîáîðîò - íåâûïîëíåíèþ òîãî, ÷òî äîëæíû áûëè áû, íî íå ïîæåëàëè îñóùåñòâèòü. Ýòî î÷åíü ïðîñòîé ïóòü ê òîìó, êàê äîáèòüñÿ ýìîöèîíàëüíîãî ðàâíîâåñèÿ, ñîõðàíèòü â ñâîèõ ãëàçàõ èäåàëüíîå ïðåäñòàâëåíèå î ñîáñòâåííîì ß. Âïðî÷åì, âàì ñëåäîâàëî áû ïîñêîðåå ïîêîí÷èòü ñ äàëüíåéøèìè ðàññóæäåíèÿìè. ×òî åñëè â ãëóáèíå âàøåé äóøè íåîæèäàííî çàðîäèòñÿ ïîäîçðåíèå, áóäòî íå âñå, â ÷åì âû ñåáÿ óáåæäàåòå, âïîëíå ñîãëàñóåòñÿ ñ èñòèííûì ïîðÿäêîì âåùåé? Êóäà òîãäà äåíåòñÿ âàøå äóøåâíîå ðàâíîâåñèå?


 


Ìåõàíèçì êèñëûõ ãðîçäüåâ


Êîãäà Ýçîï ñî÷èíÿë ñâîè ñêàçêè î æèâîòíûõ, åìó è â ãîëîâó íå ïðèõîäèëî, ÷òî áëàãîäàðÿ îäíîé èç íèõ îí çàéìåò ñâîå ìåñòî â òåîðèè ïñèõîëîãèè XX âåêà. Âîò, ê ïðèìåðó: çàõîòåâ ïîëàêîìèòüñÿ âèíîãðàäîì, ëèñà íàïðàâèëàñü â âèíîãðàäíèê. Èùåò êóìóøêà, áåãàåò òóäà-ñþäà, ïðûãàåò ÷òî åñòü ñèë - äà íå òóò-òî áûëî. Âûñîêî âèñÿò ãðîçäüÿ âèíîãðàäà, íå äîñòàòü èõ ëèñîíüêå. Íåäîñòóïíûå ïëîäû, ïîíÿòíîå äåëî, ìàíÿò ê ñåáå âñå ñèëüíåå, àïïåòèò ó ëèñû ðàñòåò. È òîãäà ïðîñèò îíà âîðîíó ñáðîñèòü åé ïàðó ãðîçäüåâ. Âîðîíà æå íå ñëèøêîì ëþáåçíà, òàê ÷òî âñå ìîëüáû ëèñû òùåòíû. Îáóðåâàåìàÿ æåëàíèåì ïîëàêîìèòüñÿ, êóìà-ëèñà îáèæàåòñÿ íà âîðîíó, íå æåëàþùóþ åé ïîìî÷ü. Ñëîâîì, ÷óâñòâóåò ñåáÿ ëèñà ñêâåðíî.��Êàê áûòü? Ðàçóìååòñÿ, íåñ÷àñòíàÿ ìîæåò ïðÿìèêîì âïàñòü â íåðâíîå ðàññòðîéñòâî - èç-çà íåñïîñîáíîñòè îáðåñòè òî, ÷åãî åé òàê õî÷åòñÿ, èç-çà ðàâíîäóøèÿ îêðóæàþùèõ è èñïîð÷åííîñòè ìèðà â öåëîì. Îíà ìîæåò òàêæå ñêàçàòü ñåáå, ÷òî ïðîñòî íåëüçÿ îáëàäàòü âñåì, ÷òî âèäèøü. Íî åñòü ó íåå è äðóãàÿ, âåñüìà ïðèâëåêàòåëüíàÿ, ñ ïñèõîëîãè÷åñêîé òî÷êè çðåíèÿ, âîçìîæíîñòü, à èìåííî: ðàññóäèòü òàêèì îáðàçîì, ÷òî ãðîçäüÿ âèíîãðàäà âñå ðàâíî êèñëûå è, ñòàëî áûòü, åé íè ÷óòî÷êè èõ íå õî÷åòñÿ. Êóìóøêå ñðàçó ïîëåã÷àåò - âåäü çà ÷åì äåëî ñòàëî? Äëÿ ìåõàíèçìà êèñëûõ ãðîçäüåâ õàðàêòåðíî, ÷òî ÷åëîâåê âíóøàåò ñåáå, áóäòî ïåðâîíà÷àëüíîå åãî óñòðåìëåíèå áûëî îøèáî÷íûì. Äåëî íå â òîì, ÷òî äîñòèæåíèå æåëàåìîãî äëÿ íåãî íåâîçìîæíî, à â òîì, ÷òî â ýòîì, ñîáñòâåííî, íåò íèêàêîãî ðåçîíà.


 


Âûòåñíåíèå


Ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî ïî êàêîé-òî ïðè÷èíå âû íåíàâèäèòå êîãî-òî èç ñâîèõ ðîäèòåëåé. Åñëè ðå÷ü èäåò î ÷åëîâåêå ïîðÿäî÷íîì, à îöåíèòü ýòî âàì ïîä ñèëó, òî âû ïîíèìàåòå, ÷òî îòíîøåíèå ê îòöó èëè ìàòåðè ó âàñ íå âïîëíå åñòåñòâåííîå, ïðîòèâîðå÷àùåå ìîðàëüíûì óñòîÿì. Íî âû æèâåòå ñ ýòèì ÷óâñòâîì, êàê-òî ñïðàâëÿåòåñü ñ íèì è íå ïîêàçûâàåòå âèäó. Ìåæäó òåì íå êàæäîìó òàêîå ïî ñèëàì. Çà ïîäîáíûå ÷óâñòâà ÷åëîâåê îáû÷íî èñïûòûâàåò ñòûä, íî íå â ñîñòîÿíèè ïðèòåðïåòüñÿ ê íèì, èáî â ïðîòèâíîì ñëó÷àå ïîñòðàäàåò åãî óâàæåíèå ê ñàìîìó ñåáå.�Ðåøèòü ïîäîáíûé âíóòðåííèé êîíôëèêò (÷òîáû ðàäîâàòüñÿ æèçíè, ÿ äîëæåí ëþáèòü ðîäèòåëåé) ìîæíî, áåçóñëîâíî, ïîñðåäñòâîì âûòåñíåíèÿ ñâîåé íåãàòèâíîé ïîçèöèè è ÷óâñòâ, òî åñòü ïðîñòî èçãíàòü èõ èç ñîçíàíèÿ. Ìîë, çíàòü íè÷åãî íå çíàþ; åñëè ìíå íàìåêíóò íà ÷òî-ëèáî â ýòîì ðîäå, ÿ áóäó áèòüñÿ äî ïîñëåäíåãî, äîêàçûâàÿ ñîâåðøåííî ïðîòèâîïîëîæíîå. Èòàê, ÿ æèë ñ îøèáî÷íûì óáåæäåíèåì. Âîçíèêàåò, îäíàêî, âîïðîñ: íàñêîëüêî âû óäîâëåòâîðåíû?


 


Ïåðåíîñ


Ðå÷ü èäåò î ìåõàíèçìå, âî ìíîãîì ïîõîæåì íà ïðåäûäóùèé. Êîðî÷å ãîâîðÿ, âû íåíàâèäèòå îòöà, è ýòî äëÿ âàñ íåâûíîñèìî. Âîçìîæíî, äåëî òóò íå â òîì, ÷òî äëÿ âàñ ïðåäñòàâëÿåò ðåàëüíóþ îïàñíîñòü îáíàðóæèòü ñâîå íåãàòèâíîå îòíîøåíèå (îòåö âûãîíèò èç äîìó), à â òîì, ÷òî ýòî ïðîñòî íåâûíîñèìî ëè÷íî äëÿ âàñ. Êàê-íèêàê âàøå îòíîøåíèå âñòóïàåò â ïðîòèâîðå÷èå ñ îäíîé èç äåñÿòè áèáëåéñêèõ çàïîâåäåé: ÷òè îòöà ñâîåãî.�Ñòàëî áûòü, îáðàòèòå ñâîè íåãàòèâíûå ýìîöèè íà êîãî-ëèáî äðóãîãî. Íåâàæíî, ÷òî òîò ÷åëîâåê íå ïðè÷èíèë âàì íèêàêîãî çëà. Íà ðîëü êîçëà îòïóùåíèÿ îí ïîäõîäèò. Âû íåíàâèäèòå îòöà - ÷òî æ, îòûãðàéòåñü íà ñûíå, ñóïðóãå, íà÷àëüíèêå, ïîä÷èíåííîì, íà ñâîåé ñîáàêå. Ïîâîä äëÿ ýòîãî âñåãäà íàéäåòñÿ. Íà âñåì áåëîì ñâåòå âû íå ñûùåòå ÷åëîâåêà, êîòîðûé ïîêëÿëñÿ áû â òîì, ÷òî íè ðàçó íå ïîïàäàë â ñåòè äàííîãî ìåõàíèçìà. Ê ïðèìåðó, ïîñëå ðàçãîâîðà ñ íà÷àëüíèêîì âû ïðèõîäèòå äîìîé íå â íàñòðîåíèè è ñðûâàåòå çëîáó íà ðåáåíêå èç-çà ñîâåðøåííîãî ïóñòÿêà, íà êîòîðûé ïðè èíûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ íå îáðàòèëè áû íè ìàëåéøåãî âíèìàíèÿ.�Ïîäîáíîãî ðîäà ýïèçîäû - ÿâëåíèå ðàñïðîñòðàíåííîå: íåðåäêî âû ïîäíèìàåòåñü â íèõ äî óðîâíÿ ñöåí, äîñòîéíûõ ëó÷øèõ òåàòðàëüíûõ àêòåðîâ. Íî ñóùåñòâóåò è äðóãîé ïóòü. Íàïðèìåð, ïîäàâëÿåìîå â ñåáå ÷óâñòâî íåíàâèñòè ìîæåò óêðûòüñÿ â îáëàñòè áåññîçíàòåëüíîãî, â òîì ñëó÷àå, åñëè â íàøåì ñîçíàíèè íåíàâèñòü óäàëîñü âûòåñíèòü ëþáîâüþ. Ìåæäó òåì ïðåæíåå ÷óâñòâî íå èñ÷åçëî, îíî ó íàñ êàê áû â çàïàñå. Íóæåí âñåãî ëèøü ïîäõîäÿùèé îáúåêò. È òàêîé îáúåêò âñåãäà íàõîäèòñÿ. Ïî ñâîåìó ñîäåðæàíèþ îí ìîæåò íå èìåòü íèêàêîãî îòíîøåíèÿ ê ïåðâîèñòî÷íèêó íàøåé íåíàâèñòè. Òàê, ìû íåíàâèäèì íåêîòîðûå ýòíîñû, ïîëèòè÷åñêèå ãðóïïèðîâêè èëè æå âûáèðàåì â êà÷åñòâå æåðòâû êîíêðåòíîãî ÷åëîâåêà è ïîñâÿùàåì áîðüáå ñ íèì âñþ îñòàâøóþñÿ æèçíü.


 


Ïîòåðÿ ïàìÿòè


Ýòà èãðà òîæå íàïîìèíàåò ïðåäûäóùóþ. Ðàçâå ÷òî îíà îòëè÷àåòñÿ áîëüøåé ïîñëåäîâàòåëüíîñòüþ. Â äàííîì ñëó÷àå ðå÷ü ïîéäåò íå òîëüêî î ïîäàâëåíèè êàêîãî-ëèáî àôôåêòà. Èòàê, ïîñëå òîãî êàê ÿ ñîâåðøó ÷òî-ëèáî, ïðîòèâîðå÷àùåå ìîèì ïðåäñòàâëåíèÿì î íðàâñòâåííîñòè, à ñòàëî áûòü, è òîìó, êàêèì ÿ îùóùàþ ïîòðåáíîñòü è õî÷ó âèäåòü ñåáÿ, ÿ ïîïðîñòó çàáóäó î ñâîåì ïðîñòóïêå. Ñëîâîì, ÿ è äóìàòü çàáûë î òîì, ÷òî êîãäà-ëèáî íàïèëñÿ, ñîâðàë, óêðàë, óñòðîèë ëîâóøêó, îãîâîðèë êîãî-òî, ëåíòÿéíè÷àë è ò. ä.�Òàê æå, êàê ïîòåðÿ ïàìÿòè, ìîãóò ïðîÿâëÿòüñÿ ÷àñòè÷íàÿ ãëóõîòà è ñëåïîòà. Ê ïðèìåðó, âû íå âûïîëíèëè êàêîå-ëèáî çàäàíèå? Äà âû è íå ìîãëè åãî âûïîëíèòü, âàñ íèêòî íå ïðîñèë îá ýòîì. Âàì ðîâíûì ñ÷åòîì íè÷åãî íå èçâåñòíî. Ýòî êàêîå-òî íåäîðàçóìåíèå, áóäòî âû íå ïðèñóòñòâîâàëè, êîãäà îá ýòîì øëà ðå÷ü. ��×åëîâåê, âíóøèâøèé ñåáå òàêîå, áóäåò äî óìîïîìðà÷åíèÿ äîêàçûâàòü äåñÿòêó êîëëåã èëè ñâîåé áîëüøîé ñåìüå, ÷òî âñå îíè îøèáàþòñÿ. Ìîë, êîãäà ðåøàëñÿ äàííûé âîïðîñ, åãî äåéñòâèòåëüíî òàì íå áûëî; ïðîòîêîëà ñîâåùàíèÿ, â êîòîðîì ÷åòêî çàôèêñèðîâàíî ïîðó÷åíèå (ïèñüìà îò áàáóøêè è ò. ï.), îí è â ãëàçà íå âèäåë. Íà òåõ, êòî ÿêîáû ëèöåçðåë åãî ïðè ýòîì, ïðîñòî íàøëî çàòìåíèå. Âíèìàíèå! Ðå÷ü íå èäåò î ñèòóàöèè, êîãäà ÷åëîâåê ëæåò è ïðåêðàñíî îñîçíàåò ýòî. Ïîäîáíûå èíäèâèäû ëãóò ñàìè ñåáå è äåéñòâèòåëüíî "íè÷åãî íå çíàþò".


 


Êîìïåíñàöèÿ


Íèêîìó íå äàíå îáëàäàòü â æèçíè âñåì. Ïîýòîìó ïðåäñòàâëÿåòñÿ âïîëíå åñòåñòâåííûì, ÷òî â òîì ñëó÷àå, êîãäà êîìó-ëèáî èç íàñ íå óäàåòñÿ äîñòè÷ü æåëàåìîé öåëè èëè ðåçóëüòàòà, ìû ñòàðàåìñÿ ýòî âîçìåñòèòü. Ðå÷ü íå èäåò î ÷åì-ëèáî ïðåäîñóäèòåëüíîì â ëè÷íîì èëè îáùåñòâåííîì ïëàíå. Ïîíèìàÿ, ÷òî ó ìåíÿ íåò ìóçûêàëüíîãî ñëóõà è, ñòàëî áûòü, âèðòóîçà èç ìåíÿ íå ïîëó÷èòñÿ, ÿ ìîãó, ê ïðèìåðó, çàíÿòüñÿ ðèñîâàíèåì, ìàòåìàòèêîé èëè åùå ÷åì-íèáóäü è äîáèòüñÿ óñïåõà íà èíîì ïîïðèùå. Êðîìå òîãî, ìîæíî ïîñëåäîâàòü ïðèìåðó Äåìîñôåíà è áîðîòüñÿ ñî ñâîèìè íåäîñòàòêàìè äî òåõ ïîð, ïîêà íå äîñòèãíåøü óñïåõà, à òî è ñëàâû.��Ìåæäó òåì âîçìåùåíèå íå âñåãäà íîñèò ïîçèòèâíûé õàðàêòåð. Ñêàæåì, èç òðóñà ìîæåò âûéòè òèðàí è äèêòàòîð, èñòðåáëÿþùèé ëþäåé òûñÿ÷àìè. Èíîãäà êîìïåíñàöèÿ èëè, òî÷íåå, ñâåðõêîìïåíñàöèÿ ìîæåò íàëàãàòüñÿ íà ìåõàíèçì âûòåñíåíèÿ. Ïðåäñòàâüòå ñåáå, ê ïðèìåðó, íåçàìóæíþþ òåìïåðàìåíòíóþ â ñåêñóàëüíîì îòíîøåíèè æåíùèíó, äëÿ êîòîðîé íåìûñëèìî çàíèìàòüñÿ ñåêñîì âíå ñóïðóæåñòâà. Ïðè÷åì â îáîçðèìîì áóäóùåì íåò íèêàêîé íàäåæäû íà áðàê. Çà ñåêñîì äåëî íå ñòàëî áû, íî îí íå ïðèåìëåì äëÿ íåå ñ ïîçèöèé íðàâñòâåííîñòè. Îäèí èç ïóòåé ðåøåíèÿ òàêîãî âíóòðåííåãî êîíôëèêòà çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òîáû âûòåñíèòü èç ñîçíàíèÿ ìûñëè î ñåêñå. Íàéòè óñïîêîåíèå â ñâåðõêîìïåíñàöèè, ñêàæåì, ïîñðåäñòâîì îñíîâàíèÿ Ëèãè áîðüáû ñ ðàçâðàòîì áåç âñÿêîãî ñîãëàøàòåëüñòâà äàæå ñ ýðîòèêîé.


 


Ïðîåöèðîâàíèå


Êàê ãîâîðèòñÿ, ñóäÿò ïî ñåáå. Ýòîò ìåõàíèçì ïîä÷àñ äî íàèâíîñòè íåâèíåí. Â äàííîì ñëó÷àå èñõîäÿò èç ïðåäïîëîæåíèÿ, ÷òî âñå ëþäè îäèíàêîâû è, ñëåäîâàòåëüíî, îäèíàêîâû èõ ìîòèâû è öåëè. Â èòîãå æå âîçíèêàþò íåïðèÿòíûå ñîöèàëüíûå áàòàëèè è ëè÷íûå äðàìû. Íàïðèìåð, âëþáëåííàÿ äåâóøêà ñòðîèò èëëþçèè íà òîò ñ÷åò, ÷òî ñòîëü æå æåëàííà îáúåêòó ñâîåé ëþáâè, èëè îäèí ÷åëîâåê ïðåáûâàåò â óáåæäåíèè, ÷òî êòî-ëèáî äðóãîé, êàê è ñàì îí, ðóêîâîäñòâóåòñÿ â ñâîèõ ïîñòóïêàõ èñêëþ÷èòåëüíî ñîîáðàæåíèÿìè âûñîêîé ìîðàëè, è ò. ä.��Âìåñòå ñ òåì ìû ñêëîííû ïðèïèñûâàòü äðóãèì èíäèâèäàì òå äåéñòâèÿ, ïîáóæäåíèÿ, ÷åðòû õàðàêòåðà, êîòîðûå ñâîéñòâåííû íàì ñàìèì, ñîçíàâàÿ ïðè ýòîì, ÷òî îíè íå ñëèøêîì-òî ñîãëàñóþòñÿ ñ íîðìàìè íðàâñòâåííîñòè. Ñëåäóåò ñäåëàòü îãîâîðêó. Ëó÷øå âñåãî, êîãäà ìû ïîëó÷àåì åùå è ïîäòâåðæäåíèå òîìó, ÷òî êàê ðàç òàê âñå è ïîñòóïàþò. Âñå ëãóò; íå ñóùåñòâóåò ñóïðóæåñòâà áåç èçìåíû; êàæäûé â ïåðâóþ î÷åðåäü äóìàåò î ñåáå; êòî íå âîðóåò, òîò îáâîðîâûâàåò ñâîþ ñåìüþ.��Íî î÷åíü ÷àñòî áûâàåò òàê, ÷òî èìåííî ó äðóãèõ íàì ïðîùå âñåãî çàìåòèòü ñîáñòâåííûå íåäîñòàòêè, îñîáåííî òàêèå, â êîòîðûõ ñàìè ìû ïðèçíàëèñü áû ðàçâå ÷òî ïîä ïûòêàìè. Ïîñêîëüêó â áîëüøèíñòâå òàêèõ ñëó÷àåâ ðå÷ü èäåò î êà÷åñòâàõ, ïðèçíàâàåìûõ îòðèöàòåëüíûìè, òî ïîñðåäñòâîì ïðîåöèðîâàíèÿ ìû èçáåãàåì ÷óâñòâà âèíû è íåîáõîäèìîñòè çàíèìàòüñÿ ñàìîáè÷åâàíèåì. Ìû íàêàçûâàåì äðóãèõ, íàãîâàðèâàåì íà íèõ, êëåâåùåì, âîçäâèãàÿ áàððèêàäû íà ïóòè èõ âîîáðàæàåìûõ íåãàòèâíûõ äåéñòâèé. Çà ñâîè îòðèöàòåëüíûå êà÷åñòâà ïðîòèâíèê ïîäâåðãíóò íàêàçàíèþ, è íàì ñòàíîâèòñÿ ëåã÷å. Ïî ñóòè æå, ðå÷ü èäåò î ñîáñòâåííîì îòðàæåíèè.��Ñêàçàííîå âî ìíîãîì ñïðàâåäëèâî â îòíîøåíèè ìàíèè ïðåñëåäîâàíèÿ. Èíäèâèä óáåæäåí, ÷òî îêðóæàþùèå (áóäü òî ëèöî íåèçâåñòíîå, ëèáî êîíêðåòíûé ÷åëîâåê, èëè ãðóïïà ëèö) ñòðåìÿòñÿ íàíåñòè åìó îáèäó, â ÷åì-òî óùåìèòü åãî, îêëåâåòàòü, ðàçäàâèòü åãî â ïðîôåññèîíàëüíîì èëè æå îáùåñòâåííîì ïëàíå è äàæå óíè÷òîæèòü ôèçè÷åñêè. Ìåæäó òåì íèêòî åãî ïàëüöåì òðîãàòü íå ñîáèðàåòñÿ. Âñå ýòî íå ÷òî èíîå, êàê ïðîåöèðîâàíèå â áåññîçíàòåëüíîå âûòåñíåííûõ ÷óâñòâ íåíàâèñòè ê äðóãèì ëþäÿì. Íîñèòåëü æå èõ íå äîïóñêàåò äàæå ìûñëè, ÷òî âñå êîçíè, êîòîðûõ îí îæèäàåò îò îêðóæàþùèõ, ñòðîèò åìó â ïîäñîçíàíèè ñîáñòâåííîå âîîáðàæåíèå.


 


Î, ãäå áû ÿ ñåé÷àñ áûë, åñëè áû�ìíå íå ìåøàëè (êòî-ëèáî èëè ÷òî-ëèáî)!


Êîãäà íå óäàåòñÿ äîñòè÷ü ïîñòàâëåííûõ ïåðåä ñîáîé öåëåé, òî â êà÷åñòâå "ðàöèîíàëüíîãî" îáîñíîâàíèÿ ñîáñòâåííîãî íåóñïåõà ìîæíî îáúÿñíèòü ýòî òåì, ÷òî äîáèòüñÿ óñïåøíîãî ðåçóëüòàòà ïîìåøàëè îáúåêòèâíûå âíåøíèå ôàêòîðû: ÷åëîâåê èëè ãðóïïà ëèö, ïîëèòè÷åñêèå ñèëû è ò. ä. Íåðàäèâûé êðåñòüÿíèí, ïðîïóñòèâøèé âðåìÿ ñåâà, ïðè÷èíó íåóðîæàÿ ñâàëèò íà íåáëàãîïðèÿòíûå ïîãîäíûå óñëîâèÿ. Ó ïðîèãðàâøåãî êîíêóðñ îáúÿñíåíèå ãîòîâî. Åãî ñîïåðíèê áûë ÷üèì-íèáóäü ïðîòåæå. Ìåíÿ íå ïðèíÿëè èëè, íàîáîðîò, îò÷èñëèëè èç èíñòèòóòà çà ìîè ïîëèòè÷åñêèå óáåæäåíèÿ. Äàííûé ìåõàíèçì âåñüìà îïàñåí òåì, ÷òî ïîäîáíîãî ðîäà îáúÿñíåíèÿ êàê äëÿ èõ íîñèòåëÿ, òàê è äëÿ îêðóæàþùèõ âûãëÿäÿò áîëåå ÷åì ïðàâäîïîäîáíî. Â ñàìîì äåëå, ìíîãî ðàç óðîæàè óíè÷òîæàëèñü ñòèõèéíûìè áåäñòâèÿìè. Ìíîãèå êîíêóðñû âûèãðûâàëè íå íàèáîëåå äîñòîéíûå, à íàèáîëåå "ïðèáëèæåííûå". Âñåì íàì èçâåñòíà òàêæå ïå÷àëüíàÿ òðàäèöèÿ ïðîøëûõ ëåò, êîãäà ëþäÿì îòêàçûâàëè â ó÷åáå ïî òîé ëèøü ïðè÷èíå, ÷òî îíè ðîäèëèñü â ñåìüÿõ, íå ðàçäåëÿâøèõ "åäèíñòâåííî ïðàâèëüíûõ" ïîëèòè÷åñêèõ óáåæäåíèé. Îäíàêî äàííûé ïîäõîä ïðèìå÷àòåëåí íå òîëüêî òåì, ÷òî ñíèæàåò ÷óâñòâî âèíû çà äîïóùåííûé îáìàí. Ïîáîðíèêàì åãî âåñüìà ÷àñòî óäàåòñÿ ñíèñêàòü ó îêðóæàþùèõ âíèìàíèå, çàáîòó, ïîääåðæêó è ò. ï. Òåì ïå÷àëüíåå áûâàåò ïðîçðåíèå. Â ïîñëåäíèå ãîäû ìíîãèå èç íàñ ìîãëè â ýòîì óáåäèòüñÿ.


 


Âñå ðàâíî ÿ ëó÷øå!


Â òåðìèíîëîãèè ìåõàíèçì ïîëó÷èë íàçâàíèå "èäåíòèôèêàöèÿ". Îùóùàÿ ñåáÿ {à òî è ÿâëÿÿñü íà ñàìîì äåëå) ìàëåíüêèì, ñëàáûì, ãëóïûì - ñëîâîì, íèê÷åìíûì ÷åëîâåêîì, èíäèâèä íà÷èíàåò ãîðäèòüñÿ äîñòèãíóòûì óðîâíåì ñîîáùåñòâà ëþäåé, ê êîòîðûì (íåðåäêî áåçî âñÿêîé ëè÷íîé çàñëóãè) îí ñåáÿ ïðè÷èñëÿåò. Ðå÷ü ìîæåò èäòè î ïðèíàäëåæíîñòè ê êàêîé-ëèáî íàöèè èëè ðåëèãèè, ÷åì èíäèâèä îáÿçàí òîìó, ÷òî ïðîñòî ðîäèëñÿ â îïðåäåëåííîì ìåñòå. È âîò îí ãîðäèòñÿ òåì, ÷òî ÿâëÿåòñÿ äàò÷àíèíîì, ãîòòåíòîòîì, ìàãîìåòàíèíîì èëè ñèíòîèñòîì, èáî äàò÷àíå, ãîòòåíòîòû, ìàãîìåòàíå è ñèíòîèñòû, óæå èç-çà îäíîé ñâîåé ïðèíàäëåæíîñòè ê òàêîâûì, - ñâåðõ÷åëîâå-êè. Èäåíòèôèöèðîâàòüñÿ ìîæíî è ñ íåîäóøåâëåííûìè îáúåêòàìè: ÿ çíà÷ó áîëüøå, ÷åì äðóãèå, ïîòîìó ÷òî âëàäåþ àâòîìîáèëåì "ëó÷øåé" ìàðêè; ïîòîìó ÷òî ó ìåíÿ ïðåêðàñíûé äîì (ïóñòü äàæå ÿ ïîëó÷èë âñå ýòî â ïîäàðîê îò ðîäñòâåííèêîâ).


 


Ñëàäêèå ëèìîíû


Â ñóùíîñòè, äàííûé ìåõàíèçì ìîæíî ïðîòèâîïîñòàâèòü "êèñëûì ãðîçäüÿì", õîòÿ ìû ïðèáåðåãëè åãî ïîä êîíåö. Áëàãîäàðÿ ýòîìó ìåõàíèçìó ÷åëîâåê áåç ñòðàõà âîñïðèíèìàåò íåóäà÷è, óáåæäàÿ ñåáÿ â òîì, ÷òî ðå÷ü, ñîáñòâåííî ãîâîðÿ, èäåò íå î ïðîâàëå, à îá óñïåõå. Ìîë, ïîñòèãøàÿ åãî íåóäà÷à ïîçâîëèëà ïðåäîòâðàòèòü ïî ìåíüøåé ìåðå íåñêîëüêî íåìèíóåìûõ äðàìàòè÷åñêèõ ïîñëåäñòâèé.��Âàñ óâîëèëè ñ ðàáîòû - ïðåâîñõîäíî, òåïåðü âû áóäåòå ïîëó÷àòü ïîñîáèå ïî áåçðàáîòèöå è íàêîíåö-òî âåðíåòå ñåáå ÷àñòü äåíåã, âûïëà÷åííûõ çà ñâîþ òðóäîâóþ æèçíü â âèäå íàëîãîâ. Âàñ ïîêèíóë ìóæ÷èíà âàøåé ìå÷òû? Ïðîñòî çàìå÷àòåëüíî - íó ÷òî áûëî áû, åñëè áû âû ïîæåíèëèñü?! Îí èçìåíÿë áû âàì, ñòàë áû ñïèâàòüñÿ, áèòü âàñ. Êàêîå ñ÷àñòüå, ÷òî âñåãî ýòîãî óäàëîñü èçáåæàòü!��Íî íå ñòîèò ñìåøèâàòü ïîäîáíîå ìàíèïóëèðîâàíèå ïðîáëåìàìè ñ óìåíèåì íåêîòîðûõ èíäèâèäîâ â êàæäîé ïëîõîé ñèòóàöèè íàõîäèòü ÷òî-ëèáî õîðîøåå. Åñòü òóò îäíî ñóùåñòâåííîå ðàçëè÷èå. Îïòèìèñòè÷åñêè íàñòðîåííûé èíäèâèä ïîëíîñòüþ îñîçíàåò, ÷òî åìó â ÷åì-òî íå ïîñ÷àñòëèâèëîñü. Âîò òîëüêî âìåñòî òîãî, ÷òîáû ðàñêèñàòü îò æàëîñòè ê ñåáå èëè âûðàáàòûâàòü ñàìîçàùèòíûå ìåõàíèçìû, îí íàõîäèò ïîçèòèâíûå ñòîðîíû, îïèðàåòñÿ íà íèõ è ñ âûñîêî ïîäíÿòîé ãîëîâîé äâèæåòñÿ ïî æèçíè äàëüøå. Âñå äåëî â òîì, ÷òî æèçíåííûå ñèòóàöèè íå ÿâëÿþòñÿ íè ÷åðíûìè, íè áåëûìè. Â êàæäîé èç íèõ ïðèñóòñòâóåò è ïëîõîå, è õîðîøåå (õîòü è â ðàçíûõ ñîîòíîøåíèÿõ).��Ïðèâåäåííûé âûøå ïåðå÷åíü òîãî, êàê íàøå ß èãðàåò ñàìî ñ ñîáîé, ðàçóìååòñÿ, íå ïîëîí. Òîò æå, êòî ñòàíåò òåïåðü óòâåðæäàòü, ÷òî íè÷åãî ïîäîáíîãî ñ íèì íèêîãäà íå ñëó÷àëîñü è íå ñëó÷èòñÿ, êàê ðàç è ïîêàæåò, íàñêîëüêî ïëîõî îí â ñåáå ðàçáèðàåòñÿ. Â êàæäóþ èç óïîìÿíóòûõ èãð ìû ñ âàìè îäíàæäû èãðàëè. Ëþäè îòëè÷àþòñÿ äðóã îò äðóãà ëèøü òåì, êàê ÷àñòî è ñ êàêîé ñòåïåíüþ àêòèâíîñòè îíè ïðåäàþòñÿ ïîäîáíûì ïñåâäîðàçâëå÷åíèÿì. Íàêîíåö, ìû ïîçâîëèì ñåáå ñäåëàòü âûâîä î òîì, ÷òî òóò äåéñòâóåò ïðàâèëî ìåðû. Òàê æå, êàê â îòíîøåíèè ñîëè, àñïèðèíà èëè àëêîãîëÿ: â íåáîëüøèõ äîçàõ ýòî ïðèïðàâà, ëåêàðñòâî, óäîâîëüñòâèå, â êðóïíûõ - ÿä.


 


Ïî÷åìó ìû ñåáÿ îáìàíûâàåì


Ìàëåíüêèå äåòè ïîäîáíûìè èãðàìè íå óâëåêàþòñÿ. Èì ýòî ïðîñòî íåçà÷åì. Îíè åùå íå íàñòîëüêî ñîöèàëèçèðîâàíû, ÷òîáû â íèõ çàãîâîðèë ãîëîñ ñîâåñòè (òî åñòü íåêèé îáîáùåííûé àâòîðèòåò âîñïèòàòåëåé âíóòðè íàñ). Ãîëîñ òîãî ñàìîãî ñòðîãîãî ñóáúåêòà, êîòîðûé íà êàæäîì øàãó ïðåäîñòåðåãàþùå ïîäíèìàåò ïàëåö è äàåò ÖÓ, êàê íàäî æèòü. Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî äåòè óæå ìíîãî ðàç ñëûøàëè, ê ÷åìó èì ñëåäóåò ñòðåìèòüñÿ (õîðîøî åñòü, õîäèòü íà ãîðøîê, íå îçîðíè÷àòü è ò. ï., èíà÷å, ìîë, áóäåò ïëîõî), îíè âñå åùå íå âíÿëè íàøèì óâåùåâàíèÿì. Êîðî÷å ãîâîðÿ, îíè ïðîäîëæàþò æèòü ñåãîäíÿøíèì äíåì (è òàê èçî äíÿ â äåíü - çàìåòèò ìîðàëèñò), íå ó÷èòûâàÿ òîãî, ÷òî, ñúåâ øîêîëàäêó ñåãîäíÿ, çàâòðà, âîçìîæíî, äðóãîé íå ïîëó÷àò.��Ñ òå÷åíèåì æèçíè ñèòóàöèÿ ìåíÿåòñÿ. Ó ðåáåíêà ìàëî-ïîìàëó ôîðìèðóåòñÿ ñóïåð-ýãî (èëè, åñëè õîòèòå, ñîâåñòü). Áåçóñëîâíî, ýòî îòðàäíûé ôàêò, êîãäà ÷åëîâåê ñîçðåâàåò äî óðîâíÿ ñîáñòâåííîãî ïîíèìàíèÿ òîãî, ÷òî ìîæíî è ÷åãî íåëüçÿ äîïóñêàòü ïî îòíîøåíèþ ê ñåáå è îêðóæàþùèì. Â ñîöèàëüíîì ïëàíå ýòî ÿâëåíèå ïîçèòèâíîå Êîíå÷íî, âàæíóþ ðîëü èãðàåò òî, ÷òî èìåííî ïîäðàçóìåâàåò èíäèâèä ïîä ñâîèìè ïðàâàìè.��Ñóùíîñòü íàøåé ñîâåñòè îïðåäåëÿåòñÿ ìåðîé ñîöèàëüíî ïðèåìëåìîãî ïîâåäåíèÿ, êîòîðîå íå âî âñåõ êóëüòóðàõ îäèíàêîâî. Òî æå ìîæíî ñêàçàòü îá îòäåëüíûõ ëþäÿõ èëè ñåìüÿõ. Òî, ÷òî íåêîòîðûìè ðîäèòåëÿìè ðàñöåíèâàåòñÿ ÷óòü ëè íå êàê ïðåñòóïëåíèå, äðóãèìè âîñïðèíèìàåòñÿ ñêîðåå êàê ïîâîä äëÿ óëûáêè Äàæå â ãðàíèöàõ îäíîé êóëüòóðû îäíè è òå æå ïîñòóïêè ìîãóò èìåòü àáñîëþòíî ðàçíûå ñîöèàëüíûå îöåíêè. Âñå çàâèñèò îò êîíòåêñòà, îò òåõ îòíîøåíèé, â ðàìêàõ êîòîðûõ áûë ñîâåðøåí äàííûé ïîñòóïîê.��Íàïðèìåð, â íàøåé êóëüòóðíîé ñðåäå óáèéñòâî ÿâëÿåòñÿ äåÿíèåì, âëåêóùèì çà ñîáîé ñàìîå ñóðîâîå íàêàçàíèå ñîâåðøèâøåìó åãî. Ñïðàâåäëèâî ýòî è â îòíîøåíèè óáèéñòâà, ñîâåðøåííîãî â ïðîöåññå ñàìîîáîðîíû. Â âîåííîå âðåìÿ, êàê ìû çíàåì, äåëî îáñòîèò èíà÷å: ìíîãî÷èñëåííûå óáèéñòâà ìîãóò ïðåâðàòèòü ÷åëîâåêà â íàöèîíàëüíîãî ãåðîÿ. Ìåæäó òåì ïîäîáíîãî ðîäà ïîäâèãè ïîðîé âåñüìà áëèçêè ê ïðåñòóïëåíèþ.��Ïî ñ÷àñòüþ, íå òàê óæ ÷àñòî íàì ïðèõîäèòñÿ ñòàëêèâàòüñÿ ñ êðèòè÷åñêèìè ñèòóàöèÿìè â ñâîåé æèçíè. ×òî áû ìû, îäíàêî, íè äåëàëè, ìû ïîñòîÿííî ñîïîñòàâëÿåì ñâîè äåéñòâèÿ ñ ñóììîé ïðàâèë, êîòîðûå õðàíèì â ñàìîñîçíàíèè. Åæåëè íàøè ïîñòóïêè ñîîòâåòñòâóþò èõ íîðìàì, òî ìû äîâîëüíû ñîáîé. Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå ÷óâñòâóåì âíóòðåííåå íàïðÿæåíèå è ðàçëàä. Ëåã÷å âñåãî èçáàâèòüñÿ îò ýòîãî ïîñðåäñòâîì èñïîëüçîâàíèÿ êàêîãî-ëèáî ïñèõè÷åñêîãî çàùèòíîãî ìåõàíèçìà. Êîðî÷å ãîâîðÿ, ìû âíóøàåì ñåáå, áóäòî íè÷åãî òàêîãî âîîáùå íå ñîâåðøàëè èëè æå íàø ïîñòóïîê ïðîäèêòîâàí èñêëþ÷èòåëüíî íðàâñòâåííûìè ïîáóæäåíèÿìè è ò. ï. Òàêèì îáðàçîì ìû ïîäàâëÿåì â ñåáå ìó÷èòåëüíûå ìûñëè î ñîáñòâåííîé íèçîñòè. Íî âñåãäà ëè ìû òàê ïëîõè, êîãäà ýòî ÷óâñòâóåì? ×òî, åñëè ïëîõè íîðìû, êîòîðûõ ìû ñòàðàåìñÿ ïðèäåðæèâàòüñÿ?��Òàêèå ñëó÷àè íå ðåäêè. Â êà÷åñòâå ïðàâèë ñîöèàëüíî ïðèåìëåìîãî ïîâåäåíèÿ ìîæíî íîñèòü â ñåáå íåêóþ ñóììó ðàçíîãî ðîäà ïðåäðàññóäêîâ, òî åñòü âçãëÿäîâ, çà îòñòàèâàíèå èñòèííîñòè êîòîðûõ ìû ïîøëè áû â îãîíü è â âîäó è êîòîðûå ïîêàçûâàþò íàì, ÷òî ïëîõî èëè çàïðåòíî.��Ìû ïåðåíÿëè ýòè âçãëÿäû îò ñâîèõ âîñïèòàòåëåé. Áîëüøåé ÷àñòüþ ïî òîé ïðè÷èíå, ÷òî äîâåðÿëèñü àâòîðèòåòàì è íå ñëèøêîì-òî âíèêàëè, ïðàâèëüíû ëè èõ óòâåðæäåíèÿ. Äàííûìè âçãëÿäàìè ìû ïûòàåìñÿ ðóêîâîäñòâîâàòüñÿ â ñâîèõ ïîñòóïêàõ, îäíàêî óäàåòñÿ íàì ýòî íå ÷àñòî. Íàøå çäîðîâîå ß êàê áû ÷óâñòâóåò, ÷òî ãäå-òî ÷òî-òî íå òàê. Ñêàæåì áîëüøå: ñèëüíåå âñåãî ëþäè ñòðàäàþò èìåííî â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà íàðóøàþò íîðìû, îøèáî÷íî ïðèíÿòûå çà èñòèííûå. Â áîëüøèíñòâå ñâîåì êàê ðàç äîáðîïîðÿäî÷íûå ãðàæäàíå ïðèäåðæèâàþòñÿ îñíîâíûõ ìîðàëüíûõ êðèòåðèåâ. Ó îòùåïåíöåâ íåò ñîâåñòè, ñòàëî áûòü, íè÷òî òàêîå íå ìîæåò èõ ìó÷èòü.��Åñëè ó âàñ ïîðîé âîçíèêàåò îùóùåíèå, áóäòî âû ñðàæàåòåñü ñ âåòðÿíûìè ìåëüíèöàìè è ìèð æèâåò ïî äðóãîé ìîðàëè, îòíåñèòåñü ñî âíèìàíèåì ê ñëåäóþùèì íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííûì äåñÿòè ïðåäðàññóäêàì:��1. ×åëîâåê íå ìîæåò àäåêâàòíî ñóäèòü î ñåáå è î ñâîåì ïîâåäåíèè. Íåîáõîäèìî ñâåðÿòüñÿ ñ îáùåïðèçíàííûìè íîðìàìè è ìíåíèåì àâòîðèòåòîâ, ÿâëÿþùèõñÿ òàêîâûìè èìåííî ïîòîìó, ÷òî îíè áîëåå ìóäðû è çðåëû, ÷åì äðóãèå ëþäè.��Âîò òîëüêî ýòè ñàìûå àâòîðèòåû íåðåäêî ïðåñëåäóþò èíòåðåñû óäåðæàòüñÿ íà ñâîèõ âûñîêèõ ïîçèöèÿõ, ó êîðìèëà âëàñòè. Â ñâÿçè ñ ÷åì èì íå ÷óæäû íè ëîæü, íè ìàíèïóëÿöèè. Êðîìå òîãî, àâîðèòåòû ìåíÿþòñÿ, à ñ íèìè ìåíÿþòñÿ è èõ âçãëÿäû. Â êà÷åñòâå ïðèìåðà ìîæíî áûëî áû ïðîöèòèðîâàòü ïîêàçàíèÿ íàöèñòîâ íà Íþðíáåðãñêîì ïðîöåññå. Îíè îïðàâäûâàëèñü òåì, ÷òî íå ìîãóò íåñòè îòâåòñòâåííîñòè çà èñòðåáëåíèå äåñÿòêîâ òûñÿ÷ ëþäåé, ê ÷åìó êàæäûé èç íèõ ïðèëîæèë ðóêó, èáî âñåãî ëèøü èñïîëíÿëè ïðèêàçû. Îíè ïðîñòî ïðèñëóøèâàëèñü ê ìíåíèþ àâòîðèòåòà, çàíèìàâøåãî â èõ ñòðàíå àáñîëþòíî ëåãàëüíîå ïîëîæåíèå, è ïîýòîìó íå âèíîâíû. Åñëè áû îíè ïðèñëóøèâàëèñü ê ãîëîñó ñîáñòâåííîé ñîâåñòè è ðóêîâîäñòâîâàëèñü îñíîâíûìè ýòè÷åñêèìè ïðàâèëàìè, òî ïîäîáíûå äåÿíèÿ áûëè áû ñîâåðøåííî èñêëþ÷åíû.�Èòàê, ðå÷ü èäåò î ÷åëîâå÷åñêîé æèçíè; âñå, ÷òî ñëó÷èòñÿ â íåé, çàâèñèò òîëüêî îò íàñ. Èìåííî ìû ñàìè äîëæíû áûòü ñåáå ñóäüÿìè, äîëæíû îöåíèâàòü ñâîè ìûñëè, ýìîöèè è ïîñòóïêè è íåñòè îòâåòñòâåííîñòü çà èõ ïîñëåäñòâèÿ.��2. Çà ñâîè äåéñòâèÿ ÷åëîâåê â îòâåòå ïåðåä äðóãèìè ëþäüìè, è âñå òî, ÷òî ñîâåðøàåò, îí äîëæåí èì (à çíà÷èò, è ñåáå) îáúÿñíÿòü, îáîñíîâûâàòü è îïðàâäûâàòü.��Â ýòîì ñëó÷àå ëåãêî ìîæåò ñòàòüñÿ, ÷òî ìû ïðèáåãíåì ê êàêîé-ëèáî ðàöèîíàëèçàöèè, àäðåñîâàííîé êàê ñàìèì ñåáå, òàê è íàøèì îïïîíåíòàì. Èíîãî âûõîäà ó íàñ íåò, ïîñêîëüêó áûâàåò ìó÷èòåëüíî òðóäíî ïðèçíàòüñÿ â èñòèííûõ ìîòèâàõ ïîâåäåíèÿ. ×àùå æå ñëó÷àåòñÿ òàê, ÷òî ìû è ñàìè èõ íå îñîçíàåì. Ìû âòÿãèâàåì ñåáÿ â ïðèäóìûâàíèå âñåâîçìîæíûõ îáîñíîâàíèé è íåðåäêî çàïóòûâàåìñÿ â ñåòÿõ îáùåñòâåííûõ âçàèìîîòíîøåíèé, èáî îò íåóâåðåííîñòè è ñòðàõà (ïîäñîçíàòåëüíî ìû ïîíèìàåì, ÷òî çàíèìàåìñÿ ñàìîâíóøåíèåì è ïî íàì ýòî âèäíî) èçîáðåòàåì âñå íîâûå è íîâûå îïðàâäàíèÿ è îòãîâîðêè. Â èòîãå íåðâû ó íàñ ñäàþò è äåëî äîõîäèò äî ññîðû.�Òàê ÷òî ÷åëîâåê èìååò ïðàâî íå ïðåäëàãàòü íèêàêèõ îáîñíîâàíèé è îòãîâîðîê, îïðàâäûâàþùèõ åãî ïîâåäåíèå.��3. ×åëîâåê íåñåò îòâåòñòâåííîñòü çà ñâîèõ áëèçêèõ, à òàêæå ïåðåä ó÷ðåæäåíèÿìè, ïî îòíîøåíèþ ê êîòîðûì èìååò îáÿçàòåëüñòâà. Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå ðå÷ü èäåò î áåçíðàâñòâåííîì ýãîèñòå.��Äàííûé ïðåäðàññóäîê íåðåäêî ïîäàåòñÿ êàê íåêàÿ êâèíòýññåíöèÿ ìîðàëè, â îñîáåííîñòè òîòàëèòàðíûìè ðåæèìàìè, ïðè êîòîðûõ îòäåëüíûé ÷åëîâåê íå ïðåäñòàâëÿåò çíà÷èòåëüíîé öåííîñòè. Åñëè èñõîäèòü èç óïîìÿíóòîãî ïðåäóáåæäåíèÿ, òî, ê ïðèìåðó, ëîçóíã "Êàæäûé - õîçÿèí íà ñâîåì ðàáî÷åì ìåñòå!" ïîçâîëèòåëüíî èíòåðïðåòèðîâàòü ñëåäóþùèì îáðàçîì: ëþäè èñïîëíèòåëüíûå äîëæíû ðàñïëà÷èâàòüñÿ çà íåäîáðîñîâåñòíîñòü äðóãèõ. Èëè, ñêàæåì, â ìàãàçèíå âû æåëàåòå, ÷òîáû âàì ïðîäåìîíñòðèðîâàëè êà÷åñòâî ïîêóïàåìîãî èçäåëèÿ, â ýòîì ñëó÷àå âàìè ìîãóò ìàíèïóëèðîâàòü êàê ïðîäàâåö, òàê è ïîêóïàòåëè, ñòîÿùèå çà âàøåé ñïèíîé: íå çàäåðæèâàéòå, ìîë, î÷åðåäü. Òî åñòü âû ÿâëÿåòåñü áåçîòâåòñòâåííûì ÷åëîâåêîì ïî òîé ïðè÷èíå, ÷òî êðàäåòå äðàãîöåííîå âðåìÿ ó ëþäåé, òîæå ñîáèðàþùèõñÿ ñäåëàòü ïîêóïêè. Èëè: åñëè âàø ïàðòíåð ïî áðàêó òîñêóåò (÷óâñòâóåò ñåáÿ äóõîâíî îïóñòîøåííûì, îòâåðæåííûì è ò. ä.), âèíà çà ýòî ëåæèò íà âàñ, ïîñêîëüêó âû îòâåòñòâåííû çà åãî ñ÷àñòüå.��Íå ïîäóìàéòå, ÷òî ìû ñêëîíÿåì âàñ ê àìîðàëüíîìó ïîâåäåíèþ, ïðîñòî íå íàäåâàéòå ñåáå ÷åìîäàí íà ãîëîâó. Áûëî áû íåïëîõî, åñëè áû âû ïîíÿëè, ÷òî ó êàæäîãî ÷åëîâåêà åñòü ïðàâî ðåøàòü, â êàêîé ìåðå îí îòâåòñòâåí çà ïðîáëåìû äðóãèõ ëþäåé.��4. Ñåðüåçíûå ëþäè çàíèìàþò â æèçíè òâåðäóþ ïîçèöèþ. Îíè íå ìåíÿþò ñâîèõ óáåæäåíèé. Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå ðå÷ü èäåò î áåçîòâåòñòâåííûõ ëþäÿõ, íà êîòîðûõ íåëüçÿ ïîëîæèòüñÿ; ñðåäè íèõ ìîãóò áûòü è ðàñ÷åòëèâûå õàìåëåîíû��Â òàêîì ñëó÷àå íåñåðüåçíûì ìîæíî ïîñ÷èòàòü è Êîïåðíèêà, ïîñêîëüêó îí èçìåíèë ñâîé âçãëÿä íà òî, âîêðóã ÷åãî âñå âåðòèòñÿ âî Âñåëåííîé. Íåñåðüåçíû è âñå òå, êîìó ïåðåñòàëà íðàâèòüñÿ ëþáèìàÿ â äåòñòâå ìàííàÿ êàøà, èëè òå, êòî èçìåíèë ñâîå ìíåíèå îá óâëåêàòåëüíîñòè èãðû â ïðÿòêè. Íåñåðüåçåí ñëåäîâàòåëü, êîòîðûé íà îñíîâàíèè íîâûõ äàííûõ, ïîëó÷åííûõ â õîäå ðàññëåäîâàíèÿ, ìåíÿåò ñâîå ìíåíèå î òîì, êòî ÿâëÿåòñÿ ïðåñòóïíèêîì. Íåñåðüåçíî ðàçî÷àðîâàòüñÿ â ÄÄÒ; ÿ äîëæåí ðàç è íàâñåãäà óâåðîâàòü â òî, ÷òî ýòî ëó÷øåå ñðåäñòâî îò íàñåêîìûõ.��Àáñóðäíîñòü äàííîãî ïðåäðàññóäêà îñîáåííî âèäíà â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà ÿñíî, ÷òî ïåðåìåíà âçãëÿäà îáóñëîâëåíà ïðèîáðåòåíèåì íîâîãî îïûòà.��Ñ ýòè÷åñêîé òî÷êè çðåíèÿ ìåðèëîì ðåøàþùåé îöåíêè ñëóæèò òî, ïðèáëèçèëñÿ ëè ÷åëîâåê ê èñòèíå áëàãîäàðÿ ñìåíå âçãëÿäà. Ïðè îöåíêå ÿäîâèòûõ ñâîéñòâ êàêîãî-ëèáî âåùåñòâà ýòî, ñêàæåì, çàìåòèòü íåòðóäíî. Ñëîæíåå îáñòîèò äåëî ïðè îöåíêå ôèëîñîôñêèõ âçãëÿäîâ, ëþäåé, ïðèñòðàñòèé. ×åëîâåê äîëæåí ìåíÿòü ñâîè âçãëÿäû, è íå îáÿçàòåëüíî ïîä äàâëåíèåì íîâûõ äîñòîâåðíûõ ôàêòîâ, íî è ïðîñòî â ïðîöåññå ðàçâèòèÿ. Äàæå óáåæäåííûå ïðèâåðæåíöû äàííîãî ïðåäðàññóäêà íå òðåáóþò, íàïðèìåð, îò ïÿòèäåñÿòèëåòíåãî, ÷òîáû îí áûë òàêèì æå ðîìàíòèêîì, êàê â ñâîè ÷åòûðíàäöàòü ëåò.��Åñëè âû íå õîòèòå, ÷òîáû âàøà ñîâåñòü è îêðóæàþùèå ëþäè ìàíèïóëèðîâàëè âàìè, âåðüòå, ÷òî âàì äàíî ïðàâî ìåíÿòü ñâîè óáåæäåíèÿ.��5. Ïîðÿäî÷íûé ÷åëîâåê äåëàåò âñå âîçìîæíîå äëÿ òîãî, ÷òîáû íèêîãäà íå ñîâåðøàòü îøèáîê. Îøèáêè ñîâåðøàþòñÿ èç-çà íåâíèìàòåëüíîñòè, íåðàäèâîñòè, íåñåðüåçíîñòè, áåçîòâåòñòâåííîñòè è ò. ï.��Íîñèòåëè äàííîãî ïðåäóáåæäåíèÿ òðåáóþò îò ëþäåé ñîâåðøåíñòâà. Íó, à åñëè îíè äîïóñêàþò îøèáêè, òî îáÿçàòåëüíî äîëæíû èñïûòûâàòü ÷óâñòâî âèíû. Ñîâåðøèë îïëîøíîñòü - çíà÷èò, òû íåäîñòàòî÷íî ñåðüåçåí è òåáÿ ñëåäóåò îïåêàòü. Òåáÿ áóäóò (èëè äàæå ÿ áóäó) êîíòðîëèðîâàòü è íàñòàâëÿòü, ÷òî ñòîèò à ÷åãî íå ñòîèò äåëàòü, ñ òåì ÷òîáû èçáåæàòü äàëüíåéøèõ îøèáîê. Äàííîå ïðåäóáåæäåíèå - âåñüìà äåéñòâåííûé èíñòðóìåíò ìàíèïóëèðîâàíèÿ íàøåé ñîâåñòüþ è ðàçíûìè çàùèòíûìè ìåõàíèçìàìè. Ïîñëåäíèå ìû âûðàáàòûâàåì ñ òîé öåëüþ, ÷òîáû îñëàáèòü ñîáñòâåííîå ÷óâñòâî âèíû. Ïðåäðàññóäîê ìàíèïóëèðóåò è íàøèì ïîâåäåíèåì (êîãäà ìû ÷óâñòâóåì ñåáÿ âèíîâàòûìè, ìû ñêëîííû ê òàêèì øàãàì, êîòîðûå åäâà ëè ïðåäïðèíÿëè áû ïðè äðóãèõ îáñòîÿòåëüñòâàõ). Íåò áîëåå âåðíîãî ñïîñîáà øàã çà øàãîì ïðîäâèãàòüñÿ ïî ëîæíîìó ïóòè â ñâîåé æèçíè.��Æåëàþùèå èçáåæàòü òàêîé ó÷àñòè ñîçíàþò, ÷òî ÷åëîâåêó ñâîéñòâåííî îøèáàòüñÿ. Íå îøèáàåòñÿ ëèøü òîò, êòî íè÷åãî íå äåëàåò. Íå ñëåäóåò ïàäàòü äóõîì è ïîñûïàòü ãîëîâó ïåïëîì. Íå ëó÷øå ëè ñïåòü âìåñòå ñ íàøèìè þìîðèñòàìè Âîñêîâöîì è Âåðèõîì: "Âñå ìû íà îøèáêàõ îáó÷àåìñÿ è ñòàðûìè çà íîâûå ðó÷àåìñÿ!"? Ïîñëå ýòîãî ìîæíî ñ õîðîøèì íàñòðîåíèåì ïðèíèìàòüñÿ çà óñòðàíåíèå ïîñëåäñòâèé. Èáî ñîâåðøàòü îøèáêè - ïðàâî êàæäîãî ÷åëîâåêà, ÷òî, êîíå÷íî, íå îñâîáîæäàåò îò îòâåòñòâåííîñòè (òóò ìîæíî ñíîâà ïðèâåñòè ïðèìåð ñ íàöèñòñêèìè ïðåñòóïíèêàìè).��6. Çðåëûé è ïñèõè÷åñêè óðàâíîâåøåííûé ÷åëîâåê çíàåò ñåáÿ Òî åñòü èì îñîçíàþòñÿ ñîáñòâåííûå ìîòèâû è ïîáóæäåíèÿ, è îí äîëæåí áûòü ñïîñîáåí îòâåòèòü íà ëþáîé âîïðîñ, ñâÿçàííûé ñ åãî ïîâåäåíèåì. Ñîâåðøàÿ ÷òî-ëèáî, íîðìàëüíûé ÷åëîâåê îòäàåò ñåáå îò÷åò â ñâîèõ äåéñòâèÿõ. Òîò, êòî íå ìîæåò íàçâàòü ìîòèâ, ëèáî ëæåò, ëèáî ñîçðåë äëÿ îáñëåäîâàíèÿ ó ïñèõèàòðà.�Ëþäè, çàíèìàþùèå ðóêîâîäÿùèå ïîñòû, îáÿçàíû çíàòü âñå. ×òî ýòî çà ðîäèòåëè è ó÷èòåëÿ, åñëè îíè íå ìîãóò äàòü îòâåò íà ëþáîé, ïóñòü íåñêðîìíûé, âîïðîñ ðåáåíêà?��Ðàçäåëÿÿ äàííîå ïðåäóáåæäåíèå, âû ãîòîâèòå ïî÷âó äëÿ ñàìîîáìàíà è ïîñëåäóþùèõ ñîöèàëüíûõ ïðîáëåì. Çà÷àñòóþ ó âàñ ïðîñòî íå áóäåò èíîãî âûõîäà, íåæåëè íåìíîãî ïðèâðàòü, êîãäà âû íå ñìîæåòå ñåáå ïîçâîëèòü ÷åãî-ëèáî íå çíàòü.��Åñëè âû ëæåòå ñîçíàòåëüíî, òî ýòî õîòü è ïðåäîñóäèòåëüíî ñ ìîðàëüíîé òî÷êè çðåíèÿ, îäíàêî ãîðàçäî ìåíåå îïàñíî, ÷åì òî, êîãäà âû âêëèíèâàåòåñü â ëîæü ïîäñîçíàòåëüíóþ. Ïðè ñðåäíèõ èíòåëëåêòóàëüíûõ ñïîñîáíîñòÿõ íå ÿâëÿåòñÿ ïðîáëåìîé ñîåäèíèòü êðóïèöû çíàíèé, ðàçíîãî ðîäà ïîëóïðàâäû è ôàíòàçèè è ïðåäñòàâèòü èõ â ëîãè÷åñêè çàâåðøåííîì, öåëîñòíîì âèäå. Èñõîäÿ èç ñèòóàöèè, âû ïðåïîäíåñåòå âñå ýòî êàê çàâîåâàíèå ÷åëîâå÷åñêîãî ðàçóìà èëè êàê êîììåíòàðèé, îáíàðóæèâàþùèé ìîðàëüíóþ ãëóáèíó âàøèõ ïîñòóïêîâ è ïîáóæäåíèé.��Îäíàêî åñëè âû õîòèòå æèòü ñàìè ñ ñîáîé è ñ äðóãèìè ëþäüìè â ìèðå è ñîãëàñèè, òî ðàññòàíüòåñü ñ ìûñëüþ, áóäòî ïóòü ê ýòîìó ïðîëåãàåò ÷åðåç íåïîãðåøèìîñòü è âñåâåäåíèå. Áûâàþò ñèòóàöèè, êîãäà ëó÷øèé è íàèáîëåå ïðàâèëüíûé, ñ òî÷êè çðåíèÿ íðàâñòâåííîñòè, îòâåò - "ß íå çíàþ".


7. ×åëîâåê æèâåò ñðåäè ëþäåé è â ñâîèõ ïîòðåáíîñòÿõ íàõîäèòñÿ â çàâèñèìîì ïîëîæåíèè. Ïîýòîìó ñ ëþäüìè íóæíî áûòü ïðåäóïðåäèòåëüíûìè; ëó÷øå âñåãî âåñòè ñåáÿ òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû îêðóæàþùèå íàñ ëþáèëè.�Åñëè íàì íå óäàñòñÿ çàâîåâàòü èõ ëþáâè èëè, ïî êðàéíåé ìåðå, ñèìïàòèè, òî íàì áóäåò ÷óòü ëè íå õóæå, ÷åì ïëîõî.


�Äàííîå ïðåäóáåæäåíèå íà ïåðâûé âçãëÿä âûãëÿäèò äàæå íðàâñòâåííûì, îðèåíòèðîâàííûì íà óñòàíîâëåíèå äîáðûõ îòíîøåíèé ñ îêðóæàþùèìè. Íî âîçíèêàåò âîïðîñ, ìîæíî ëè íàçâàòü ëó÷øèì ïîëèöåéñêîãî, êîòîðîãî ëþáèò ïðåñòóïíûé ìèð. Ðàçäåëÿÿ ïîäîáíûå âçãëÿäû, ìû ñòàíîâèìñÿ âåñüìà ïîäâåðæåííûìè ìàíèïóëèðîâàíèþ. Äîñòàòî÷íî áóäåò êîìó-ëèáî òîëüêî íàìåêíóòü, ÷òî îí ðàçëþáèò íàñ, åñëè ìû íå óäîâëåòâîðèì åãî æåëàíèå, è ìû ñîãëàñèìñÿ íà òî, î ÷åì ñàìè æå âïîñëåäñòâèè ïîæàëååì. Íàøè ïîñòóïêè ìîãóò ïîâðåäèòü íå òîëüêî íàì, íî è äðóãèì ëþäÿì. Êîíå÷íî, ýòî ïðåêðàñíî, êîãäà èíäèâèä äóìàåò î òîì, ÷òîáû íå ïðè÷èíèòü îáèäû îêðóæàþùèì. Íî áûâàþò ìîìåíòû, â êîòîðûõ áåç ýòîãî íå îáîéòèñü, ïîñêîëüêó òå èëè èíûå æåëàíèÿ ïðîñòî íå ðåàëèçóåìû.��Åñëè âû õîòèòå ïðîéòè ïî æèçíè òàê, ÷òîáû íàáèòü ïîìåíüøå øèøåê, âàì ñëåäóåò íàó÷èòüñÿ íå çàâèñåòü îò äîáðîé âîëè äðóãèõ.





8. Ðàç óæ ìû íàäåëåíû èíòåëëåêòîì, çíà÷èò, âñåãäà äîëæíû ðàññóæäàòü ëîãè÷åñêè. Êòî ýòîãî íå äåëàåò, òîò èëè ãëóï, èëè ïðîñòî ëîäûðü.��Ïðàâîâåðíûå ïðèâåðæåíöû ëîãèêè èñêðåííå óäèâëÿþòñÿ, êîãäà èõ ëîãè÷åñêè âûâåðåííûå ðåöåïòû íå ñðàáàòûâàþò. Íåðåäêî ýòî ïðîèñõîäèò ïî òîé ïðè÷èíå, ÷òî ìíîãèå èç íàñ ïîíèìàþò ëîãèêó êàê âûâåäåíèå ïðàâèëüíûõ çàêëþ÷åíèé èç êàêèõ-ëèáî ïðåäïîñûëîê ñ ïîñëåäóþùèì êîíòðîëåì èõ èñòèííîñòè. Òàêèì îáðàçîì, äåëàåòñÿ ñòàâêà íå íà ëîãèêó, à íà èíôîðìàöèþ, êîòîðàÿ ìîæåò áûòü è íåâåðíîé. Ñêàæåì, íåêòî óáåæäåí â òîì, áóäòî áëåäíàÿ ïîãàíêà - âêóñíûé ñúåäîáíûé ãðèá. Òàêîé ÷åëîâåê ïîñòóïèò ëîãè÷íî, åñëè ïðèãîòîâèò ýòè ãðèáû íà óæèí. Ìåæäó òåì äëÿ çäîðîâüÿ áûëî áû ïîëåçíåå àëîãè÷íîå ïîâåäåíèå, òî åñòü îñòàâèòü "äåëèêàòåñ" ðàñòè â ëåñó. Â ñëó÷àå, êîãäà ðå÷ü èäåò î ñàìîì ÿäîâèòîì ãðèáå íàøèõ ëåñîâ, áîëüøèíñòâî ëþäåé ïðè ëîãè÷åñêèõ óìîçàêëþ÷åíèÿõ î öåëåñîîáðàçíîñòè èñïîëüçîâàíèÿ åãî â êà÷åñòâå ïðîäóêòà ïèòàíèÿ èñõîäÿò èç ïðàâèëüíûõ ïðåäïîñûëîê.��Îäíàêî íå âñå â æèçíè èçâåñòíî òàê õîðîøî, êàê ÿäîâèòûå ãðèáû. Äàæå íåêîòîðûå ïîâñåäíåâíûå ïðîáëåìû âûõîäÿò çà ðàìêè íàøèõ çíàíèé. Òàê ÷òî íå áîéòåñü "àëîãè÷íûõ" ðåøåíèé. Âñå äåëî â òîì, ÷òî íåðåäêî íàøå îêðóæåíèå ïðèáåãàåò ê ëîãè÷åñêèì àðãóìåíòàì ëèøü ñ òîé öåëüþ, ÷òîáû âûçâàòü ó íàñ ÷óâñòâî âèíû è òåì ñàìûì ïîëó÷èòü âîçìîæíîñòü ñ áîëüøåé ëåãêîñòüþ ìàíèïóëèðîâàòü íàìè.





9. Ãîò, êòî ñòðåìèòñÿ ê äîáðûì âçàèìîîòíîøåíèÿì ñ áëèæíèìè, äîëæåí áûòü ñïîñîáåí ïîíÿòü èõ äóøó. Îñîáåííî ïîêàçàòåëüíû â ýòîé ñâÿçè îòíîøåíèÿ ìåæäó âëþáëåííûìè, êîãäà ïàðòíåðû áåç ñëîâ ïîíèìàþò æåëàíèÿ, ïîòðåáíîñòè è ÷óâñòâà äðóã äðóãà. Åñëè äåéñòâèòåëüíî ëþáèøü - ñëîâà èçëèøíè. Êðîìå òîãî, êîãäà ëþäè âàì ÷òî-ëèáî îáúÿñíÿþò, íóæíî áûòü ãëóïöîì èëè íåâåæäîé, ÷òîáû íè÷åãî íå ïîíÿòü. Êîðî÷å ãîâîðÿ, íîðìàëüíûé ÷åëîâåê â îïðåäåëåííîé ñòåïåíè äîëæåí îáëàäàòü óìåíèåì ïîñòàâèòü ñåáÿ íà ìåñòî äðóãîãî è ÷èòàòü ïî ãëàçàì ÷óæèå ìûñëè. Åñëè æå âàì ñàìèì òðåáóåòñÿ íà ÷òî-ëèáî "îòêðûâàòü ãëàçà", òî âû ïðîñòî íåâåæäà.


�Â ðåàëüíîñòè, îäíàêî, ñóùåñòâóåò äîñòàòî÷íî áîëüøàÿ ðàçíèöà ìåæäó óìåíèåì ïîñòàâèòü ñåáÿ íà ìåñòî äðóãîãî è òåëåïàòè÷åñêèì ÷òåíèåì ìûñëåé. Íåäîïîíèìàíèå èíîãäà âîçíèêàåò ïî òîé ïðè÷èíå, ÷òî ãîâîðÿùèé äàëåêî íå âñåãäà ÿâëÿåòñÿ õîðîøèì îðàòîðîì, óìåþùèì ñêëàäíî âûðàçèòü ñóòü äåëà. Íå ãîâîðÿ óæå î òîì, ÷òî íåðåäêî çà ïîäîáíûìè òðåáîâàíèÿìè îêðóæàþùèõ ñòîèò ñòðåìëåíèå óáåäèòü íàñ â íàøåé íåñîñòîÿòåëüíîñòè, à ñòàëî áûòü, è íåîáõîäèìîñòè ðóêîâîäñòâîâàòüñÿ èíñòðóêöèÿìè äðóãîãî ÷åëîâåêà, èñïîëíÿòü åãî ïðèõîòè. Èíûìè ñëîâàìè, çàãëÿäûâàòü åìó â ðîò.��Åäèíñòâåííîå ñðåäñòâî çàùèòû â òàêèõ ñëó÷àÿõ - óìåíèå ñêàçàòü: "ß íå ïîíèìàþ".


 


10. ×åëîâåê, äîñòîéíûé òàêîâûì íàçûâàòüñÿ, äîëæåí â òå÷åíèå âñåé æèçíè ñòðåìèòüñÿ ñòàòü ëó÷øå. Åñëè îí â ÷åì-ëèáî íå ñîâåðøåíåí, òî åìó ñëåäóåò àêòèâíî çàíèìàòüñÿ ñàìîóñîâåðøåíñòâîâàíèåì äî òåõ ïîð, ïîêà îí íå äîáüåòñÿ ñâîåãî. Ãëàâíîå - ýòî ñòðåìèòüñÿ.��Â äàííîì ïðåäóáåæäåíèè óëàâëèâàåòñÿ ïîäòåêñò, à èìåííî: ïðåäïîëàãàåòñÿ, ÷òî êðèòåðèè ñîâåðøåíñòâà óêàçûâàþò äðóãèå (ñóïðóã, êîëëåãà, ïðèÿòåëü, ó÷èòåëü, ñîñåä è ò. ä.). Ëþäè æåëàþò áëèæíåìó äîáðà, êîãäà ãîâîðÿò, â ÷åì åìó ñëåäîâàëî áû èçìåíèòüñÿ ê ëó÷øåìó. Åñëè ÷åëîâåê ñëåäóåò èõ óêàçàíèÿì, îí äåëàåò ýòî äëÿ ñâîåãî æå áëàãà. Âîò òîëüêî ïî êàêîìó ïðàâó êòî-ëèáî (äàæå åñëè îí çàíèìàåò âûøåñòîÿùåå ïîëîæåíèå) áåðåò íà ñåáÿ ñìåëîñòü îïðåäåëÿòü, ÷òî òàêîå ñîâåðøåíñòâî? Èçâåñòíî òàêæå, ÷òî "îäíîìó âåðøêè, äðóãîìó êîðåøêè".��Ó êàæäîãî èç íàñ åñòü ìîðàëüíîå ïðàâî îòâåòèòü ïîäîáíîìó âîñïèòàòåëþ-ñàìîçâàíöó: "Ìåíÿ ýòî íå âîëíóåò". Íå ñóùåñòâóåò íè ìàëåéøèõ íðàâñòâåííûõ îñíîâàíèé äëÿ òîãî, ÷òîáû çà íàñ ðåøàëè äðóãèå, ÷òîáû îíè âíóøàëè íàì, ÷òî õîðîøî äëÿ íàñ, äëÿ ÷åëîâå÷åñòâà, äëÿ åãî áóäóùåãî è ÷òî íàì ñëåäóåò äåëàòü. Ïðè ýòîì, êîíå÷íî, ñëåäóåò ñ÷èòàòüñÿ ñ òåì, ÷òî âû ìîæåòå êîìó-ëèáî íå ïîíðàâèòüñÿ. Íî âàì-òî èçâåñòíî: íåëüçÿ ïîíðàâèòüñÿ è óãîäèòü êàæäîìó.��Åñëè âû ïîääàäèòåñü íà ìàíèïóëÿòîðñêèå ìàíåâðû îêðóæàþùèõ, óìåëî ïîëüçóþùèõñÿ â òîì ÷èñëå è äðóãèìè èç óñò â óñòà ïåðåäàþùèìèñÿ åðåñÿìè, òî ïðèäåòå ê ðàçëàäó ñ ñàìèìè ñîáîé. À â êîíå÷íîì èòîãå è ñ äðóãèìè (äàæå ñ òåìè, ê ìíåíèþ êîòîðûõ âû ïðèñëóøèâàëèñü). Íàó÷èòåñü áûòü ñàìè ñîáîé. Ðàçóìååòñÿ, ýòî ïðåäïîëàãàåò, ÷òî òîãäà âû ïðîíèêíåòå â òàéíó ñâîåé òðèíàäöàòîé êîìíàòû, èçáàâèòåñü îò ïðåäóáåæäåíèé îò ñàìîîáìàíà, áóäåòå ïîíèìàòü èñòèííûé ïîðÿäîê âåùåé (ïåðåñòàíåòå ïîñòîÿííî ñìåøèâàòü ýòî ñ òåì, ÷òî, ïî âàøåìó ìíåíèþ, äóìàþò äðóãèå ïî ïîâîäó òîãî, êàêèìè äîëæíû áûòü âàøè óñòðåìëåíèÿ).


Ïîèñê ñåáÿ


"ÏÎÇÍÀÉ ñàìîãî ñåáÿ" - áûëî íà÷åðòàíî íà èçâåñòíîì äðåâíåãðå÷åñêîì õðàìå. Ñ òåõ äàâíèõ ïîð (à ìîæåò áûòü, è ñ åùå áîëåå äàâíèõ) ëþäè ïðåíåáðåãàþò ýòèì ïîó÷åíèåì. Â êàêèå èãðû îíè èãðàþò ïðè ýòîì ñàìè ñ ñîáîé, íàì óæå èçâåñòíî.��Ñîçäàåòñÿ òàêîå âïå÷àòëåíèå, áóäòî ìû áûëè ñîçäàíû â óñëîâèÿõ íåïðèìèðèìîãî ñòîëêíîâåíèÿ ôîðìû ñ ñîäåðæàíèåì. Ñ îäíîé ñòîðîíû, ìû ìå÷òàåì ïîçíàòü ñåáÿ, ñ äðóãîé - íàøà äóøà óñòðîåíà òàê, ÷òî â íåé íàõîäÿòñÿ êàê áû íåñêîëüêî ñòðàõîâî÷íûõ óðîâíåé, ïðèçâàííûõ âîñïðåïÿòñòâîâàòü ñàìîïîçíàíèþ.��Çäåñü óìåñòíî âñïîìíèòü îäèí àíåêäîò, â êîòîðîì ñîöèàëèçì ñðàâíèâàåòñÿ ñ ïîèñêàìè ÷åðíîé êîøêè â òåìíîì ïîäâàëå. Ïîèñêè ñîïðîâîæäàþòñÿ êðèêàìè î òîì, áóäòî îíà íàéäåíà, õîòÿ óæå Äîïîäëèííî èçâåñòíî, ÷òî íèêàêîé êîøêè òàì íåò.��Â íàøåì ñëó÷àå îñíîâíóþ èäåþ ñëåäóåò âèäîèçìåíèòü. Ïðîöåññ ñàìîïîçíàíèÿ äåéñòâèòåëüíî ìîæåò íîñèòü õàðàêòåð ïîèñêîâ ÷åðíîé êîøêè â òåìíîì ïîäâàëå. Ìíîãèå èç íàñ òîæå âî âåñü ãîëîñ è âìåñòå ñ òåì îøèáî÷íî çàÿâëÿþò, áóäòî íàïàëè íà ñëåä. Ìåæäó òåì, â ïðîòèâîïîëîæíîñòü àíåêäîòó, ñóùåñòâóåò îäíî âàæíîå îòëè÷èå - íàøà "êîøêà" òàì åñòü. Åñëè âû õîòèòå åå îáíàðóæèòü, âàì íóæíî ïðåîäîëåòü ñòðàõ ïåðåä òåìíîòîé, ïîäâàëàìè è, íàêîíåö, ñàìèìè ÷åðíûìè êîøêàìè. Ïðè÷åì ãëàâíîå - îãëÿäåòüñÿ â òåìíîòå, ÷òî òðåáóåò òåðïåíèÿ è âðåìåíè.��Îäíàæäû ê íàì îáðàòèëñÿ ìóæ÷èíà, êîòîðûé ñðàçó æå ïîñëå ïðèâåòñòâèÿ ñîîáùèë, ÷òî âîò óæå äåñÿòü ëåò ïûòàåòñÿ îáðåñòè äóøåâíîå ðàâíîâåñèå, íî âñå òùåòíî, äåíü îòî äíÿ åìó ñòàíîâèòñÿ õóæå è õóæå. Îí è âïðàâäó ÷óâñòâîâàë ñåáÿ íå ëó÷øèì îáðàçîì.��Ìû ïîðåêîìåíäîâàëè åìó ïîäâåðãíóòüñÿ ïñèõîòåðàïèè, â ÷àñòíîñòè, ïñèõîàíàëèçó. Ñìåðèâ íàñ ïðåíåáðåæèòåëüíûì âçãëÿäîì, ìóæ÷èíà çàÿâèë: "ß óæå ïðîøåë ÷åðåç ýòî". Ìû ïîèíòåðåñîâàëèñü, êîãäà, ãäå è ïðè êàêèõ îáñòîÿòåëüñòâàõ ýòî ïðîèçîøëî. Âûÿñíèëîñü, ÷òî íàø êëèåíò åçäèë ê ïñèõîàíàëèòèêó àæ çà òðèäåâÿòü çåìåëü, â Îïàâó. È ÷òî æå? Äà ñîáñòâåííî, íè÷åãî. Ïñèõîàíàëèòèê óëîæèë åãî íà äèâàí è ïîïðîñèë ïîäåëèòüñÿ ìûñëÿìè, êîòîðûå íå äàþò áîëüíîìó ïîêîÿ. ×åðåç ÷àñ îí ïîëó÷èë ñâîè ñòî êðîí, è íà ýòîì âñå çàêîí÷èëîñü. Áåçðåçóëüòàòíî. Ýòè äåíüãè, íå ãîâîðÿ óæå î ðàñõîäàõ íà äîðîãó', áûëè âûáðîøåíû íà âåòåð.��Íàø êëèåíò êðàéíå óäèâèëñÿ, êîãäà ìû ñîîáùèëè åìó, ÷òî äëÿ òîãî, ÷òîáû ïñèõîàíàëèç ñòàë äåéñòâåííûì, òðåáóåòñÿ ÷åòûðåñòà-ïÿòüñîò âèçèòîâ íà ïðîòÿæåíèè íåñêîëüêèõ ëåò. Îäíàêî íè÷òî ïîäîáíîå êëèåíòà íå èíòåðåñîâàëî. ×òîáû íå âîçíèêàëî ñîìíåíèé, ñêàçàë îí, ðå÷ü èäåò íå î äåíüãàõ. Îí çàïëàòèò, ñêîëüêî ñêàæåì, íî ïîìîùè æäåò ïðÿìî ñåé÷àñ è ñî ñòîïðîöåíòíîé ãàðàíòèåé. Ó íåãî ñëèøêîì ìàëî âðåìåíè, îí î÷åíü çàíÿòîé ÷åëîâåê. Îá ýòîì íåòðóäíî áûëî äîãàäàòüñÿ, íåâðîç ïàöèåíòà íàõîäèëñÿ â òîé ñòàäèè, ÷òî äîëæåí áûë çàíèìàòü åãî ïî äâàäöàòü ÷åòûðå ÷àñà â ñóòêè. Òåì íå ìåíåå ìû íå ìîãëè óäîâëåòâîðèòü åãî æåëàíèå.��Ïîäõîäû, ñ êîòîðûìè âû ïîçíàêîìèòåñü íà ñëåäóþùèõ ñòðàíèöàõ, íå ñäåëàþò âàñ èè ïñèõîòåðàïåâòàìè, íè ñ÷àñòëèâöàìè. Ìû äàæå íå áåðåìñÿ ñóäèòü, êàêîé ýôôåêò îíè ïðîèçâåäóò íà ëèö, íóæäàþùèõñÿ â ëå÷åíèè. Îïèñûâàåìûå íàìè òåõíèêè ïðåäíàçíà÷àþòñÿ äëÿ ëþäåé ñîâåðøåííî çäîðîâûõ (ðàçâå ÷òî ñ íåêîòîðûìè ëè÷íîñòíûìè "ïðè÷óäàìè" è íåâðîòè÷åñêèìè ñèìïòîìàìè, õàðàêòåðíûìè äëÿ ñðåäíåãî ïðåäñòàâèòåëÿ íàøåé ïîïóëÿöèè). Äëÿ ëþäåé, ãîòîâûõ èíâåñòèðîâàòü ýíåðãèþ â ñâîé ëè÷íîñòíûé ðîñò è æåëàþùèõ òâåðäî ñòîÿòü íà íîãàõ, îòâå÷àòü çà ñàìèõ ñåáÿ. Ïðåäïîñûëêà óñïåõà - íàëè÷èå èíòåðåñà è ãîòîâíîñòü îòäàâàòü ðàáîòå íà ñåáÿ ýíåðãèþ è, ãëàâíîå, âðåìÿ.��Âàì áóäåò ïðåäñòàâëåí ðÿä ìåòîäèê, ÷àñòî âåñüìà îòëè÷àþùèõñÿ äðóã îò äðóãà. Ýòî ñäåëàíî óìûøëåííî. Òàê æå, êàê îäèí ÷åëîâåê íå ïîõîæ íà äðóãîãî, ðàçëè÷íû è ïîäõîäû, ñïîñîáíûå ïðèíåñòè ïîëüçó òîìó èëè èíîìó èíäèâèäó. Òàê ÷òî ïðè äàëüíåéøåì çíàêîìñòâå ñ òåêñòîì íå òîëüêî ìîæíî, íî è íóæíî ðåøèòü, êàêîé èç ïðèìåðîâ äîñòîèí âàøåãî ëþáîïûòñòâà (íè â êîåì ñëó÷àå íå ïîäðàæàíèÿ) è êàêèå ïîäõîäû âû ïîïðîáóåòå îñóùåñòâèòü. Ïðè÷åì ñëåäóåò ñ÷èòàòüñÿ ñ òåì, ÷òî "ïîäõîäèòü" áóäåò íå âñå. Åñëè ÷òî-ëèáî îêàæåòñÿ íåïðèÿòíûì, âû ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî ýòî "íå ñîâñåì òî", îòñòóïèòåñü. Âîçìîæíî, âäîõíîâëåííûå ÷òåíèåì òåêñòà è ñâîèìè ïðîáàìè, âû ïðèäåòå ê ñîâåðøåííî èíûì èëè êîìáèíèðîâàííûì ïðèåìàì, êîòîðûìè îñòàíåòåñü óäîâëåòâîðåíû. Ïî÷åìó áû íåò? Âàøà öåëü çàêëþ÷àåòñÿ â äîñòèæåíèè òàêîãî ñîñòîÿíèÿ, ïðè êîòîðîì âû áóäåòå îò÷åòëèâî ïîíèìàòü, ÷òî äëÿ âàñ õîðîøî, è ñóìååòå ýòî ðåàëèçîâàòü.��Â îòëè÷èå îò ëþäåé, äåëàþùèõ ñåáå ðåêëàìó, ìû ãîâîðèì: íå æäèòå ìãíîâåííîãî è ñòàáèëüíîãî ðåçóëüòàòà. Òî åñòü äàæå â òîì ñëó÷àå, åñëè ïîñëå ïðèìåíåíèÿ êàêîé-ëèáî òåõíèêè âàì ñòàíåò ëó÷øå, íå ñ÷èòàéòå, ÷òî âñå èäåò êàê ïî ìàñëó. ×åëîâå÷åñêàÿ äóøà ñòîëü æå ñëîæíà, êàê íåïîçíàííàÿ ÷àñòü Âñåëåííîé, è ïóòü ê ïîñòèæåíèþ ñîáñòâåííîé äóøè òåðíèñò è èçâèëèñò (Ïòîëåìåé òîæå ïîëàãàë, ÷òî ïðîíèê â ñóòü äåëà, è åñëè áû íå Êîïåðíèê...). Íå æäèòå òàêæå, áóäòî ìîæåòå èçìåíèòüñÿ êîðåííûì îáðàçîì â îäèí ïðèåì. Òàê íå áûâàåò. Ëþáàÿ ïåðåìåíà, â îñîáåííîñòè ê ëó÷øåìó, ñïîñîáíà çàòðîíóòü ëèøü ÷àñòü íàøåãî ïîâåäåíèÿ (ïåðåæèâàíèé è ò. ä.).��Ýòî íàïîìèíàåò ñèòóàöèþ ñ èçó÷åíèåì ÿçûêîâ. Íàïðèìåð, íå îáëàäàÿ èñêëþ÷èòåëüíûìè ñïîñîáíîñòÿìè, ÷åëîâåê äîñòèãíåò óñïåõà, åñëè áóäåò ïîñâÿùàòü ó÷åáå â ñðåäíåì ïî äâàäöàòü ìèíóò â äåíü íà ïðîòÿæåíèè äëèòåëüíîãî âðåìåíè. Åñëè æå, ñêàæåì, îí áóäåò ñèñòåìàòè÷åñêè çàíèìàòüñÿ àíãëèéñêèì ÿçûêîì â òå÷åíèå äâóõ íåäåëü âî âðåìÿ îòïóñêà, åìó â ëó÷øåì ñëó÷àå óäàñòñÿ îñâåæèòü â ïàìÿòè òî, ÷òî îí óñïåë ïîäçàáûòü çà ãîä. Åäèíñòâåííîå, ê ÷åìó âû äîëæíû ñåáÿ "ïðèíóäèòü", - ýòî ñèñòåìàòè÷íîñòü. Âî âñåì îñòàëüíîì äåéñòâóéòå áåç íàñèëèÿ íàä ñîáîé (ñîãëàñíî ïðèíöèïàì ó÷èòåëÿ íàðîäîâ ß. À. Êî-ìåíñêîãî è âåëèêèõ ó÷èòåëåé éîãè), ÷òîáû ïðîöåññ ïîçíàíèÿ è ñàìî îáó÷åíèå áûëè äëÿ âàñ óäîâîëüñòâèåì. Íà ýòîì ïóòè ìû æåëàåì âàì èñïûòàòü ìàññó ïðèÿòíûõ âïå÷àòëåíèé!��Òåõíèêè ðåëàêñàöèè, ðàññëàáëåííîãî ñîñðåäîòî÷åíèÿ è ìåäèòàöèè ñëóæàò îñíîâîé ðÿäà äàëüíåéøèõ ïîäõîäîâ. Ïîýòîìó èñêëþ÷èòü äàííûé ðàçäåë èç ÷òåíèÿ ìîæåò òîò, êòî óæå óñâîèë íåîáõîäèìûå íàâûêè, áóäü òî â ðåçóëüòàòå çàíÿòèé éîãîé, ëèáî äðóãèõ ïðèìåíÿåìûõ ìåòîäèê. Ðàçóìååòñÿ, ïîñëåäîâàòü èõ ïðèìåðó âïðàâå âñå òå, êòî òàê æå, êàê ãåðîé Î. Ñåêîðû æóê Ïûòëèê, ñ÷èòàåò, ÷òî íà ïîäîáíóþ ÷óøü ïðîñòî íå ñòîèò îáðàùàòü âíèìàíèÿ.


 


Òåõíèêè ðåëàêñàöèè


×åì ñèëüíåå ÷åëîâåêà îäîëåâàþò ïðîáëåìû, òåì áîëüøåå íàïðÿæåíèå îí èñïûòûâàåò. ×åëîâåê - ñóùåñòâî íåäåëèìîå, è ïîýòîìó íåðâíîå íàïðÿæåíèå âëå÷åò çà ñîáîé è íàïðÿæåíèå ìóñêóëàòóðû. Òàêîé èíäèâèä, äàæå åñëè îí íå çàíèìàåòñÿ êàêîé-ëèáî àêòèâíîé äåÿòåëüíîñòüþ, íå ïåðåñòàåò îùóùàòü óñòàëîñòü. ×åì îíà âûøå, òåì ìåíüøå îí óñïåâàåò ñäåëàòü è òåì ÷àùå îí ðàçìûøëÿåò î òîì, ïî÷åìó ó íåãî òàê ìàëî ñèë è ÷òî èìåííî åãî óòîìëÿåò. Ýòèì îí ïîñòîÿííî âçâèí÷èâàåò ñåáÿ, è äåíü îòî äíÿ åìó ñòàíîâèòñÿ âñå õóæå.��Òåõíèêè ðåëàêñàöèè ïîìîãàþò ÷åëîâåêó, ôèçèîëîãè÷åñêè ïðèñïîñîáëåííîìó ê âûæèâàíèþ â äðåìó÷åì ëåñó, ïðîæèòü ëó÷øóþ æèçíü â óñëîâèÿõ öèâèëèçàöèè. Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî çà ïîñëåäíèå ïÿòüäåñÿò òûñÿ÷ ëåò îáðàç æèçíè ÷åëîâåêà â êîðíå èçìåíèëñÿ, îñíîâíûå ôèçèîëîãè÷åñêèå ðåàêöèè îðãàíèçìà îñòàëèñü íà ïðåæíåì óðîâíå. Â ïðèðîäíûõ óñëîâèÿõ âñå ðåøàåòñÿ îòíîñèòåëüíî ïðîñòî: ïîïàäàÿ â ñòðåññîâóþ ñèòóàöèþ, èíäèâèä ïðèáåãàåò ê òàêòèêå, ñâîéñòâåííîé âñåì ìëåêîïèòàþùèì: ê áåãñòâó èëè àãðåññèè. Åñëè âû âñòðåòèòå â ëåñó ñàáëåçóáîãî òèãðà, òî îêàçûâàåòåñü ïåðåä ïðîñòûì âûáîðîì: ëèáî ïîñêîðåå îáðàòèòüñÿ â áåãñòâî, ëèáî îñóùåñòâèòü ïîïûòêó çàâëàäåòü òðîôååì. Â îáîèõ ñëó÷àÿõ ôèçèîëîãè÷åñêèé íàñòðîé îðãàíèçìà îäèí: êàê áåãñòâî, òàê è àêò àãðåññèè òðåáóþò çíà÷èòåëüíîé ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè è ïðåäïîëàãàþò âûñâîáîæäåíèå ýíåðãîðåñóðñîâ. Íàøå òåëî "óìååò" ýòî äåëàòü.�


[Àêàäåìèÿ Çíàêîìñòâ [Soblaznenie.Ru] - ýòî ïðàêòè÷åñêèå òðåíèíãè çíàêîìñòâà è ñîáëàçíåíèÿ â ðåàëüíûõ óñëîâèÿõ - îò ïåðâîãî âçãëÿäà äî ãàðìîíè÷íûõ îòíîøåíèé. Ýòî ñïåöîáîðóäîâàíèå äëÿ ïîäíÿòèÿ óâåðåííîñòè, èíñòðóêòàæà è êîððåêöèè â "ãîðÿ÷åì ðåæèìå". Ýòî èíäèâèäóàëüíûé ïîäõîä è ðàáîòà äî ïîëîæèòåëüíîãî ðåçóëüòàòà!]


�×òî æå ïðîèñõîäèò ñ çàïàñàìè íàøåé ýíåðãèè, åñëè ìû íàõîäèìñÿ íå â äðåìó÷åì ëåñó, à íà ðàáî÷åì ìåñòå, è ïðè÷èíîé ñòðåññà ñëóæèò íå òèãð, à íà÷àëüíèê (ïîä÷èíåííûé, êîëëåãà)? Â ýòîì ñëó÷àå íåâîçìîæíî ïðîñòî ïîâåðíóòüñÿ è óáåæàòü. Èñêëþ÷åíî òàêæå ñíÿòèå ñêàëüïà.��Âîò óæå ìèëëèîíû ëåò ñòàðûå ôèçèîëîãè÷åñêèå ìåõàíèçìû ðàáîòàþò âõîëîñòóþ è àäðåíàëèí ÷óòü ëè íå âûïëåñêèâàåòñÿ èç âàñ íàðóæó. Î÷åíü ÷àñòî ó âàñ íåò âîçìîæíîñòè ïîìî÷ü ñåáå ïîñðåäñòâîì àêòèâíîé ôèçè÷åñêîé ðàçðÿäêè, íàïðèìåð, ïîêîëîòü äðîâà èëè ñûãðàòü â òåííèñ. Â ëó÷øåì ñëó÷àå âû ïîñèäèòå ñ êîëëåãîé çà ÷àøå÷êîé êîôå è ïîïëà÷åòåñü åìó â æèëåòêó. Ýòî òîæå îïðåäåëåííàÿ ôîðìà ðàññëàáëåíèÿ. Îñîáåííî, åñëè ïðè ýòîì êîëëåãà ïðîÿâëÿåò ñ âàìè ñîëèäàðíîñòü è âû íå çàáûëè ïîëîæèòü â êîôå ñàõàð, âêëþ÷àþùèé ïàðàñèìïàòè÷åñêóþ ðåãóëÿöèþ íåðâîâ. Òåì ñàìûì, îäíàêî, âû âñåãî ëèøü ïîäàâëÿåòå ïîâûøåííóþ àêòèâíîñòü ñèìïàòè÷åñêèõ íåðâîâ. Â öåëîì æå ýòîãî êàòàñòðîôè÷åñêè íå õâàòàåò. Åñëè "ïîâåçåò", òî â æèçíè âû ìîæåòå ñòîëêíóòüñÿ ñ äåñÿòêàìè ïîäîáíûõ ñèòóàöèé (âñå ìû åçäèì â ïåðåïîëíåííîì òðàíñïîðòå, âñå ìû ïîêóïàòåëè, ñóïðóãè, ðîäèòåëè, äåòè). Ñëîâîì, îïàñíîñòè ïîäñòåðåãàþò íàñ íà êàæäîì øàãó.��Âïðî÷åì, ñóùåñòâóþò ëþäè, îáëàäàþùèå èììóíèòåòîì ê ðàçíîãî ðîäà òðåâîëíåíèÿì è ñòðåññàì, ñïîñîáíûå ñîõðàíÿòü äóøåâíîå ðàâíîâåñèå è õîðîøèé ïñèõîëîãè÷åñêèé íàñòðîé äàæå â ñèòóàöèÿõ, îöåíèâàåìûõ îêðóæàþùèìè êàê ýêñòðåìàëüíûå. Íî ÷àùå âñòðå÷àåòñÿ ïðîòèâîïîëîæíàÿ ðåàêöèÿ. Ëþäè ëèáî ìó÷àþòñÿ, ëèáî ïðèáåãàþò ê êàêîìó-íèáóäü ïðîñòîìó è äîñòóïíîìó ñðåäñòâó, ìîãóùåìó ÿêîáû ïðèíåñòè îáëåã÷åíèå. Íåðåäêî ðå÷ü èäåò î ñðåäñòâàõ, êîòîðûå ïðè ðåãóëÿðíîì ïðèåìå ïðåäñòàâëÿþò îïàñíîñòü äëÿ çäîðîâüÿ, òàêèõ, êàê àëêîãîëü, êîôå, ðàçëè÷íûå ëåêàðñòâåííûå ïðåïàðàòû, áîëüøèå äîçû âèòàìèíîâ è áîã âåñòü ÷òî åùå. Â êà÷åñòâå äåéñòâåííûõ è áåçâðåäíûõ ñïîñîáîâ ìîæíî ïîðåêîìåíäîâàòü ñîí èëè àêòèâíûå ôèçè÷åñêèå íàãðóçêè. Îäíàêî â ðÿäå ñîöèàëüíûõ ñèòóàöèé âñå ýòî íåïðèåìëåìî.��Îäèí èç ïóòåé ïðåîäîëåíèÿ âíóòðåííåãî íàïðÿæåíèÿ ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû íàó÷èòüñÿ ðåëàêñàöèè. Îíà äîñòóïíà âñÿêîìó, äëÿ íåêîòîðûõ òåõíèê íå òðåáóåòñÿ íè êàêèõ-ëèáî âñïîìîãàòåëüíûõ ñðåäñòâ, íè îñîáîãî âðåìåíè. Óìåíèå ðàññëàáëÿòüñÿ ïðèãîäèòñÿ âàì íå òîëüêî äëÿ ðàññàñûâàíèÿ àêòóàëüíûõ ñîñòîÿíèé íàïðÿæåííîñòè. Áåç ýòîãî íåëüçÿ âåñòè è ðå÷è î öåëîì ðÿäå òåõíèê, ïîçâîëÿþùèõ ãëóáæå ïîçíàòü ñåáÿ.��Âñå ïðèåìû ðåëàêñàöèè îñíîâàíû íà áîëåå èëè ìåíåå ñîçíàòåëüíîì ðàññëàáëåíèè ìûøö. Ïîñêîëüêó ÷åëîâåê - åäèíîå öåëîå, î ÷åì ìû óæå óïîìèíàëè, è ïñèõè÷åñêîå íàïðÿæåíèå âåäåò ê ïîâûøåííîìó ìûøå÷íîìó íàïðÿæåíèþ, òî ñïðàâåäëèâî è îáðàòíîå. Åñëè óäàåòñÿ ïîíèçèòü ìóñêóëüíîå íàïðÿæåíèå, âìåñòå ñ íèì ïîíèæàåòñÿ è íåðâíîå, òàê ÷òî ñîñòîÿíèå ðàññëàáëåííîñòè óæå ñàìî ïî ñåáå îáëàäàåò ïñèõîãèãèåíè÷åñêèì ýôôåêòîì, è íåêîòîðûì èíäèâèäàì ýòîãî áûâàåò âïîëíå äîñòàòî÷íî. Òîò, êòî ïîæåëàåò äâèãàòüñÿ äàëüøå, ñìîæåò ïîëüçîâàòüñÿ ñîñòîÿíèåì ðåëàêñàöèè ïðè âûïîëíåíèè ïîñëåäóþùèõ óïðàæíåíèé, ñïîñîáñòâóþùèõ óãëóáëåíèþ ñàìîïîçíàíèÿ è óëó÷øåíèþ ïñèõè÷åñêîãî (à òåì ñàìûì è ôèçè÷åñêîãî) ñîñòîÿíèÿ. Â ýòîì ñëó÷àå ïðîöåññ òàêæå èäåò â äâóõ íàïðàâëåíèÿõ, òî åñòü íå òîëüêî "â çäîðîâîì òåëå - çäîðîâûé äóõ", íî è "ïðè çäîðîâîì äóõå - çäîðîâîå òåëî".��Ðåëàêñàöèîííûì òåõíèêàì ëó÷øå âñåãî îáó÷àòüñÿ ïîä ðóêîâîäñòâîì ñïåöèàëèñòà. Íî ýòî íå ÿâëÿåòñÿ îáÿçàòåëüíûì óñëîâèåì. Êðèòåðèåì ïðàâèëüíîãî îáó÷åíèÿ ìîæåò ñëóæèòü òî, äîñòàâëÿþò ëè âàì çàíÿòèÿ óäîâîëüñòâèå è ïðîäîëæàåòå ëè âû õîðîøî ñåáÿ ÷óâñòâîâàòü äàæå ñïóñòÿ ïðîäîëæèòåëüíîå âðåìÿ ïî èõ îêîí÷àíèè, êàê åñëè áû âû÷èñòèëèñü èçíóòðè. Åñëè ïîäîáíûå ïðèÿòíûå îùóùåíèÿ íå âîçíèêàþò, èëè áûñòðî èñ÷åçàþò, èëè æå âñëåä çà íèìè âû íà÷èíàåòå èñïûòûâàòü ñòðàõ, íàïðÿæåíèå, ìûøå÷íóþ óñòàëîñòü - çíà÷èò, âû ñîâåðøàåòå êàêóþ-òî îøèáêó; îáðàòèòåñü çà ïîìîùüþ ê ñïåöèàëèñòó (â íàñòîÿùåå âðåìÿ íàéòè åãî íå ñîñòàâëÿåò òðóäà; îí íå îáÿçàòåëüíî äîëæåí áûòü ïñèõîëîãîì èëè ïñèõèàòðîì, ïóñòü ýòî áóäåò ñïåöèàëèñò â îáëàñòè ðåàáèëèòàöèè èëè ó÷èòåëü éîãè).�Îøèáêà æå ìîæåò çàêëþ÷àòüñÿ â òîì, ÷òî âûáðàí áûë íå ïîäõîäÿùèé äëÿ âàñ ïðèåì ðåëàêñàöèè. ×òîáû èçáåæàòü ýòîãî, ìû ïðåäëàãàåì âàøåìó âíèìàíèþ ñðàçó íåñêîëüêî ìåòîäèê. Àïðîáèðóéòå èõ è âûáåðèòå íàèáîëåå ïðèåìëåìóþ.


 


Ïðîãðåññèâíàÿ ìûøå÷íàÿ ðåëàêñàöèÿ�Æ. Äæåêîáñîíà


Äàííóþ ìåòîäèêó, ïî êðàéíåé ìåðå äëÿ íà÷àëà, ìû íàñòîÿòåëüíî ðåêîìåíäóåì âñåì, êòî èñïûòûâàåò òðóäíîñòè ñ ðàññëàáëåíèåì ìûøö. Ïî ìíåíèþ åå àâòîðà, íàñóùíûìè ïðîáëåìàìè ÷åëîâåêà, æèâóùåãî â öèâèëèçîâàííîì ìèðå, ñòàëè ÷ðåçìåðíàÿ ñïåøêà, áåñïîêîéñòâî è èçáûòîê ïîâîäîâ, íà êîòîðûå îí âûíóæäåí ðåàãèðîâàòü. Â ýòèõ óñëîâèÿõ ôèçè÷åñêèå è ïñèõîëîãè÷åñêèå íàãðóçêè ïðèâîäÿò ê ïåðåíàïðÿæåíèþ. Îíî èìååò ñâîéñòâî áûòü ïðîòÿæåííûì âî âðåìåíè è íàêàïëèâàòüñÿ. Ïîñêîëüêó íàøè äóøà è òåëî - åäèíîå öåëîå, òî íåðâíî-ìûøå÷íîå ïåðåíàïðÿæåíèå ñïîñîáñòâóåò ïîâûøåííîìó ïñèõè÷åñêîìó íàïðÿæåíèþ è ðàçäðàæèòåëüíîñòè. Åñëè ÷åëîâåê, ïðåáûâàÿ â òàêîì ñîñòîÿíèè, ïûòàåòñÿ ðàññëàáèòüñÿ, îí íåðåäêî äîñòèãàåò ñîâåðøåííî ïðîòèâîïîëîæíîãî ðåçóëüòàòà. Îáùåå ðàññëàáëåíèå (îñîáåííî ïåðåæèâàåìîå â ïñèõè÷åñêîì ïëàíå) âîçìîæíî ëèøü ïðè ðåëàêñàöèè âñåõ ñêåëåòíûõ ìûøö.��Òðåíàæ ñëåäóåò ïðîâîäèòü â ïîëîæåíèè ëåæà; æåëàòåëüíî, ÷òîáû â ïðîöåññå çàíÿòèé âàñ íå áåñïîêîèëè. Èìåþòñÿ â âèäó àêòèâíûå äåéñòâèÿ - ñóïðóãè, äåòåé, ñîñåäåé è ò. ä., êîòîðûå çàøëè ÷òî-òî ñïðîñèòü è ïîñëå ýòîãî ñðàçó óéäóò, ïðîäîëæàéòå ñåáå çàíèìàòüñÿ. Çâóêè, êîòîðûå íå íåñóò èíôîðìàöèè è ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé áîëåå èëè ìåíåå îäíîïëàíîâûé çâóêîâîé ôîí (õîä ÷àñîâ, øóì õîëîäèëüíèêà, ãóë ïðîåçæàþùèõ ìèìî òðàìâàåâ è ò. ï.), êàê ïðàâèëî, íå ïðè÷èíÿþò áåñïîêîéñòâà. Â òîì ñëó÷àå, åñëè îíè áåñïîêîÿò âàñ, äîñòàòî÷íî â íà÷àëå êàæäîãî óïðàæíåíèÿ ñêàçàòü ñåáå: "Îêðóæàþùèå çâóêè ìåíÿ íå èíòåðåñóþò, îíè ìíå áåçðàçëè÷íû, îíè íå ìåøàþò ìíå" (ôðàçà ôîðìóëèðóåòñÿ â èíäèâèäóàëüíîì ïîðÿäêå, ïî ñâîåìó âêóñó).�"Ëåæà÷åå ìåñòî" äëÿ çàíÿòèé äîëæíî áûòü äîñòàòî÷íî øèðîêèì, òàêèì, ÷òîáû ìîæíî áûëî ñâîáîäíî ïîëîæèòü ðóêè ðÿäîì ñ òåëîì. Ïðè íàëè÷èè ïðîáëåì ñ ïîçâîíî÷íèêîì ïîäêëà-äûâàéòå ïîä ãîëîâó, à â ñëó÷àå íåîáõîäèìîñòè - è ïîä ïîÿñíèöó, ïîäóøå÷êó. Ñëîâîì, ðàñïîëàãàéòåñü òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû, ëåæà íà ñïèíå ñ âûòÿíóòûìè âäîëü òåëà ðóêàìè, ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ óäîáíî. Íè÷òî íå äîëæíî äàâèòü íà âàñ. Íå äîëæíû íåìåòü ðóêè èëè íîãè. Îäåæäà - ñâîáîäíàÿ, íå ñòåñíÿþùàÿ äâèæåíèé. Âàæíà è òåìïåðàòóðà: âàì íå äîëæíî áûòü íè æàðêî, íè õîëîäíî. Â ïîñëåäíåì ñëó÷àå ñëåäîâàëî áû íàêðûòüñÿ ëåãêèì ïîêðûâàëîì.��Ïåðåä íà÷àëîì êàæäîãî óïðàæíåíèÿ ðàñïîëîæèòåñü ïîóäîáíåå â ïîçèöèè ëåæà íà ñïèíå. Ðóêè íåïîäâèæíî ëåæàò âäîëü òåëà ëàäîíÿìè âíèç, íîãè ñëåãêà ðàçäâèíóòû. Ëåæèòå ñïîêîéíî è ìåäëåííî çàêðûâàéòå ãëàçà. ×åì ìåäëåííåå âû áóäåòå çàêðûâàòü èõ, òåì áûñòðåå äîñòèãíåòå óñïîêîåíèÿ.


 


Ðåëàêñàöèÿ ìûøö ðóê


Óïðàæíåíèå ¹ 1. Ïðèìåðíî ïÿòü ìèíóò ñïîêîéíî ëåæèòå â èñõîäíîé ïîçèöèè. Çàòåì ñîãíèòå ëåâóþ ðóêó â çàïÿñòüå òàê, ÷òîáû ëàäîíü âñòàëà âåðòèêàëüíî, óäåðæèâàéòå åå â òàêîì ïîëîæåíèè íåñêîëüêî ìèíóò; ïðåäïëå÷üå îñòàåòñÿ íåïîäâèæíûì. Ñëåäèòå çà îùóùåíèåì íàïðÿæåííîñòè â ìûøöàõ ïðåäïëå÷üÿ. Ðàññëàáüòå ðóêó, ïîçâîëèâ êèñòè ïîä ñîáñòâåííîé òÿæåñòüþ îïóñòèòüñÿ íà ïîêðûâàëî. Òåïåðü âàøà ðóêà íå ìîæåò íå áûòü ðàññëàáëåííîé - ïîñëå ïîäîáíîãî íàïðÿæåíèÿ ìûøö ðàññëàáëåííîñòü ÿâëÿåòñÿ ôèçèîëîãè÷åñêîé ïîòðåáíîñòüþ. Â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ ìèíóò ñëåäèòå çà îùóùåíèåì ðàññëàáëåííîñòè â êèñòè è ïðåäïëå÷üå. Ïîâòîðèòå äàííîå óïðàæíåíèå åùå ðàç. Çàòåì ïðîâåäèòå ïîë÷àñà â ñîñòîÿíèè ïîêîÿ. Ñàìîå ãëàâíîå - íàó÷èòüñÿ ðàñïîçíàâàòü îùóùåíèÿ íàïðÿæåííîñòè è ðàññëàáëåííîñòè.��Óïðàæíåíèå ¹2. Íà ñëåäóþùèé äåíü ïîâòîðèòå ïðåäûäóùåå óïðàæíåíèå. Ïîñëå âòîðîé ðåëàêñàöèè ðóêè ñîãíèòå åå â çàïÿñòüå â íàïðàâëåíèè îò ñåáÿ (òî åñòü èíà÷å, íåæåëè ïðåæäå), ïàëüöàìè âíèç. Îñòàâøååñÿ äî ÷àñà âðåìÿ ðàññëàáëÿéòåñü.��Óïðàæíåíèå ¹3. Ñåãîäíÿ âû îòäûõàåòå. Çàíèìàéòåñü òîëüêî ðàññëàáëåíèåì, ïðè ýòîì ñëåäèòå çà îùóùåíèÿìè â ëåâîé ðóêå (îíà ðàññëàáëåíà èëè âðåìÿ îò âðåìåíè âû ÷óâñòâóåòå â íåé íàïðÿæåííîñòü?).��Óïðàæíåíèå ¹4. Ê ïåðâîìó è âòîðîìó óïðàæíåíèÿì ïðèñîâîêóïèì îïûò ñ ôëåêñîðîì ëîêòåâîãî ñóñòàâà. Ëåâóþ ðóêó ñîãíèòå â ëîêòå ïîä óãëîì 30 ãðàäóñîâ, òî åñòü ïðèïîäíèìèòå åå îò ïîêðûâàëà. Ïîâòîðèòå ýòó îïåðàöèþ òðèæäû â òå÷åíèå ïðèìåðíî 2-õ ìèíóò ñ ïîñëåäóþùèìè ðåëàêñàöèÿìè íà ïðîòÿæåíèè íåñêîëüêèõ ìèíóò. Îñòàòîê ÷àñà ðàññëàáëÿéòåñü.��Óïðàæíåíèå ¹5. Ïîâòîðèòå âñå ïðåäøåñòâóþùèå óïðàæíåíèÿ. Çàòåì áóäåì òðåíèðîâàòü òðèöåïñ. Âû äîáüåòåñü íàïðÿæåíèÿ â ýòîé ìûøöå, åñëè, ïîëîæèâ ïîä ïðåäïëå÷üå ñòîïêó êíèã, áóäåòå âîëåâûì óñèëèåì äàâèòü íà íèõ ëåæàùåé ðóêîé. Òðèæäû ÷åðåäóéòå íàïðÿæåíèå è ðàññëàáëåíèå (äëÿ ðåëàêñàöèè îòâåäèòå ðóêó îò êîðïóñà, çà êíèãè, èñïîëüçóåìûå âàìè êàê âñïîìîãàòåëüíîå ñðåäñòâî). Îñòàòîê ÷àñà ðàññëàáëÿéòåñü.��Óïðàæíåíèå ¹6. ×àñ ïîâòîðåíèÿ. Çàéìèòåñü èçâåñòíûìè âàì ÷åòûðüìÿ óïðàæíåíèÿìè äëÿ ëåâîé ðóêè.��Óïðàæíåíèå ¹7. Äàííîå óïðàæíåíèå ïîêàæåò âàì, íàñêîëüêî óñïåøíî âû îâëàäåëè âñåìè ïðåäûäóùèìè. Âàøà çàäà÷à - ëåæàòü ñïîêîéíî, âûòÿíóâ ðóêè âäîëü òåëà. Äîáèâàòüñÿ íàïðÿæåíèÿ âû áóäåòå, íå äâèãàÿ ëåâîé ðóêîé, èñêëþ÷èòåëüíî êîíöåíòðàöèåé íà íåé ñâîåãî âíèìàíèÿ. Ïðèìåðíî ïîëìèíóòû ñîñðåäîòà÷èâàéòåñü íà íàïðÿæåíèè, çàòåì ïåðåâåäèòå åãî â ðàññëàáëåíèå. Ïîâòîðèòå ýòî íåñêîëüêî ðàç. Îñòàòîê ÷àñà îïÿòü æå ðàññëàáëÿéòåñü.�Â äàëüíåéøåì òî æå ñàìîå ïðîäåëàéòå ñ ïðàâîé ðóêîé (òî åñòü âñåãî ñåìü óïðàæíåíèé).


 


Ðåëàêñàöèÿ ìûøö íîã


Ìîæíî íà÷àòü ñ ïîâòîðåíèÿ óïðàæíåíèé äëÿ ðóê, íî äåëàòü ýòî âîâñå íå îáÿçàòåëüíî. Åñëè âû óæå íàó÷èëèñü ðàñïîçíàâàòü íàïðÿæåíèå è ðàññëàáëåíèå â êàæäîé ãðóïïå ìûøö è ñïîñîáíû óïðàâëÿòü ýòèìè ïðîöåññàìè, òî ìîæåòå ñðàçó ïðèñòóïàòü ê ðåëàêñàöèè. Èòàê, ðàññëàáüòåñü âñåì òåëîì, òðåíèðîâàòü áóäåòå òîëüêî íîãè (ñíà÷àëà ëåâóþ, ïîòîì ïðàâóþ).��Óïðàæíåíèå ¹1. Ñîãíèòå íîãó â êîëåíå - íàïðÿæåíû ìûøöû â âåðõíåé ÷àñòè íîãè è ïîä êîëåíîì. Òðåíèðóåìñÿ â òðåõêðàòíîì ÷åðåäîâàíèè íàïðÿæåíèÿ è ðàññëàáëåíèÿ.��Óïðàæíåíèå ¹2. À òåïåðü íàîáîðîò, âûãèáàåì êîíå÷íîñòü íîñêîì ê ñåáå. Íàïðÿæåíèå è ðàññëàáëåíèå èêðû.��Óïðàæíåíèå ¹3. Íàïðÿæåíèå è ðàññëàáëåíèå â âåðõíåé ÷àñòè áåäðà - òðåíèðóåìàÿ íîãà ñâèñàåò ñ êðîâàòè (äèâàíà è ò Ä.). òåì ñàìûì âû äîñòèãàåòå íàïðÿæåíèÿ. Çàòåì âåðíèòå íîãó â èñõîäíóþ ïîçèöèþ è ñîñðåäîòî÷üòåñü íà ðàññëàáëåíèè.��Óïðàæíåíèå ¹4. Íàïðÿæåíèå â íèæíåé ÷àñòè áåäðà - äîñòèãàåòñÿ ñãèáàíèåì íîãè â êîëåíå.��Óïðàæíåíèå ¹5. Íàïðÿæåíèå â îáëàñòè òàçîáåäðåííîãî ñóñòàâà è æèâîòà - ïðèïîäíèìèòå íîãó òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû áûë ñîãíóò òîëüêî òàçîáåäðåííûé ñóñòàâ.��Óïðàæíåíèå ¹6. Íàïðÿæåíèå ÿãîäè÷íûõ ìûøö - ïîëîæèâ ïîä êîëåíî íåñêîëüêî êíèã, óñèëåííî íàäàâëèâàéòå íà íèõ.�Äàííûå øåñòü óïðàæíåíèé ðàçðÿäèòå îäíèì èëè äâóìÿ çàíÿòèÿìè íà ïîâòîðåíèå, ëèáî ïðåäóñìîòðèòå îäíî çàíÿòèå, ïîñâÿùåííîå èñêëþ÷èòåëüíî ðåëàêñàöèè.


 


Ðåëàêñàöèÿ ìûøö òóëîâèùà


Óïðàæíåíèå ¹ 1. Ìûøöû æèâîòà - âûïîëíÿåì ñëåäóþùèì îáðàçîì: ëèáî ñîçíàòåëüíî âòÿãèâàåì æèâîò â ñåáÿ, ëèáî ìåäëåííî ïîäíèìàåìñÿ èç ïîëîæåíèÿ ëåæà â ïîëîæåíèå ñèäÿ.��Óïðàæíåíèå ¹2. Ìûøöû, ðàñïîëîæåííûå âäîëü ïîçâîíè÷íèêà - íàïðÿæåíèå äîñòèãàåòñÿ ïîñðåäñòâîì ïðîãèáàíèÿ è âûãèáàíèÿ â ïîÿñíèöå (â ïîëîæåíèè ëåæà íà ñïèíå).��Óïðàæíåíèå ¹3. Ìûøöû äûõàòåëüíîé ñèñòåìû. Äî íà÷àëà óïðàæíåíèÿ ðåêîìåíäóåòñÿ îñóùåñòâèòü ïðèìåðíî ïîëó÷àñîâóþ îáùóþ ðåëàêñàöèþ. Çàòåì ïðîâåäèòå ñåðèþ ãëóáîêèõ âäîõîâ è âûäîõîâ. Ïðè ýòîì âû ïîñòîÿííî áóäåòå îùóùàòü íàïðÿæåíèå, âîçíèêàþùåå â ãðóäíîé êëåòêå ïðè âäîõå (âîçìîæíî, ÷òî íà ïåðâûõ ïîðàõ âû áóäåòå îòìå÷àòü ëèøü íàïðÿæåíèå ïîä ãðóäèíîé; áëàãîäàðÿ òðåíèðîâêàì âû ëåãêî íàó÷èòåñü ðàñïîçíàâàòü åãî è â äðóãèõ ÷àñòÿõ ãðóäíîé êëåòêè). Êîãäà âàì ñòàíåò ÿñíà îáùàÿ êàðòèíà íàïðÿæåíèÿ â ïðîöåññå ãëóáîêîãî äûõàíèÿ, âû ñìîæåòå îïðåäåëèòü åãî è ïðè íîðìàëüíîì äûõàíèè. Öåëü äàííîãî óïðàæíåíèÿ - íå êîíòðîëü äûõàíèÿ (êàê â ðÿäå äðóãèõ ðåëàêñàöèîííûõ ìåòîäèê), ñêîðåå íàîáîðîò - ðå÷ü èäåò î òîì, ÷òîáû èçáàâèòü ýòîò ïðîöåññ îò ïðîèçâîëüíîãî âëèÿíèÿ âîëåâûõ ôàêòîðîâ, ñ òåì, ÷òîáû îí ôóíêöèîíèðîâàë àáñîëþòíî ñïîíòàííî.��Óïðàæíåíèå ¹4. Ðåëàêñàöèÿ ìûøö ïëå÷. Ïîäðàçóìåâàåò ïðèîáðåòåíèå íåñêîëüêèõ íàâûêîâ. Ñêðåñòèâ âûòÿíóòûå âïåðåä ðóêè, âû çàôèêñèðóåòå íàïðÿæåíèå â ïåðåäíåé ÷àñòè ãðóäíîé êëåòêè; ïîñðåäñòâîì âðàùåíèÿ ïëå÷ íàçàä - íàïðÿæåíèå ìåæäó ëîïàòêàìè, ïîäíÿòèåì èõ - íàïðÿæåíèå ïî áîêàì øåè è â âåðõíåé ÷àñòè ñàìèõ ïëå÷.�Íàïðÿæåíèå â ëåâîé ñòîðîíå øåè äîñòèãàåòñÿ íàêëîíîì ãîëîâû âëåâî, â ïðàâîé - âïðàâî. Ôèêñàöèÿ åãî â ïåðåäíåé è çàäíåé ñòîðîíàõ èìååò ìåñòî ïðè íàêëîíàõ ãîëîâû âïåðåä è íàçàä. Äàííîå óïðàæíåíèå íà ðåëàêñàöèþ ïëå÷ ìîæíî äåëàòü â îäèí ïðèåì, íî ìîæíî è ïîýòàïíî. Óïðàæíåíèÿ íà ðåëàêñàöèþ òóëîâèùà â öåëîì ñëåäóåò ïðîâîäèòü ïðèìåðíî íåäåëþ (åñëè âû ïîñ÷èòàåòå íóæíûì çàêðåïèòü íåêîòîðûå íàâûêè, â òàêîì ñëó÷àå ïðåäóñìîòðèòå çàíÿòèÿ, ïîñâÿùåííûå èñêëþ÷èòåëüíî ðàññëàáëåíèþ).


 


Ðåëàêñàöèÿ ìûøö ãëàç


Óïðàæíåíèå ¹1. Íàïðÿæåíèå â îáëàñòè ëáà - äîñòèãàåòñÿ ñäâèãàíèåì êîæè íà ëáó â ìîðùèíû.��Óïðàæíåíèå ¹2. Íàïðÿæåíèå ìûøö âåê - ñäâèãàåì áðîâè, ãëàçà ïëîòíî çàêðûòû.��Óïðàæíåíèå ¹Ç. Íàïðÿæåíèå ãëàçîäâèãàòåëüíûõ ìûøö - ïðè ýòîì ìû îùóùàåì íàïðÿæåíèå â ãëàçíîì ÿáëîêå. Ïðè çàêðûòûõ ãëàçàõ ñìîòðèì âïðàâî, âëåâî, ââåðõ, âíèç. Òðåíèðóåìñÿ äî òåõ ïîð, ïîêà íå áóäåì ñïîñîáíû ÷åòêî ðàñïîçíàòü íàïðÿæåíèå, à òåì ñàìûì è èçáàâèòüñÿ îò íåãî (òî åñòü ðàññëàáèòü äàííûå ìûøöû).��Óïðàæíåíèå ¹4. Íàïðÿæåíèå ãëàçîäâèãàòåëüíûõ ìûøö - îâëàäåâ ïðåäûäóùèì óïðàæíåíèåì, îòêðîéòå ãëàçà è ñëåäèòå çà òåì, ÷òî ïðîèñõîäèò, êîãäà âû ïåðåâîäèòå âçãëÿä ñ ïîòîëêà íà ïîë è íàîáîðîò. Ïðî÷óâñòâóéòå íàïðÿæåíèå è ðàññëàáëåíèå.


 


Ðåëàêñàöèÿ ëèöåâûõ ìóñêóëîâ


Óïðàæíåíèå ¹1. Ñòèñíóâ çóáû, ïðîñëåäèòå âî âñåõ äåòàëÿõ çà ñîïóòñòâóþùèì ýòîìó íàïðÿæåíèåì. Ðàññëàáüòåñü. Ïîâòîðèòå óïðàæíåíèå íåñêîëüêî ðàç.��Óïðàæíåíèå ¹2. Îòêðîéòå ðîò. Êàêèå ìûøöû íàïðÿãëèñü ïðè ýòîì? Âû äîëæíû îùóòèòü íàïðÿæåíèå ïåðåä óøíûìè ðàêîâèíàìè, íî òîëüêî áîëåå ãëóáîêî.��Óïðàæíåíèå ¹3. Îáíàæèòå çóáû, ñëåäèòå çà íàïðÿæåíèåì â ùåêàõ. Ðàññëàáüòåñü.��Óïðàæíåíèå ¹4. Îêðóãëèòå ðîò, êàê áû ãîâîðÿ "îõ!", ïðî÷óâñòâóéòå íàïðÿæåíèå, çàòåì ðàññëàáüòå ãóáû.��Óïðàæíåíèå ¹5. Îòîäâèíóâ ÿçûê íàçàä, ñëåäèòå çà íàïðÿæåíèåì, ðàññëàáüòåñü.


 


Ðåëàêñàöèÿ óìñòâåííîé äåÿòåëüíîñòè


×åðåç ÷åòâåðòü ÷àñà ïîñëå ïîëíîé ðåëàêñàöèè ïðåäñòàâüòå (ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè), ÷òî âèäèòå ïîòîëîê è ïîë ïîìåùåíèÿ, â êîòîðîì íàõîäèòåñü. Åñëè âîîáðàæàåìîå âàìè ðåçóëüòàòèâíî, âû îùóòèòå òî æå ìûøå÷íîå íàïðÿæåíèå, êîòîðîå èñïûòàëè áû ïðè âûïîëíåíèè ýòîãî çàäàíèÿ "íàÿâó". Ðàññëàáüòåñü íà ïÿòü-äåñÿòü ìèíóò. Çàòåì âîîáðàçèòå ñåáå ñòåíó ñëåâà îò âàñ è ñïðàâà. Öåëü - âûðàáîòêà óìåíèÿ âûçûâàòü èíòåíñèâíûé ìûñëåííûé îáðàç, à òåì ñàìûì è íàïðÿæåíèå â ñîîòâåòñòâóþùèõ ãðóïïàõ ìûøö.��Â äàëüíåéøåì (îïÿòü æå ïîñëå ðåëàêñàöèè) ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî ìèìî âàñ ïðîåçæàåò àâòîìîáèëü. Ïîäîáíûì îáðàçîì ìîæíî óïðàæíÿòüñÿ ñ ëþáûìè äâèæóùèìèñÿ ïðåäìåòàìè; ìîæíî âîîáðàçèòü, áóäòî èäåò ïîåçä, ïðîëåòàåò ñàìîëåò èëè ïòèöà, êàòèòñÿ ìÿ÷ è ò. ï. Ïðî÷óâñòâîâàâ íàïðÿæåíèå â ãëàçàõ ïðè ìûñëåííûõ ïðåäñòàâëåíèÿõ äâèæóùèõñÿ îáúåêòîâ, ñîñðåäîòî÷üòåñü íà ïðåäñòàâëåíèÿõ íàïðÿæåíèÿ ãëàçíûõ ìûøö ïðè "íàáëþäåíèè" çà íåïîäâèæíûìè îáúåêòàìè, íàïðèìåð, âîîáðàçèòå ñåáÿ çà ÷òåíèåì êàêîé-ëèáî êíèãè. Òàêîé ïîäõîä âåäåò ê "âû÷èùåíèþ ìûñëåé" - óæå âî âðåìÿ èëè ïîñëå óïðàæíåíèÿ âû ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî âàøè ìûñëè êàê áû óëåãëèñü, ïåðåñòàëè âàñ âîëíîâàòü, íè îäíà èç íèõ íå ìåëüêàåò â âàøåì ìîçãó.��Äëÿ óìñòâåííîãî óñïîêîåíèÿ Äæåêîáñîí ðåêîìåíäóåò ïðåäñòàâèòü ñåáÿ ðàçãîâàðèâàþùèì ñ äðóãèìè ëþäüìè. Â ñëó÷àå èíòåíñèâíîñòè âîîáðàæàåìîãî âû îùóòèòå íàïðÿæåíèå â îáëàñòè ÿçûêà, ãîðëà, íà ãóáàõ, à â îòäåëüíûõ ñëó÷àÿõ è íàïðÿæåíèå ÷åëþñòåé.


 


Âðåìåííàÿ øêàëà ïðîãðåññèâíîé ìûøå÷íîé �ðåëàêñàöèè Äæåêîáñîíà


Ïðèâîäèìûå íèæå ñðîêè ñàì àâòîð ñ÷èòàåò ñêîðåå ðåêîìåíäàòåëüíûìè, íåæåëè îáÿçàòåëüíûìè äëÿ èñïîëíåíèÿ. Â ëþáîì ñëó÷àå ïî íèì óäîáíî îðèåíòèðîâàòüñÿ: â áîëüøèíñòâå ñâîåì ëþäè ïîëàãàþò, áóäòî îáó÷åíèå ïðîäâèãàåòñÿ ñëèøêîì ìåäëåííî, åñëè óæå íà äðóãîé äåíü îíè íå âëàäåþò ïðîéäåííûì â ñîâåðøåíñòâå. Ïîýòîìó ìû è ïðèâîäèì íèæå øêàëó Äæåêîáñîíà:
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Óêàçûâàÿ íà òî, ÷òî çàíèìàòüñÿ ñëåäóåò ïî îäíîìó ÷àñó â äåíü, àâòîð íå ïðèçûâàåò âàñ çàâîäèòü áóäèëüíèê. Êàê ðàç ýòîãî è íå íàäî äåëàòü. Âñå äîëæíî ïðîèñõîäèòü áåç íàñèëèÿ íàä ñîáîé, åñòåñòâåííî, òàê ÷òîáû âàì áûëî ïðèÿòíî.��Óæå ñëûøèì, êàê ìíîãèå âîçðàæàþò íàì, ìîë, òðåíàæ íå ìîæåò áûòü äëÿ íèõ ïðèÿòíûì õîòÿ áû ïîòîìó, ÷òî íå êàæäûé äåíü îíè áûâàþò â ñîñòîÿíèè âûêðîèòü ñâîáîäíûé ÷àñîê. Íî áûëî áû æåëàíèå, à âðåìÿ íàéäåòñÿ (íóæíî ïðîñòî íåìíîãî óïîðÿäî÷èòü ñâîé åæåäíåâíûé ãðàôèê), ãëàâíîå æå - íèãäå íå íàïèñàíî, ÷òî ìåòîä Äæåêîáñîíà åäèíñòâåííî âîçìîæíûé. Ìåæäó òåì îí ïîìîãàåò â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà íèêàê íå óäàåòñÿ äîñòè÷ü ðåëàêñàöèè; èíäèâèäó íå ïîä ñèëó â îäèíî÷êó ñîâëàäàòü ñ íàïðÿæåíèåì è ðàññëàáëåíèåì ìûøö. Ñîãëàñíî ñïåöèàëüíîìó îïðåäåëåíèþ ñàìîãî ñîçäàòåëÿ ìåòîäà, îí ïîäõîäèò ëþäÿì, ìûøöû êîòîðûõ íàïðÿæåíû â òàêîé ñòåïåíè, êîãäà íè÷òî èíîå íå â ñîñòîÿíèè ëèêâèäèðîâàòü èõ ïåðåíàïðÿæåíèå.��Ïåðåä ðàçó÷èâàíèåì êàêîé-ëèáî ðåëàêñàöèè ñëåäîâàëî áû, êîíå÷íî, "ïðî÷óâñòâîâàòü" ðàçíèöó ìåæäó ìûøå÷íûì íàïðÿæåíèåì è ðàññëàáëåíèåì. Òå æå, êîìó âå÷íî íåêîãäà, ìîãóò îãðàíè÷èòüñÿ ìåòîäîì, íàçâàííûì íàìè...


 


Ïðîñòîå ðàññëàáëåíèå ìûøö


Äàííûé ìåòîä îñíîâûâàåòñÿ íà ýëåìåíòàðíîì çíàíèè òîãî, ÷òî çà ñóùåñòâåííûì íàïðÿæåíèåì îïðåäåëåííîé ãðóïïû ìûøö çàêîíîìåðíî ñëåäóåò ðàññëàáëåíèå.�Âîçüìèòå êàêîé-íèáóäü ïðåäìåò öèëèíäðè÷åñêîé ôîðìû ñ òàêèì äèàìåòðîì, ÷òîáû åãî ìîæíî áûëî îáõâàòèòü ïàëüöàìè (ýòî ìîæåò áûòü äåðåâÿííàÿ ðóêîÿòü øâàáðû, ðóêîÿòêà êàêîãî-ëèáî èíñòðóìåíòà, äàæå íîæêà ñòóëà è ò. ï.). Äåðæà ýòîò ïðåäìåò â ïðàâîé, äîìèíàíòíîé (ëåâøè - â ëåâîé) ðóêå, ñîæìèòå åãî òàê ñèëüíî, áóäòî ñîáèðàåòåñü ðàçäàâèòü åãî ñâîèìè ïàëüöàìè. Ñëåäèòå çà òåì, ÷òî ïðîèñõîäèò ñ âàøåé ðóêîé. Íàïðÿæåíèå âû ïî÷óâñòâóåòå íå òîëüêî â ïàëüöàõ, íî è â ïðåäïëå÷üå. Êîãäà òåðïåòü ñòàíåò íåâìîãîòó, ðàçîæìèòå ïàëüöû (áóäüòå îñòîðîæíû, îñîáåííî åñëè ðå÷ü èäåò î òîïîðå èëè ìîëîòêå; ñìîòðèòå, êàê áû ïðè ïàäåíèè îí íå ïîâðåäèë âàì íîãó).��Âûïîëíÿÿ óïðàæíåíèå, íå îáÿçàòåëüíî äåðæàòü ïðåäìåò íà âåñó. Äàæå ëó÷øå, åñëè âû ïîñòàâèòå åãî íà ñòîë èëè, ÷òîáû íå ñëèøêîì èçîùðÿòüñÿ ïðè ñæèìàíèè íîæêè ñòóëà, ñÿäåòå ïðè ýòîì íà ïîë, òî åñòü ïîñòóïèòå òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû ïðåäìåò çàíÿë óñòîé÷èâîå ïîëîæåíèå è âû íå áîÿëèñü åãî ñëîìàòü.�Ïîñëå íàïðÿæåíèÿ ñîîòâåòñòâóþùåé ãðóïïû ìûøö çàêîíîìåðíûì ÿâëÿåòñÿ ðàññëàáëåíèå - ïóñòü âàøà ðóêà ñâîáîäíî ñâèñàåò èëè ïîêîèòñÿ íà êîëåíå. Ñðàâíèòå îùóùåíèå ðàññëàáëåííîñòè ñ ïðåäûäóùèìè îùóùåíèÿìè íàïðÿæåííîñòè. Ïîäîáíûì îáðàçîì ïðîñëåäèòå çà íàïðÿæåíèåì ìûøö íîãè. Ñÿäüòå íà ïîë, óïðèòåñü â íåãî ðóêàìè ïîçàäè ñåáÿ è, ïîäíÿâ íîãó, ïðèæìèòå ñòóïíþ ê ñòåíå; äàâèòå íà íåå òàê, ñëîâíî õîòèòå åå ïîäâèíóòü. Ñëåäèòå çà ìûøå÷íûì íàïðÿæåíèåì â íîãå, à òàêæå â îáëàñòè ñïèíû è â ðóêàõ. Ïî÷óâñòâîâàâ èçíåìîæåíèå, ëÿãòå íà ïîë, ïðîñëåäèòå çà îùóùåíèÿìè â êîíå÷íîñòÿõ.�Íàó÷èòüñÿ îòëè÷àòü ìûøå÷íîå íàïðÿæåíèå îò ðàññëàáëåíèÿ - íåîáõîäèìîå óñëîâèå ïîäãîòîâêè ê êàêîé-ëèáî òåõíèêå ðåëàêñàöèè. Ñïðàâèâøèñü ñ ýòîé çàäà÷åé, ìîæíî îñòàíîâèòü ñâîé âûáîð íà ëþáîì èç ñëåäóþùèõ ïîäõîäîâ.


 


Áûñòðîå ðàññëàáëåíèå


1) Ëÿãòå ïîóäîáíåå (îäåæäà íè â êîåì ñëó÷àå íå äîëæíà ñòåñíÿòü âàøèõ äâèæåíèé; ëó÷øå, ÷òîáû íîãè áûëè áîñûìè).�Ìîæíî íàêðûòüñÿ ëåãêèì ïîêðûâàëîì.��2) Çàêðîéòå ãëàçà, "ëåæèòå ñåáå ñïîêîéíî", ñëåäèòå çà ìûñëÿìè, âîçíèêàþùèìè â ãîëîâå. Íå ïðîãîíÿéòå ìûñëåííûõ�îáðàçîâ, ïóñòü äåëàþò, ÷òî õîòÿò.��3) Âûçîâèòå êàêîå-ëèáî ïðèÿòíîå ïðåäñòàâëåíèå (âñïîìíèòå ÷òî-íèáóäü èëè íåìíîãî ïîôàíòàçèðóéòå) è ñìîòðèòå åãî,�êàê ôèëüì. Åñëè â äàëüíåéøåì áóäóò âêëèíèâàòüñÿ íåïðèÿòíûå âèäåíèÿ (íàïðèìåð, âîñïîìèíàíèÿ î òàêèõ áàíàëüíûõ âåùàõ, êàê äàâêà â àâòîáóñå, èëè æå ÷òî-íèáóäü äåéñòâèòåëüíî ñåðüåçíîå), íè÷åãî íå ïðåäïðèíèìàéòå. Íå ïðîáóéòå èçáàâèòüñÿ îò íèõ âîëåâûì óñèëèåì.��4) Ñîãíóâ íîãè â ôîðìå áóêâû "Ë", ïîõëîïàéòå ïî íèì ñíèçó ââåðõ è îáðàòíî - òåì ñàìûì âû ðàññëàáèòå ìûøöû.��5) Ñäåëàâ ãëóáîêèé âäîõ, çàäåðæèòå äûõàíèå. Íå äåëàÿ âûäîõà, âòÿíèòå æèâîò è ïðèæìèòåñü âûñòóïàþùèìè ïîÿñíè÷íûìè ïîçâîíêàìè ê ïîäñòèëêå, íà êîòîðîé ëåæèòå. Çàôèêñèðóéòå ýòî ïîëîæåíèå (ëåæèòå òàê äî òåõ ïîð, ïîêà îíî íå ñòàíåò âàñ òÿãîòèòü). Ñäåëàéòå âûäîõ è ïîëíîñòüþ ðàññëàáüòåñü. Ïîëåæèòå íåìíîãî ñïîêîéíî. Äàííîå óïðàæíåíèå ïîâòîðèòå òðèæäû.��6) Ñäåëàâ âäîõ, íà ìàêñèìàëüíûé ñðîê çàäåðæèòå äûõàíèå â ãðóäíîé êëåòêå. Ïîñëå âûäîõà ïîëåæèòå â ðàññëàáëåííîì ñîñòîÿíèè (íå çàáóäüòå ïðè ýòîì ñíîâà íà÷àòü äûøàòü, íî íà äûõàíèå íå âëèÿéòå, ïóñòü òåëî äûøèò ñàìî). Ïîâòîðèòå ýòî òðè ðàçà.��7) Ñäåëàâ âäîõ, çàäåðæèòå äûõàíèå è, ñêðåñòèâ ðóêè, îáíèìèòå ñåáÿ çà ïëå÷è, ñæèìàÿ èõ êàê ìîæíî ñèëüíåå. "Íàñëàäèâøèñü", ñäåëàéòå âûäîõ è ðàññëàáüòåñü. Ðóêè ìîæíî îñòàâèòü â ïðåæíåì ïîëîæåíèè. Ïîëåæèòå íåìíîãî.��8) Ïðîäîëæàéòå äåðæàòü ðóêè â ïîëîæåíèè "îáúÿòèÿ" (åñëè äî ýòîãî âû ëåæàëè, âûòÿíóâ èõ âäîëü òåëà, òî âåðíèòåñü ê óêàçàííîé ïîçå). Ïðè ñîãíóòûõ â êîëåíÿõ íîãàõ, åñëè òàê óäîáíåå, ïîêà÷èâàéòåñü èç ñòîðîíû â ñòîðîíó. Ïîáàëîâàâ ñåáÿ òàêèì îáðàçîì, ðàçîæìèòå ñâîè îáúÿòèÿ è, îñòàâàÿñü â ïîëîæåíèè ëåæà, ïðî÷óâñòâóéòå ðàññëàáëåíèå.��9) Íå ñïåøèòå çàêîí÷èòü ðåëàêñàöèþ (ýòî îáùåå ïðàâèëî äëÿ âñåõ ïîäîáíûõ òåõíèê). Ëåæèòå, ïîêà âàì ýòîãî õî÷åòñÿ.�Çàòåì ïîòÿíèòåñü, ñëîâíî ïîñëå ïðîáóæäåíèÿ îòî ñíà è, ìåäëåííî îòêðûâ ãëàçà, ïîòèõîíüêó ñÿäüòå.


 


Àíòèñòðåññîâàÿ ðåëàêñàöèÿ


(ðåêîìåíäîâàíà Âñåìèðíîé îðãàíèçàöèåé çäðàâîîõðàíåíèÿ)��1) Ëÿãòå (â êðàéíåì ñëó÷àå - ïðèñÿäüòå) ïîóäîáíåå â òèõîì, ñëàáî îñâåùåííîì ïîìåùåíèè; îäåæäà íå äîëæíà ñòåñíÿòü âàøèõ äâèæåíèé.��2) Çàêðûâ ãëàçà, äûøèòå ìåäëåííî è ãëóáîêî. Ñäåëàéòå âäîõ è ïðèìåðíî íà äåñÿòü ñåêóíä çàäåðæèòå äûõàíèå. Âûäîõ ïðîèçâîäèòå íå òîðîïÿñü, ñëåäèòå çà ðàññëàáëåíèåì è ìûñëåííî ãîâîðèòå ñåáå: "Âäîõ è âûäîõ, êàê ïðèëèâ è îòëèâ". Ïîâòîðèòå ýòó ïðîöåäóðó ïÿòü-øåñòü ðàç. Çàòåì îòäîõíèòå îêîëî äâàäöàòè ñåêóíä.��3) Âîëåâûì óñèëèåì ñîêðàùàéòå îòäåëüíûå ìûøöû èëè èõ ãðóïïû. Ñîêðàùåíèå óäåðæèâàéòå äî äåñÿòè ñåêóíä, ïîòîì ðàññëàáüòå ìûøöû. Òàêèì îáðàçîì ïðîéäèòåñü ïî âñåìó òåëó.�Ïðè ýòîì âíèìàòåëüíî ñëåäèòå çà òåì, ÷òî ñ íèì ïðîèñõîäèò.�Ïîâòîðèòå äàííóþ ïðîöåäóðó òðèæäû, ðàññëàáüòåñü, îòðåøèòåñü îò âñåãî, íè î ÷åì íå äóìàéòå.��4) Ïîïðîáóéòå êàê ìîæíî êîíêðåòíåå ïðåäñòàâèòü ñåáå îùóùåíèå ðàññëàáëåííîñòè, ïðîíèçûâàþùåå âàñ ñíèçó äîâåðõó: îò ïàëüöåâ íîã ÷åðåç èêðû, áåäðà, òóëîâèùå äî ãîëîâû.�Ïîâòîðÿéòå ïðî ñåáÿ: "ß óñïîêàèâàþñü, ìíå ïðèÿòíî, ìåíÿ íè÷òî íå òðåâîæèò".��5) Ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî îùóùåíèå ðàññëàáëåííîñòè ïðîíèêàåò âî âñå ÷àñòè âàøåãî òåëà. Âû ÷óâñòâóåòå, êàê íàïðÿæåíèå ïîêèäàåò âàñ. ×óâñòâóåòå, ÷òî ðàññëàáëåíû âàøè ïëå÷è, øåÿ, ëèöåâûå ìóñêóëû (ðîò ìîæåò áûòü ïðèîòêðûò). Ëåæèòå ñïîêîéíî, êàê "òðÿïè÷íàÿ êóêëà". Íàñëàæäàéòåñü èñïûòûâàåìûì îùóùåíèåì îêîëî òðèäöàòè ñåêóíä.��6) Ñ÷èòàéòå äî äåñÿòè, ìûñëåííî ãîâîðÿ ñåáå, ÷òî ñ êàæäîé ïîñëåäóþùåé öèôðîé âàøè ìûøöû âñå áîëåå ðàññëàáëÿþòñÿ.�Òåïåðü âàøà åäèíñòâåííàÿ çàáîòà - î òîì, êàê íàñëàäèòüñÿ ñîñòîÿíèåì ðàññëàáëåííîñòè.��7) Íàñòóïàåò "ïðîáóæäåíèå". Ñîñ÷èòàéòå äî äâàäöàòè. Ãîâîðèòå ñåáå: "Êîãäà ÿ äîñ÷èòàþ äî äâàäöàòè, ìîè ãëàçà îòêðîþòñÿ, ÿ áóäó ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ áîäðûì. Íåïðèÿòíîå íàïðÿæåíèå â êîíå÷íîñòÿõ èñ÷åçíåò".�Äàííîå óïðàæíåíèå ðåêîìåíäóåòñÿ âûïîëíÿòü äâà òðè ðàçà â íåäåëþ. Ïîíà÷àëó îíî çàíèìàåò îêîëî ÷åòâåðòè ÷àñà, íî ïðè äîñòàòî÷íîì îâëàäåíèè èì ðåëàêñàöèÿ äîñòèãàåòñÿ áûñòðåå.


 


Ðåëàêñàöèÿ ñ ýëåìåíòàìè ìåäèòàöèè �ïî Øàêòè Ãàâàéè


1) Ëÿãòå íà ñïèíó. Ðóêè âûòÿíóòû âäîëü òåëà èëè ñöåïëåíû íà æèâîòå. Çàêðîéòå ãëàçà, äûøèòå ñïîêîéíî, äîâîëüíî ìåäëåííî è ãëóáîêî.��2) Ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî âàøå òåìÿ îçàðåíî çîëîòèñòûì ñâåòîì. Ñäåëàéòå ìåäëåííûé ãëóáîêèé âäîõ è âûäîõ. Ïîâòîðèòå ýòî ïÿòü ðàç, óäåëÿÿ âíèìàíèå ñâåòÿùåìóñÿ ïÿòíó, ïîêà íå ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî ñâåò èñõîäèò èç âàøåãî òåìåíè.��3) Ïåðåêëþ÷èòå âíèìàíèå íà øåþ. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî îíà òîæå èçëó÷àåò çîëîòèñòîå ñèÿíèå. Ñîñðåäîòî÷èâøèñü íà ýòîì èçëó÷åíèè, ïÿòü ðàç ìåäëåííî âäîõíèòå è âûäîõíèòå.��4) Ìûñëåííî ñîñðåäîòî÷üòåñü íà öåíòðàëüíîé ÷àñòè âàøåé ãðóäè. Ïðåäñòàâüòå èñõîäÿùåå èç íåå ñèÿíèå. Âíîâü ïÿòü ðàç ãëóáîêî âäîõíèòå è âûäîõíèòå. Îùóòèòå, êàê â âàñ íàðàñòàåò ýíåðãèÿ.��5) Ïåðåâåäèòå âíèìàíèå íà ñîëíå÷íîå ñïëåòåíèå, ïðåä ñòàâüòå ïÿòíî çîëîòèñòîãî ñâåòà âîêðóã óãëóáëåíèÿ íàä æåëóäêîì. Ìåäëåííî âäûõàéòå è âûäûõàéòå èç íåãî âîçäóõ. Ïîâòîðèòå ýòî ïÿòü ðàç.��6) Òåïåðü ïðåäñòàâüòå ñâåò âîêðóã âàøåãî òàçà. Ñäåëàéòå ïÿòü âäîõîâ è âûäîõîâ, ñîñðåäîòî÷üòåñü íà îùóùåíèè, áóäòî ñâåòîâàÿ ýíåðãèÿ âûäåëÿåòñÿ è íàðàñòàåò.��7) Íàêîíåö, ïðåäñòàâüòå ñèÿíèå âîêðóã âàøèõ íîã è ñîñðåäîòî÷üòå íà íåì ñâîå âíèìàíèå â òå÷åíèå ïÿòè äûõàòåëüíûõ öèêëîâ.��8) À òåïåðü ïðåäñòàâüòå ñåáå âñå øåñòü ñèÿþùèõ ïÿòåí îäíîâðåìåííî. Âàøå òåëî íàïîìèíàåò íèòü äðàãîöåííûõ êàìíåé, èçëó÷àþùèõ ýíåðãèþ.��9) Äûøèòå ãëóáæå è íà âûäîõå ïðåäñòàâëÿéòå ñåáå, êàê ýíåðãèÿ ðàçëèâàåòñÿ ïî ïîâåðõíîñòè ëåâîé ÷àñòè âàøåãî òåëà îò òåìåíè ê íèæíèì êîíå÷íîñòÿì. Ïðè âäîõå ïðåäñòàâëÿéòå îáðàòíûé ïðîöåññ - êàê îíà ñòðóèòñÿ ïî ïðàâîé ñòîðîíå òåëà ê òåìåíè. Ïîçâîëüòå ýòîé ýíåðãèè öèðêóëèðîâàòü òàêèì îáðàçîì òðèæäû.��10) Çàòåì íà çàìåäëåííîì âûäîõå ïðåäñòàâüòå, êàê ïîòîê ýíåðãèè äâèæåòñÿ îò òåìåíè ïî ïåðåäíåé ÷àñòè òåëà ê íèæíèì êîíå÷íîñòÿì. Ïðè âäîõå ïî÷óâñòâóéòå, êàê îí äâèæåòñÿ ïî çàäíåé ÷àñòè òåëà ê òåìåíè. Ïîçâîëüòå åìó öèðêóëèðîâàòü òàêèì îáðàçîì òàêæå òðè ðàçà.��11) Òåïåðü ïðåäñòàâüòå, ÷òî ýíåðãèÿ íàêàïëèâàåòñÿ ó âàøèõ íîã; ïîçâîëüòå åé ìåäëåííî ïðîäâèãàòüñÿ ââåðõ ïî öåíòðàëüíîé ÷àñòè òåëà îò íèæíèõ êîíå÷íîñòåé ê ãîëîâå, à çàòåì â îáðàòíîì íàïðàâëåíèè - ïî ïîâåðõíîñòè êîðïóñà ê íèæíèì êîíå÷íîñòÿì. Ïîâòîðÿéòå ýòó ïðîöåäóðó, ïîêà îíà äîñòàâëÿåò âàì ïðèÿòíûå îùóùåíèÿ.��Òàêîâ ïîäõîä àâòîðà. Ìû æå äîáàâèì îò ñåáÿ, ÷òî äàííóþ ðåëàêñàöèþ ìîæíî çàâåðøèòü òàê æå, êàê ëþáóþ äðóãóþ (òî åñòü ïðåæäå âñåãî ìåäëåííî è áåçî âñÿêîãî íàñèëèÿ íàä ñîáîé).


 


Ðåëàêñàöèÿ ïî Ì. Øëåïåöêîìó


1) Ñÿäüòå ïîóäîáíåå, çàêðîéòå ãëàçà.��2) Ïîïðîáóéòå ðàññëàáèòü âñå ìûøöû. Ìîæåòå äåéñòâîâàòü ïî ïðèíöèïó "îò íîã ê ãîëîâå" èëè â îáðàòíîì ïîðÿäêå.��3) Äûøèòå åñòåñòâåííî, ÷åðåç íîñ. Ñîñðåäîòî÷üòåñü íà äûõàíèè. Ïðè âûäîõå ïðîèçíîñèòå êàêîå-ëèáî ñëîâî èëè ôðàçó (ìîæíî ñ÷èòàòü).��4) Çàíèìàéòåñü òàêèì îáðàçîì äåñÿòü ìèíóò. Íå çàâîäèòå áóäèëüíèê. Åñëè õîòèòå ñëåäèòü çà âðåìåíåì, ëó÷øå îòêðûâàé òå ãëàçà.��5) Ïî îêîí÷àíèè óïðàæíåíèÿ íåêîòîðîå âðåìÿ ïîñèäèòå ñïîêîéíî, ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè.�Ðåëàêñàöèÿ ñ ñîñðåäîòî÷åíèåì íà äûõàíèè Äàííûé ïîäõîä ïðåäïîëàãàåò ôèçèîëîãè÷åñêîå ìûøå÷íîå ðàññëàáëåíèå ïðè êàæäîì âûäîõå.��1) Óñòðîéòåñü ïîóäîáíåå â ïîëîæåíèè ëåæà (ïðè ñîáëþäåíèè âñåõ îñíîâíûõ òðåáîâàíèé: ïîêîé, ïðîñòîðíàÿ îäåæäà, óìåðåííàÿ òåìïåðàòóðà âîçäóõà).��2) Ìåäëåííî çàêðîéòå ãëàçà.��3) Ñëåäèòå çà äûõàíèåì. Ñ êàæäûì íîâûì âûäîõîì âû âñå ãëóáæå âõîäèòå â ñîñòîÿíèå ðàññëàáëåííîñòè. Ïîñòóïàéòå òàê äî òåõ ïîð, ïîêà íå ïî÷óâñòâóåòå, ÷òî äîñòèãëè íàèáîëåå ãëóáîêîé ñòàäèè ðàññëàáëåíèÿ, êîòîðàÿ è òðåáóåòñÿ âàøåìó òåëó.��4) Âû ëåæèòå ðàññëàáëåííî, ñîçíàâàÿ, ÷òî âàøå äûõàíèå ñòàëî áîëåå ñïîêîéíûì è ãëóáîêèì. ×óâñòâóåòå ðàññëàáëåííîñòü âî âñåì òåëå. Âû ëåæèòå íåïîäâèæíî, áåçâîëüíî, èñïûòûâàåòå ïðèÿòíûå îùóùåíèÿ. ×óâñòâóåòå, ÷òî óñïîêîåíèå è ðàññëàáëåííîñòü çàòðîíóëè è âàøó äóøó. Âû íàñëàæäàåòåñü îùóùåíèÿìè ïîêîÿ è áåççàáîòíîñòè.��5) Òåëî ñàìî äàñò âàì ïîíÿòü, êîãäà ïî÷óâñòâóåò ñåáÿ äîñòàòî÷íî áîäðûì. Ðåëàêñàöèÿ ïåðåñòàíåò ïðèíîñèòü óäîâîëüñòâèå, è âàì çàõî÷åòñÿ âåðíóòüñÿ â àêòèâíîå, áîäðîå ñîñòîÿíèå.��6) Íå ñïåøèòå ñ ýòèì, ìåäëåííî ïîòÿíèòåñü è òàêæå ìåäëåííî îòêðîéòå ãëàçà. Êîãäà çàõîòèòå - ñÿäüòå. Çàòåì ñäåëàé òå áûñòðûé âûäîõ.��Íàäååìñÿ, ÷òî âû ñóìååòå âûáðàòü èç ïðåäëîæåííûõ ðåëàêñàöèîííûõ ìåòîäèê "ñâîþ". Íè îäíà èç íèõ íå íîñèò õàðàêòåðà ñòðîãîé èíñòðóêöèè, êîòîðóþ íåëüçÿ áûëî áû èçìåíèòü.�Ñêîðåå íàîáîðîò, ìû ðåêîìåíäîâàëè áû âàì "ïîäãîíÿòü" èõ ïðèìåíèòåëüíî ê ñåáå. Ïðèñëóøàéòåñü ê ñâîåìó òåëó, îíî äàñò âàì íàèáîëåå òî÷íûé îòâåò, ÷òî äëÿ íåãî ëó÷øå, äðóãèìè ñëîâàìè, ÷òî åìó âñåãî ïðèÿòíåå.�Ïðèâåäåííûå âûøå òåõíèêè (çà èñêëþ÷åíèåì ïðîãðåññèâíîé ìûøå÷íîé ðåëàêñàöèè Äæåêîáñîíà) ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé ïðîñòûå òðåíàæè, êîòîðûå ñëåäóåò âîñïðèíèìàòü êàê ñîçäàíèå áàçû äëÿ îâëàäåíèÿ áîëåå ñëîæíûìè ïðèåìàìè èëè ïðîñòî êàê îäèí èç âèäîâ àêòèâíîãî îòäûõà. Ìû óìûøëåííî îáîøëè âíèìàíèåì ñëîæíûå ìåòîäû, ðàññ÷èòàííûå íà äëèòåëüíûé ñðîê. Èç íèõ â íàøåé ñòðàíå íàèáîëåå ïîïóëÿðíà àóòîãåííàÿ òðåíèðîâêà Ã. Øóëüöà. Î íåé íàïèñàíî áîëüøîå êîëè÷åñòâî ïîïóëÿðíîé ëèòåðàòóðû. Êðîìå òîãî, ìû ïîëàãàåì, ÷òî äàííûé òðåíàæ òàêîâ, ÷òî ñàìîó÷êà ñêîðåå íàâðåäèò, íåæåëè ïîìîæåò ñåáå, è ñ÷èòàåì áîëåå óìåñòíûì çàíèìàòüñÿ óïîìÿíóòûì ìåòîäîì ïîä ðóêîâîäñòâîì îïûòíîãî ñïåöèàëèñòà.�Òîò, êòî æåëàåò íàó÷èòüñÿ äåéñòâåííîé ðåëàêñàöèè, ìîæåò îáðàòèòüñÿ ê õàòõà-éîãå. Òàì íå èäåò ðå÷è î ñàìîñòîÿòåëüíîì îáó÷åíèè ðåëàêñàöèè è òîëüêî. Ïðîñòî èç óïðàæíåíèé éîãè ìîæíî ñîñòàâèòü ðÿä òàêèõ, êîòîðûå áóäóò íîñèòü àêòèâíûé ðåëàêñàöèîííûé õàðàêòåð. Íî è òóò ìû õîòåëè áû ïðåäîñòåðå÷ü îò ñòðåìëåíèÿ îâëàäåòü âñåì ýòèì "íà ñâîé ñòðàõ è ðèñê". Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå ñóùåñòâóåò îïàñíîñòü òîãî, ÷òî äåëî çàêîí÷èòñÿ õóæå, ÷åì ó èçâåñòíîãî ãåðîÿ, óáåäèâøåãîñÿ íà ñîáñòâåííîì îïûòå, ÷òî åãî ãëàâíîå äîñòèæåíèå â îáëàñòè õèìèè, à èìåííî ðàçáàâëåíèå êèñëîòû âîäîé, - èäèîòèçì. Äà ïî íûíåøíèì âðåìåíàì è íå ïðîáëåìà íàéòè êâàëèôèöèðîâàííîãî ñïåöèàëèñòà, îáó÷àþùåãî éîãå, èëè, åñëè õîòèòå, ãóðó.�Íåðåäêî ëþäè ñåòóþò íà òî, ÷òî âñå èõ ïîïûòêè çàíÿòüñÿ ðåëàêñàöèåé çàêàí÷èâàþòñÿ îáûêíîâåííûì çàñûïàíèåì. Äàííîå îáñòîÿòåëüñòâî íèêîèì îáðàçîì íå âðåäèò äåëó; áûòü ìîæåò, îíè êðàéíå íóæäàþòñÿ â ýòîì ñíå. Íî, ó÷èòûâàÿ òîò ôàêò, ÷òî â êîíêðåòíîé ñèòóàöèè ìîãóò âîçíèêíóòü ïðîáëåìû, ìû ðåêîìåíäóåì óïðàæíÿòüñÿ â ðåëàêñàöèè âå÷åðîì, ïåðåä ñíîì, îäèí ðàç â äåíü. Êîíå÷íî, ÷åëîâåê âñåãäà ñòðåìèòñÿ ê áîëüøåìó; îäíàêî íå ïåðåáàðùèâàåòå ëè âû ñ ðàñõîäîì ýíåðãèè? Åñëè âû ïîñòîÿííî áàëàíñèðóåòå íà ãðàíè èñ÷åðïàíèÿ ñèë, áåæèòå îò ÷åãî-ëèáî èëè îò ñàìîãî ñåáÿ, íå ëó÷øå ëè â òàêîì ñëó÷àå ïðèáåãíóòü êî ñíó? Âïðî÷åì, çàäàâàéòåñü ïîäîáíûìè âîïðîñàìè ïî ìåðå òîãî, êàê âàì çàõî÷åòñÿ ïîëó÷èòü íà íèõ îòâåò. À ïîêà îòäàéòå äîëæíîå òåìíûì çàêîóëêàì ñâîåé äóøè è îãðàíè÷üòå çàíÿòèÿ ðåëàêñàöèåé âðåìåíåì, ïðåäøåñòâóþùèì ñíó.�Êîãäà ÷åëîâåê ðåøàåò íà÷àòü ðàáîòàòü íàä ñîáîé, ãëàâíîå - ýòî "çàõîòåòü", ïîçâîëèòü ñîáûòèÿì èäòè ñâîèì ÷åðåäîì. Ìåòîäû ñàìîïðèíóæäåíèÿ íå ïðèâîäÿò ê æåëàåìûì ðåçóëüòàòàì. Ïðè òàêîì ïîðÿäêå âåùåé ðå÷ü èäåò èñêëþ÷èòåëüíî î ïîïûòêå âûçâàòü â ñåáå àâòîêðàòè÷íîãî ðîäèòåëÿ, âå÷íî ïîðèöàþùåãî íåäîñòàòêè è õëîïàþùåãî áè÷îì. Òåì ñàìûì èòîã áóäåò äâîÿêèì. Ðåáåíîê âíóòðè âàñ ëèáî âçáóíòóåòñÿ, íà÷íåò âñòàâàòü íà äûáû, è âû áóäåòå êîíôëèêòîâàòü ñ íèì äî òåõ ïîð, ïîêà íå âûáåðåòåñü èç ñëîæèâøåéñÿ íåâûíîñèìîé, çàïóòàííîé ñèòóàöèè ïîñðåäñòâîì îòðå÷åíèÿ îò âñåõ ïñèõîãèãèåíè÷åñêèõ ìåòîäîâ. Ëèáî âàø "ðåáåíîê" áóäåò èñïûòûâàòü ñòðàõ ïåðåä ðîäèòåëüñêèì íàêàçàíèåì è îòêàçîì, è òîãäà äåëî çàêîí÷èòñÿ äåïðåññèåé.�Âñïîìíèòå ïîðó äåòñòâà, êîãäà âåñü äåíü áûë â âàøåì ðàñïîðÿæåíèè è ó âàñ íå áûëî íèêàêèõ îñîáûõ îáÿçàòåëüñòâ. Âû çàíèìàëèñü òîëüêî òåì, ÷òî âàñ èíòåðåñîâàëî, ðàçâëåêàëî, òåì, ÷òî âàì íðàâèëîñü â äàííûé ìîìåíò. Âû íå çàáîòèëèñü î òîì, ÷òî òà èëè èíàÿ èãðà ìîæåò çíà÷èòü â áóäóùåì, êàêèå äèâèäåíäû îíà ñïîñîáíà ïðèíåñòè âàì â çðåëîì âîçðàñòå.�Ïîïðîáóéòå âåðíóòüñÿ ê ýòîìó ïîäõîäó. Ïðàêòèêà ñàìîïðèíóæäåíèÿ íå âñåãäà äîëæíà áûòü ñîçíàòåëüíîé. Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå ïîäîáíûå äåéñòâèÿ ìîãóò îêàçàòü è íåãàòèâíîå âëèÿíèå íà âàøó ñïîñîáíîñòü îâëàäåòü ðåëàêñàöèåé. Äëÿ òåõ, êîìó, íåñìîòðÿ íà âñå ñòàðàíèÿ è ñèñòåìàòè÷íîñòü, íå óäàåòñÿ äîñòè÷ü óñïåõà, ó íàñ åñòü èíîé ðåöåïò. Îí íè÷óòü íå ïîâðåäèò è âñåì îñòàëüíûì, èáî ñîçäàåò î÷åíü õîðîøóþ áàçó äëÿ ìåäèòàöèîííûõ ïîäõîäîâ, óãëóáëÿþùèõ ñàìîïîçíàíèå.


Ðàññëàáëåííîå ñîñðåäîòî÷åíèå


Ýòî íå÷òî òàêîå, ÷òî ñ òðóäîì ïîääàåòñÿ ñëîâåñíîìó âûðàæåíèþ. Íàøà êóëüòóðà îðèåíòèðîâàíà íà ðåçóëüòàòèâíîñòü. Ïðè÷åì ðå÷ü èäåò íå ñòîëüêî î ñàìîì ðåçóëüòàòå, ñêîëüêî îá óñèëèÿõ, êîòîðûå ÷åëîâåê âêëàäûâàåò â òó èëè èíóþ äåÿòåëüíîñòü.�Ìíîãî ðàç âû ñëûøàëè îò ó÷èòåëåé è ðîäèòåëåé î òîì, ÷òî íå òàê âàæíî ÷åãî-ëèáî íå óìåòü, ïðîñòî íóæíî ñòðåìèòüñÿ, ó÷èòüñÿ, ðàáîòàòü. Íå óäèâèòåëüíî, ÷òî, èìåÿ çà ïëå÷àìè ïðèìåðíî äâàäöàòèëåòíèé ñòàæ âîñïèòàòåëüñêîé äåÿòåëüíîñòè, ðÿä âçðîñëûõ ëþäåé àêöåíòèðóåò âíèìàíèå íà òîì, êàê íàìó÷àëèñü îíè íà ñâîåé ðàáîòå, è èç èõ ïîëÿ çðåíèÿ óñêîëüçàåò, â ÷åì èìåííî çàêëþ÷àëñÿ èõ èçíóðèòåëüíûé òðóä. Êîðî÷å ãîâî ðÿ, ðàáîòà - ýòî òî, ÷òî ñòîèò ÷åëîâåêó áîëüøèõ óñèëèé, à ðåçóëüòàò óæå äåëî äåñÿòîå. Ãëàâíîå - ìû çäîðîâî âêàëûâàëè. Ñ ïîäîáíîé òðàäèöèåé ñïîðÿò íå òîëüêî ñïîðòèâíûå îáîçðåâàòåëè, íî è òå, êòî íå óñìàòðèâàåò ðàçëè÷èé ìåæäó õàðàêòåðîì ñïîðòèâíûõ òðåíèðîâîê è, íàïðèìåð, çàíÿòèÿìè éîãîé.�Ñðàâíèì, íàïðèìåð, ðàññëàáëåíèå òàçîáåäðåííûõ ñóñòàâîâ â ãèìíàñòèêå è éîãå. Â ïåðâîì ñëó÷àå áîëåå âûñîêàÿ ïîäâèæíîñòü ñóñòàâà äîñòèãàåòñÿ òåì, ÷òî ãèìíàñò ñàäèòñÿ, ñãèáàåò íîãè â êîëåíÿõ è ðàçâîäèò èõ â ñòîðîíû, ïðèæèìàÿ ñòóïíè äðóã ê äðóãó, à èíñòðóêòîð ñ óñèëèåì æìåò íà êîëåíè â íàïðàâëåíèè ïîëà. Áîëüíî ýòî èëè íå áîëüíî - çíà÷åíèÿ íå èìååò. Â éîãå òðåíèðóþùèéñÿ çàíèìàåò àíàëîãè÷íóþ ïîçèöèþ. Îí ïðåäñòàâëÿåò ñåáå, êàê ðàññëàáëÿåòñÿ åãî ñóñòàâ è êàê èçî äíÿ â äåíü êîëåíè ïðèáëèæàþòñÿ ê ïîëó. Äàííîå óïðàæíåíèå íè â êîåì ñëó÷àå íå äîëæíî âûçûâàòü ó íåãî íåïðèÿòíûõ (à òåì áîëåå áîëåçíåííûõ) îùóùåíèé, âàæíî êàê ðàç ïðîòèâîïîëîæíîå. Çàíÿòèå ïðîäîëæàåòñÿ äî òåõ ïîð, ïîêà èíäèâèä èñïûòûâàåò ïðèÿòíûå îùóùåíèÿ. Îäèí òðåíåð ïðèìåíèë ýòî íà ïðàêòèêå òàêèì îáðàçîì, ÷òî ïðîèçâîëüíî ðàçäåëèë ãðóïïó íà÷èíàþùèõ íà äâå ïîëîâèíû è êàæäóþ èç íèõ òðåíèðîâàë ïî îäíîìó èç ïðèâåäåííûõ âûøå ñïîñîáîâ. Áîëüøèõ óñïåõîâ îí äîáèëñÿ ìåòîäîì èíäèéñêîãî ïðîèñõîæäåíèÿ. "Åâðîïåéñêèì" ìåòîäîì âû íå äîñòèãíåòå ðàññëàáëåííîãî ñîñðåäîòî÷åíèÿ, à ñòàëî áûòü, è ðåëàêñàöèè. Ñêîðåå äàæå âåëèêà îïàñíîñòü òîãî, ÷òî, "ðåëàêñèðóÿ" â ñâîåé íàèâíîé âåðå â óñïåõ, âû âìåñòî ðàññëàáëåíèÿ áóäåòå óïðàæíÿòüñÿ â íàïðÿæåíèè, òî åñòü áóäåòå ïðèëàãàòü "óñèëèÿ", èíà÷å è áûòü íå ìîæåò. Âñòðå÷àþòñÿ ëþäè ñ òÿæåëûìè ïñèõîñîìàòè÷åñêèìè, ÷àùå âñåãî ñåðäå÷íûìè îñëîæíåíèÿìè, êîòîðûå óòâåðæäàþò, ÷òî óæå íåñêîëüêî ëåò çàíèìàþòñÿ êàêèì-ëèáî ìåòîäîì ðåëàêñàöèè. Âîïðåêè îæèäàíèÿì, ñîñòîÿíèå èõ íå óëó÷øàåòñÿ, à íàîáîðîò, ñòàíîâèòñÿ õóæå. Êîãäà ýòè ñàìîó÷êè ðàññêàçûâàþò î ñâîèõ çàíÿòèÿõ, òî èõ îñëîæíåíèÿ ïåðåñòàþò êàçàòüñÿ ñòðàííûìè. Äåëî â òîì, ÷òî ãîäàìè îíè ïðàêòèêóþò íå÷òî, ñîâåðøåííî ïðîòèâîïîëîæíîå ðåëàêñàöèè.


Óïðàæíåíèÿ ñ ñèäåðè÷åñêèì ìàÿòíèêîì


Òî, ÷òî íå ïîääàåòñÿ ñëîâåñíîìó âûðàæåíèþ, èíîãäà ìîæíî îáúÿñíèòü èíûì ñïîñîáîì. Âîçüìèòå êàêîé-íèáóäü ìàëåíüêèé ïðåäìåò (êîëüöî, ïóãîâèöó) è ïðèâÿæèòå ê íåìó íèòêó äëèíîé äâàäöàòü-äâàäöàòü ïÿòü ñàíòèìåòðîâ. Çàòåì ñÿäüòå ïîóäîáíåå òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû ïðè ýòîì äåðæàòü êîíåö íèòêè, íà êîòîðîé âèñèò ãðóç, ìåæäó áîëüøèì è óêàçàòåëüíûì ïàëüöåì äîìèíàíòíîé, ïðàâîé (ó ëåâøåé - ëåâîé) ðóêè. Îáîïðèòåñü ðóêîé î ðó÷êó êðåñëà, êîëåíî, ñòîë, òàê ÷òîáû è âèñÿùèé ïðåäìåò ìîã äâèãàòüñÿ, è âàì áûëî áû óäîáíî ñèäåòü.�Ñäåëàéòå íåáîëüøèå óïðàæíåíèÿ íà äûõàíèå - òðè ìåäëåííûõ âäîõà è âûäîõà (èñêëþ÷èòåëüíî ÷åðåç íîñ), îäíîâðåìåííî ñëåäèòå çà âèñÿùèì íà íèòêå ãðóçîì. Ñîñðåäîòî÷èâ íà íåì ñâîå âíèìàíèå, ïîæåëàéòå, ÷òîáû îí ðàñêà÷èâàëñÿ, êàê ÷àñîâîé ìàÿòíèê. Ðóêîé íå ñîâåðøàéòå íèêàêèõ äâèæåíèé (âî èçáåæàíèå ïåðåóòîìëåíèÿ è íåæåëàòåëüíûõ äâèæåíèé âàøà ðóêà äîëæíà ïîñòîÿííî ÷óâñòâîâàòü ïîä ñîáîé îïîðó).�Åñëè âû ñóìååòå ñîñðåäîòî÷èòüñÿ, òî ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ îáÿçàòåëüíî äîáüåòåñü íóæíîãî ýôôåêòà. Ìîæåòå ëèáî ïðåäñòàâëÿòü ñåáå ýòî ìàÿòíèêîîáðàçíîå êîëåáàíèå, ëèáî ìûñëåííî èëè âñëóõ ãîâîðèòü: "Êîëüöî ðàñêà÷èâàåòñÿ, êàê ìàÿòíèê, òóäà - ñþäà". Çàòåì ïîïðîáóéòå èçìåíèòü àìïëèòóäó êîëåáàíèé. Ïîæåëàéòå, ÷òîáû âàø ìàÿòíèê òî çàìåäëÿë, òî óñêîðÿë ñâîé õîä. Åñëè ýòî óäàñòñÿ ñäåëàòü, ñîñðåäîòî÷üòåñü íà âèäîèçìåíåíèè äâèæåíèÿ ìàÿòíèêà, ïóñòü îíî ïðåîáðàçóåòñÿ â êðóãîâîå (îïÿòü æå ìîæåòå ïðåäñòàâëÿòü ñåáå ýòî èëè âûðàçèòü â ñëîâåñíîé ôîðìå). Êîãäà äâèæåíèå ãðóçà ñòàíåò êðóãîâûì, ïîèãðàéòå íåìíîãî â èçìåíåíèÿ äèàìåòðà êðóãà, îïèñûâàåìîãî âàøèì ïðåäìåòîì.�Îäíè èç âàñ óñïåøíî ñïðàâÿòñÿ ñ äàííûì óïðàæíåíèåì â ïåðâûé æå äåíü, äðóãèì ïîòðåáóåòñÿ íà ýòî íåñêîëüêî äíåé. Êàê òîëüêî ãðóç íà÷íåò âàñ ñëóøàòüñÿ, ñîñðåäîòî÷üòåñü íà îùóùåíèÿõ, êîòîðûå èñïûòûâàåòå â òî âðåìÿ, êàê ýòî ïðîèñõîäèò. Îñîáîå âíèìàíèå îáðàòèòå íà îùóùåíèÿ â ðóêå. Ê äàííîìó óïðàæíåíèþ ñëåäóåò ïðèñòóïèòü ïðèìåðíî ÷åðåç äåíü ïîñëå òîãî, êàê ïðåäìåò ñòàíåò èñïîëíÿòü âàøó âîëþ. Íå ñòðåìèòåñü äîñòè÷ü ìãíîâåííîãî ðåçóëüòàòà, â ïðîìåæóòêå ìåæäó ÷òåíèåì âå÷åðíèõ ãàçåò è òåëåíîâîñòÿìè. Òóò äåéñòâóåò òîò æå çàêîí, ÷òî è â ëþáîì äðóãîì âèäå îáó÷åíèÿ. Ïîñïåøàéòå íå òîðîïÿñü! Èíà÷å âñå áåññìûñëåííî.�Èñïûòàâ è ïðî÷óâñòâîâàâ îùóùåíèÿ, îáóñëîâëåííûå ó÷àñòèåì â óïðàæíåíèè îïðåäåëåííûõ ìûøö, ïîâòîðèòå âñå òî æå ñàìîå, îáðàùàÿñü ñ ãðóçîì óæå åñòåñòâåííûì îáðàçîì. Ýòî íå ñîñòàâëÿåò òðóäà, ïîýòîìó ìîæíî áóäåò ñîñðåäîòî÷èòüñÿ íà ñâîèõ îùóùåíèÿõ ïðè ïåðâîé æå ïîïûòêå. Äàëåå ñðàâíèòå èñïûòàííûå îùóùåíèÿ, òå, êîòîðûå âîçíèêàþò, êîãäà ïðåäìåò äâèæåòñÿ ïî âàøåìó æåëàíèþ, ñ òåìè, êîòîðûå âîçíèêàþò, êîãäà âû ñàìè ïðèâîäèòå åãî â äâèæåíèå.�Òîò èç âàñ, êòî õî÷åò ïîëó÷èòü îòäà÷ó îò îïèñàííîãî ïðèåìà, äîëæåí ïðåðâàòü ÷òåíèå êíèãè è âåðíóòüñÿ ê íåìó ëèøü�ïîñëå îâëàäåíèÿ óïðàæíåíèåì. Ó íåêîòîðûõ íà ýòî óéäåò öåëàÿ íåäåëÿ, à òî è äâå. Íå ïðîÿâëÿéòå èçëèøíåãî ëþáîïûòñòâà, îíî ìîæåò ïîâðåäèòü âàì. Èòàê, åñëè âû íå õîòèòå ïîäâåñòè ñàìèõ ñåáÿ, îáîéäèòå ñâîèì âíèìàíèåì òðè ñëåäóþùèõ àáçàöà. Ïðî÷èòàéòå åãî, êîãäà îñâîèòå óïðàæíåíèå. Íó, à òåïåðü â ñàìîì äåëå ïðåðâèòå ÷òåíèå, èíà÷å âñå èñïîðòèòå.�Äàëüíåéøàÿ èíôîðìàöèÿ ïðåäíàçíà÷àåòñÿ òîëüêî ìàñòåðàì, êîòîðûå åäâà âîçüìóò â ðóêó íèòêó è çàãàäàþò æåëàíèå, êàê ãðóç òîò÷àñ èõ ñëóøàåòñÿ. Íà÷íåì ñ êîíöà. Ñðàâíèòå åùå ðàç ñâîè îùóùåíèÿ ïðè òîì, êîãäà "îíî êà÷àåòñÿ", åñëè âû ýòîãî æåëàåòå, è êîãäà âû ðàñêà÷èâàåòå ãðóç ñàìè. Ðàçíèöà åñòü! Ìåæäó òåì â îáîèõ ñëó÷àÿõ èìåííî âû ðóêîâîäèòå ïåðåìåùåíèåì ãðóçà. Â îäíîì ñëó÷àå ñîçíàòåëüíî, ñ ïîìîùüþ ôèçè÷åñêîé ñèëû, â äðóãîì - ïîäñîçíàòåëüíî, ïðèìåíÿÿ ñèëó ëèøü â òîì îáúåìå, â êàêîì ýòî íåîáõîäèìî. Âûõîäèò, êîãäà âû ïðîñòî ïðåäñòàâëÿëè ñåáå äâèæåíèå ãðóçà, âû òîæå çàäåéñòâîâàëè, à ñëåäîâàòåëüíî, íàïðÿãàëè ìûøöû, íî ëèøü òå, â ðàáîòå êîòîðûõ âû äåéñòâèòåëüíî íóæäàëèñü äëÿ äàííîãî äâèæåíèÿ. Âñå äðóãèå ìûøöû ïðåáûâàëè â ðàññëàáëåííîì ñîñòîÿíèè.�Åñëè âû èñïûòûâàåòå òðóäíîñòè ïðè îáó÷åíèè ðåëàêñàöèè, òî âàì, ïî êðàéíåé ìåðå íà ïåðâûõ ïîðàõ, íå ïîâðåäèò íåïîñðåäñòâåííî ïåðåä íà÷àëîì òðåíàæà íåìíîãî ïîðàçâëå÷üñÿ ñ ñèäåðè÷åñêèì ìàÿòíèêîì (èìåííî òàê ÷àùå âñåãî íàçûâàþò ýòó íåçàòåéëèâóþ èãðóøêó). Òåì ñàìûì âû ïðèîáðåòåòå äâà íàâûêà: ñ îäíîé ñòîðîíû, íàâûê ðàññëàáëåííîãî ñîñðåäîòî÷åíèÿ, ñ äðóãîé - óìåíèå âêëàäûâàòü â êàêóþ-ëèáî äåÿòåëüíîñòü ëèøü òî êîëè÷åñòâî ýíåðãèè, êîòîðîå â äàííîì ñëó÷àå íåîáõîäèìî.�×àñòî ëþäè îòíîñÿòñÿ ê ýòîìó ñêåïòè÷åñêè. Íàïðèìåð, îíè ñïðàøèâàþò, êàê, ìîë, âîçìîæíî òàêîå, ÷òî ñóùåñòâóþò òàê íàçûâàåìûå ýêñòðàñåíñû, êîòîðûå ïîñðåäñòâîì ñèäåðè÷åñêîãî ìàÿòíèêà îáíàðóæèâàþò "ãåîïàòîãåííûå çîíû" èëè âîäíûå èñòî÷íèêè. Äà, ýòî âîçìîæíî. Áîëüøàÿ ÷àñòü ìëåêîïèòàþùèõ, íå èñêëþ÷àÿ ÷åëîâåêà, ñïîñîáíà ê âîñïðèÿòèþ ðàçíîãî ðîäà àíîìàëèé. Ðàçóìååòñÿ - êàê è â îòíîøåíèè âñåõ äðóãèõ ñïîñîáíîñòåé, - ó êîãî-òî ýòî ïîëó÷àåòñÿ ëó÷øå, ó êîãî-òî õóæå. Íî ïî êàêîé-òî íåïîíÿòíîé ïðè÷èíå ïðèðîäà ïîäøóòèëà íàä íàìè, ëèøèâ íàñ âîçìîæíîñòè îñîçíàâàòü ýòî âîñïðèÿòèå. Ñèäåðè÷åñêèé æå ìàÿòíèê âûñòóïàåò â ðîëè ñâîåîáðàçíîãî èíñòðóìåíòà äëÿ "èçâëå÷åíèÿ" ýòîãî âîñïðèÿòèÿ èç ñôåðû ïîäñîçíàòåëüíîãî. Ñïðàâåäëèâîñòü äàííîãî îáúÿñíåíèÿ ïîäòâåðæäàåò òîò ôàêò, ÷òî åñëè îäíè "èñêàòåëè" ãîòîâû áèòüñÿ îá çàêëàä, áóäòî êðóãîâîå äâèæåíèå îçíà÷àåò íàëè÷èå âîäû, à ìàÿòíèêîâîå - ìàãíèòíîãî âëèÿíèÿ, òî äðóãèå óòâåðæäàþò ñîâåðøåííî îáðàòíîå. Âñå îíè ïðàâû - âàæíî òî, êàêóþ óñòàíîâêó äàë ñåáå èçûñêàòåëü, òî åñòü êàêèì îáðàçîì áóäåò ïðîÿâëÿòüñÿ òî èëè èíîå ÿâëåíèå.


Ìåäèòàöèÿ


Ðåëàêñàöèîííûå òåõíèêè èëè æå ñïîñîáû äîñòèæåíèÿ ãëóáîêîãî ðàññëàáëåíèÿ â îòíîøåíèè öåëîãî ðÿäà ïîäõîäîâ ñîçäàþò áàçó äëÿ ðàáîòû íàä ñîáîé. Ñîñòîÿíèå ðåëàêñàöèè, ïðè êîòîðîì ÷åëîâåê êàê áû îòêëþ÷àåòñÿ îò âíåøíåãî ìèðà è ïðåîäîëåâàåò áàðüåðû, îòäåëÿþùèå ñîçíàíèå îò ïîäñîçíàòåëüíîãî, ïîçâîëÿåò ãëóáæå ïðîíèêíóòü â ñóùíîñòü ñîáñòâåííîãî ÿ. Ýòî ïîëó÷àåò êîíêðåòíîå âûðàæåíèå â ìåäèòàöè-îííûõ ïðèåìàõ. Ïðåæäå ÷åì ïîçíàêîìèòüñÿ ñ íåêîòîðûìè èç íèõ, ñëåäóåò óÿñíèòü, ÷òî, ñîáñòâåííî, âõîäèò â ïîíÿòèå ìåäèòàöèè. Îíî íå èìååò îòíîøåíèÿ ê èññëåäîâàíèÿì òèïà "÷òî áûëî ðàíüøå - êóðèöà èëè ÿéöî". Èëè, íàïðèìåð, ê òàêèì âîïðîñàì, êàê: "Ñêàæè, ïîæàëóéñòà, íó ÷òî òû âñå âðåìÿ îá ýòîì äóìàåøü?".�Õîòÿ â ïåðåâîäå ñ ëàòèíñêîãî "meditatio" è îçíà÷àåò "ðàçìûøëåíèå", "ðàññóæäåíèå", "îáäóìûâàíèå", îäíàêî åñòü òóò îòëè÷èå îò íàøåãî îáû÷íîãî "åâðîïåéñêîãî" ñïîñîáà îáäóìûâàòü ÷òî-ëèáî. Çàäåéñòâîâàâ ñèëó ðàçóìà, ìû óãëóáëÿåìñÿ â ðàçìûøëåíèÿ öåëåíàïðàâëåííî, ïûòàÿñü áûòü êàê ìîæíî áîëåå îáúåêòèâíûìè, òî åñòü âûñòóïàåì êàê áû â ðîëè ñòîðîííèõ íàáëþäàòåëåé, ñòðåìèìñÿ ââåñòè â ðàìêè è ÷åòêî îïðåäåëèòü ïðåñëåäóåìûå íàìè èíòåðåñû, ðàññóæäàåì ðàçóìíî è ëîãè÷åñêè ñ öåëüþ äîñòè÷ü ÷åòêîé äåôèíèöèè è óÿñíèòü âûòåêàþùèå èç íåå çàäà÷è. Ìåäèòàöèÿ æå îçíà÷àåò òî, ÷òî ìû ÷åìó-ëèáî ïðåäîñòàâëÿåì ìåñòî, ïîçâîëÿåì ýòîìó ðàçâèâàòüñÿ, íàáëþäàåì, íàõîäèìñÿ â êîíòàêòå, âîñïðèíèìàåì âî âñåé ïîëíîòå è äâèæåìñÿ íàâñòðå÷ó áåç öåëè.�Íåéðîôèçèîëîã íàâåðíÿêà ñêàçàë áû, ÷òî ñóùåñòâóåò ðàçëè÷èå ìåæäó ïîäêëþ÷åíèåì ôóíêöèè ëåâîãî (äîìèíàíòíîãî) è ïðàâîãî ïîëóøàðèé ìîçãà, òî åñòü ìåæäó ïîçíàíèåì ìèðà ïîñðåäñòâîì àíàëèòè÷åñêîãî ìûøëåíèÿ è âîñïðèÿòèåì êàêîé-ëèáî äàííîñòè â öåëîì. Àíòðîïîëîã ñêîðåå âñåãî ñîñëàëñÿ áû íà ðàçëè÷èå ìåæäó "çàïàäíûì" è "âîñòî÷íûì" ñêëàäîì ìûøëåíèÿ. ×òî òàêîå ìåäèòàöèÿ, îïðåäåëèòü íåëåãêî, è ïðèâåäåííûå õàðàêòåðèñòèêè ïðîÿñíÿþò âîïðîñ ëèøü îò÷àñòè. Î÷åâèäíî, ïî òîé ïðè÷èíå, ÷òî òàê íàçûâàåìûé ñðåäíèé åâðîïååö ïðèâûê ýêñïëóàòèðîâàòü ïðè ïîíèìàíèè êàêîãî-ëèáî òåêñòà ïðàâîå ïîëóøàðèå ñâîåãî ìîçãà. Äóìàåòñÿ, óìåñòíåå âñåãî ñíà÷àëà ïîïðîáîâàòü, ïîòîì îöåíèòü è, åñëè ïîëó÷èòñÿ, ïîíÿòü.�Ðàçìûøëÿÿ î ÷åì-ëèáî, ÷åëîâåê ïðîÿâëÿåò àêòèâíîñòü, ïîäêëþ÷àåò âîëþ, èñïîëüçóåò ïðîøëûé îïûò è ïðè ýòîì îðèåíòèðóåòñÿ íà ïðèíÿòèå îïòèìàëüíîãî ðåøåíèÿ â ïëàíå áóäóùåãî. Ìåäèòàöèÿ - ýòî ïðîöåññ, çíàþùèé ëèøü íàñòîÿùåå âðåìÿ. Ñïîñîáíîñòü îòñòðàíèòüñÿ îò ïðîøëîãî è áóäóùåãî, âîçâðàò â ìèð äåòñòâà - âàæíîå óñëîâèå è äëÿ îâëàäåíèÿ ðåëàêñàöèåé. Ñàì ó÷àñòíèê ïðîöåññà êàê áû ïàññèâåí (ïî êðàéíåé ìåðå, ñ òî÷êè çðåíèÿ îáùåïðèíÿòûõ êðèòåðèåâ àêòèâíîñòè), çàíèìàåò âûæèäàòåëüíóþ ïîçèöèþ: âñå ñëó÷èòñÿ ñàìî ñîáîé. ×åì áîëåå îñîçíàííû åãî ñòðåìëåíèÿ, òåì áîëüøèé âðåä îíè íàíîñÿò. Çàíèìàþùèéñÿ ìåäèòàöèåé íè÷åãî íå äîëæåí îöåíèâàòü, ïðåäîñòàâèâ ïîëíóþ âîëþ ìûñëÿì, ÷óâñòâàì è ïðîòåêàþùèì â îðãàíèçìå ïðîöåññàì.�Îäíè àâòîðû ñ÷èòàþò ïîëîæåíèå ëåæà ïîñëå îáùåé ðåëàêñàöèè íàèáîëåå ïðèåìëåìûì äëÿ ìåäèòàöèîííûõ òðåíèðîâîê. Äðóãèå ãîòîâû ïðèñÿãíóòü, ÷òî åäèíñòâåííî ïðàâèëüíûì ÿâëÿåòñÿ òàêîå ïîëîæåíèå, êîãäà ó ÷åëîâåêà, çàíèìàþùåãîñÿ ìåäèòàöèåé, âûïðÿìëåí ïîçâîíî÷íèê (íàïðèìåð, èíäèâèä ñèäèò íà ïîëó, ñêðåñòèâ íîãè). Ïðàâîìåðíû îáå ïîçèöèè: îäíèõ áîëüøå óñòðàèâàåò ïåðâàÿ, äðóãèõ - âòîðàÿ. Äîñòàòî÷íî óáåäèòüñÿ â ýòîì íà ñîáñòâåííîì îïûòå.


Çíàåòå ïè âû, ÷åãî õîòèòå?


×àùå âñåãî ÷óâñòâî ïîäàâëåííîñòè è ñòðàõà, íå äàþùåå ïîêîÿ êëèåíòàì ðàçëè÷íûõ êîíñóëüòàöèé, âûçûâàåò òî ñîñòîÿíèå, êîãäà îíè íå çíàþò, ÷åãî õîòÿò. Âûðàæàÿñü áîëåå ñëîæíûì ÿçûêîì, ýòè ëþäè îòëè÷àþòñÿ àìáèâàëåíòíûì îòíîøåíèåì ê öåííîñòÿì (ïðåäìåòàì, äåëàì, îêðóæàþùèì), òî åñòü îíè îäíîâðåìåííî è æåëàþò, è íå æåëàþò ÷åãî-ëèáî. Êàê ïðàâèëî, îíè íå çíàþò, íà ÷åì îñòàíîâèòü ñâîé âûáîð, êàê ðåøèòü, ÷òî äëÿ íèõ áîëåå âûãîäíî (ðå÷ü èäåò íå òîëüêî î áàíàëüíîì óðàâíåíèè "èçäåðæêè õ äèâèäåíäû", íî è íå ïðè÷èíÿò ëè îíè âðåäà òåì ñàìûì äðóãèì ëþäÿì, ñìîãóò ëè ïîñëå ýòîãî æèòü â ëàäàõ ñî ñâîåé ñîâåñòüþ è ò. ä.). Ïðè îáó÷åíèè àññåðòèâíîñòè (î ÷åì âû óçíàåòå èç ïîñëåäíåé ãëàâû) áûâàåò òàê, ÷òî òåîðåòè÷åñêè áåçóïðå÷íî ïîäêîâàííûå èíäèâèäû â ó÷åáíîé ñèòóàöèè àáñîëþòíî íå ñïðàâëÿþòñÿ ñ ïîñòàâëåííîé çàäà÷åé. Íà óðîâíå ëåêñèêè âñå èäåò êàê íàäî, à âîò "ðå÷ü òåëà" è òî, ÷òî ñòîèò çà ñëîâàìè, íàõîäèòñÿ â êðè÷àùåì ïðîòèâîðå÷èè ñ âûðàæåííûì âñëóõ. Ïî÷åìó?�Ïîòîìó ÷òî õîòü îíè è ñòàðàëèñü èçî âñåõ ñèë ïðèîáðåñòè íåîáõîäèìûå íàâûêè, îäíàêî ýòè ñàìûå óìåíèÿ áûëè èì êàê áû "íå ïî íóòðó". Êîðî÷å ãîâîðÿ, èì è õîòåëîñü, è íå õîòåëîñü âëàäåòü èìè. Â äàííîì ñëó÷àå ñëåäîâàëî áû ñíà÷àëà óÿñíèòü äëÿ ñåáÿ, æåëàþ ëè ÿ äåéñòâîâàòü òàêèì îáðàçîì, ñîãëàñåí ëè èçìåíèòü ïðåæíèå ïîäõîäû, ÷òîáû ðóêîâîäñòâîâàòüñÿ ïðåäëàãàåìûìè, èëè æå îñòàíóñü "ïðè ñâîåì".�Òàêîé èíäèâèä ìîæåò óäîâëåòâîðèòüñÿ, ñêàæåì, òåì, ÷òî òåõíèêè ñàìîóòâåðæäåíèÿ ïðîòèâîðå÷àò åãî ïðåäñòàâëåíèÿì î ïîçíàíèè ìèðà. Îäíèì ñëîâîì, ó íåãî äðóãîé ïóòü. È ýòî âîâñå íå îçíà÷àåò, ÷òî ðåçóëüòàòû åãî áóäóò ìåíåå óñïåøíû. Ê îäíèì è òåì æå öåëÿì ìîæíî ïðèéòè ðàçíûìè ïóòÿìè è ñ ðàçíûõ èñõîäíûõ ïîçèöèé. Ãëàâíîå - óìåíèå ðàñïîçíàòü, ãäå ìû â äàííûé ìîìåíò íàõîäèìñÿ è êàêîé èç ïóòåé "íàø".�Åùå îäíî íåìàëîâàæíîå çàìå÷àíèå. Êîãäà âû ñòðåìèòåñü óÿñíèòü, ÷åãî, ñîáñòâåííî, âû õîòèòå äîñòè÷ü, âàø âíóòðåííèé äèàëîã ñ ñîáîé íå äîëæåí íîñèòü "ïëàíîâûé" õàðàêòåð ïî òèïó çàñåäàíèé ãîñêîìèññèé ïî ïëàíèðîâàíèþ. Æèçíü - íå òî, ÷òî áóäåò, à òî, ÷òî åñòü. Äåéñòâèòåëüíî, ñòðîèòü äàëåêî èäóùèå ïëàíû - çàíÿòèå íåáëàãîäàðíîå. Ïî÷åìó? Ïîòîìó ÷òî, âî-ïåðâûõ, ñóùåñòâóåò îïàñíîñòü òîãî, ÷òî ýòî îêàæóòñÿ íå ïëàíû, à íåðåàëüíûå, íåñáûòî÷íûå ìå÷òû; âî-âòîðûõ, ýòî áóäóò íå âàøè ñîáñòâåííûå è íå ñâîéñòâåííûå âàì öåëè, à ðåçóëüòàò îáðàáîòêè íàáîðà âûøåóïîìÿíóòûõ ðàöèîíàëèçàöèè òèïà "ñ ïîíåäåëüíèêà âîçüìóñü"; â-òðåòüèõ, ìèð ìåíÿåòñÿ, è ìû ìåíÿåìñÿ âìåñòå ñ íèì. Äàæå â òîì ñëó÷àå, åñëè ïåðâûå äâå îïàñíîñòè âàì íå ãðîçÿò, â îïðåäåëåííûé ìîìåíò âû ìîæåòå ïîíÿòü, ÷òî òî, ÷åãî âû òàê æåëàëè, ñêàæåì, ëåò ïÿòü íàçàä, òåïåðü íå èìååò äëÿ âàñ íèêàêîãî çíà÷åíèÿ. Íåäàðîì ãîâîðèòñÿ, ÷òî ÷åëîâåê ìîæåò îáëàäàòü âñåì, ÷åì çàõî÷åò, íî òîëüêî íå òîãäà, êîãäà îí áîëüøå âñåãî ýòîãî æåëàåò.�Ìîðàëèñòû, íàìåðåâàþùèåñÿ ãðîçíî ïîäíÿòü ïàëåö èëè äàæå ïîñòàâèòü íà âñåì ýòîì òî÷êó, ïóñòü íåìíîãî ïîâðåìåíÿò. Ñàìî ñîáîé ðàçóìååòñÿ, ÷òî ÷åëîâåê äîëæåí ñòðîèòü ïëàíû íà ïåðñïåêòèâó. Ýòî âûòåêàåò èç èåðàðõèè öåííîñòåé. Íàïðèìåð, äëÿ æåíùèíû ìîæåò ÿâëÿòüñÿ áîëüøîé öåííîñòüþ áûòü õîðîøåé ìàòåðüþ.�Öåííîñòü ýòà (èëè, åñëè õîòèòå, öåëü) - ìîðàëüíàÿ, ñîöèàëüíî ïðèåìëåìàÿ. Äîñòèãàåòñÿ îíà ïîñðåäñòâîì êîíêðåòíûõ øàãîâ. Åñëè òàêàÿ æåíùèíà íà÷íåò ðàññóæäàòü î òîì, ÷òî îíà ïðåäïðèìåò, òî, ðàçóìååòñÿ, íå ñòàíåò âêëþ÷àòü â ñâîè ïëàíû òîãî, ÷òî âñòóïèëî áû â ïðîòèâîðå÷èå ñ îçíà÷åííîé öåííîñòüþ. Ê ïðèìåðó, åé ïðèäåòñÿ ðåøèòü, ïîåäåò ëè îíà â âîñêðåñåíüå âìåñòå ñ äåòüìè çà ãîðîä èëè áóäåò øèòü èì òåïëûå êóðòêè, ÷èòàòü ñêàçêè è òîìó ïîäîáíîå. Ñâîþ öåííîñòü áûòü õîðîøåé ìàòåðüþ îíà, ðàçóìååòñÿ, íå ñìîæåò íàïîëíèòü ñîäåðæàíèåì, åñëè áóäåò âàðüèðîâàòü ìåæäó êðàòêîñðî÷íûìè öåëÿìè. Ñòàëî áûòü, íå ñòàíåò ïðîñèæèâàòü íà êóõíå è êóðèòü ñèãàðåòó çà ñèãàðåòîé, "ìåäèòèðóÿ" ïî ïîâîäó òîãî, ÷òî õî÷åò áûòü ëó÷øåé èç ìàòåðåé, â òî âðåìÿ êàê äåòè áåãàþò ïî êâàðòèðå èëè ãäå-òî âîçëå äîìà. Òàê îíà äåéñòâèòåëüíî íè÷åãî íå äîáüåòñÿ. Ýòî êðàò÷àéøèé ïóòü ê òîìó, ÷òîáû äîâåñòè ñåáÿ è äåòåé äî íåâðîçà èëè êàêîãî-ëèáî ïñèõîñîìàòè÷åñêîãî çàáîëåâàíèÿ.�Íàâåðíîå, êàæäûé ÷åëîâåê â ñâîåé æèçíè âðåìÿ îò âðåìåíè âñòóïàåò â êîíôëèêò ñ ñàìèì ñîáîé, êîãäà îêàçûâàåòñÿ íå â ñèëàõ ñäåëàòü âûáîð. Èíîãäà ýòî ïðîèñõîäèò ïî òîé ïðè÷èíå, ÷òî îáà âàðèàíòà âûãëÿäÿò çàìàí÷èâî. Ðåàëèçîâàòü æå ìîæíî òîëüêî îäèí. Âîïðîñ â òîì, êàêîé èç âàðèàíòîâ ëó÷øå. Äðóãàÿ ñèòóàöèÿ: "íàâàð", êîíå÷íî, íåïëîõîé, íî ðàäè íåãî ïðèäåòñÿ êîå-÷åì ïîñòóïèòüñÿ. Ìîæåò îêàçàòüñÿ è òàê, ÷òî è â òîì, è â äðóãîì ñëó÷àå äåëî, òàê ñêàçàòü, ïðåäñòîèò òåìíîå, è íåîáõîäèìî ðåøèòü, êàêîå èç äâóõ çîë ìåíüøå. Íî ðå÷ü íåîáÿçàòåëüíî èäåò î ñåðüåçíûõ âîïðîñàõ, íàïðèìåð: ïðîäîëæàòü æèòü â áðàêå èëè ðàçâåñòèñü? Ïðîÿâèòü ëè èíòåðåñ ê çà÷èñëåíèþ â îòðÿä äîáðîâîëüöåâ, ïîñûëàåìûõ íà áîðüáó ñ Ñàääàìîì Õóñåéíîì, çà ÷òî õîòü è õîðîøî ïëàòÿò, îäíàêî äåëî ñàìî ïî ñåáå ðèñêîâàííîå? Çàíÿòüñÿ ëè çàî÷íûì îáó÷åíèåì è ïîñâÿòèòü íàóêå âñå ñâîáîäíîå âðåìÿ â òå÷åíèå øåñòè ïîñëåäóþùèõ ëåò ëèáî îòïðàâèòüñÿ íà ìîíòàæíûå ðàáîòû äàëåêî çà ìîðå è, ñòàëî áûòü, íà ãîä îòîðâàòü ñåáÿ îò ñåìåéíîé æèçíè? ×åëîâåêà îòÿãîùàþò è èçìàòûâàþò äàæå îòíîñèòåëüíî ìåëêèå ïðîáëåìû. Íàïðèìåð, ñúåçäèòü ëè íà Ðîæäåñòâî çà òîâàðîì â Ãðåöèþ èëè ëó÷øå âñå-òàêè ïîåõàòü íà ëþáèìóþ äà÷ó, ãäå íóæíî ñòîëüêî âñåãî óñïåòü ñäåëàòü ïåðåä íàñòóïëåíèåì âåñíû?�Ñîñòîÿíèå ýòî âåñüìà íåïðèÿòíîå, âíóòðåííåå íàïðÿæåíèå íàðàñòàåò. Ðåøèòåñü íà ÷òî-ëèáî - ñòàíåò ëåã÷å, íî ëèøü íà âðåìÿ. Ïîòîì âäðóã ñíîâà ïî÷óâñòâóåòå íåóâåðåííîñòü â òîì, ïðàâèëüíî ëè âû ðàññóäèëè. Ñîáûòèÿ ðàñêðó÷èâàþòñÿ ïî ñïèðàëè. ×åì äîëüøå áüåòåñü íàä ïðîáëåìîé, òåì áîëüøåå íàïðÿæåíèå è ñòðàõ èñïûòûâàåòå. Êîðî÷å ãîâîðÿ, îùóùàåòå ñåáÿ áåñïîìîùíûìè. Â ñèòóàöèè, êîãäà äåëî íå òåðïèò îòëàãàòåëüñòâ, âû ïðåäïðèíèìàåòå òîò èëè èíîé øàã, îäíàêî âïîñëåäñòâèè, ãäå áû íè îêàçàëèñü, òîëüêî è äóìàåòå î òîì, ÷òî ñëåäîâàëî áû ïîñòóïèòü ñîâåðøåííî èíà÷å.�Êîãäà äåìîí ñîìíåíèé âäîâîëü íàòåøèòñÿ âàìè, âû íà÷èíàåòå îòêàçûâàòüñÿ îò åäû (èëè ïåðååäàåòå), ñòðàäàåòå áåññîííèöåé (èëè ïåðåñûïàåòå), ïðèíèìàåòåñü çà íàðêîòèêè (ðå÷ü íå îáÿçàòåëüíî èäåò î ãàøèøå èëè îïèóìå; ýòî ìîæåò áûòü ñèãàðåòà, äèàçåïàì, àëêîãîëü), íî íè÷åãî íå ïîìîãàåò. Èíîãäà ñòàíîâèòñÿ äàæå õóæå, ïîñêîëüêó îò âñåãî ýòîãî ìîæåò çàáîëåòü ãîëîâà. Íå ãîâîðÿ óæå î òîì, ÷òî ïîäîáíûé ïóòü ñïîñîáåí ïðèâåñòè ê èíñóëüòó, èíôàðêòó, àñòìå, ðàñøåâåëèòü êàìíè â æåë÷íîì ïóçûðå èëè ïî÷êàõ, âûçâàòü ýêçåìó, ðåâìàòèçì è áîã çíàåò ÷òî åùå.�Ïðåäâèäÿ òàêèå äðàìàòè÷åñêèå ïîñëåäñòâèÿ, ìîæíî, êîíå÷íî, íàïðàâèòüñÿ â áëèæàéøèé êàáà÷îê è òàì èçëèòü äóøó ñîáóòûëüíèêó. Ñ ðàññóäèòåëüíîñòüþ, ñâîéñòâåííîé çàâñåãäàòàÿì ïèâíûõ, îí ïîñîâåòóåò âàì ïëþíóòü íà âñå ýòî, ïóñòü, ìîë, îá ýòîì äóìàåò ëîøàäü - ó íåå ãîëîâà áîëüøàÿ. Ïî ïîâîäó äàííîãî ñîâåòà ìû îõîòíî ïîäåëèìñÿ ñ âàìè äâóìÿ çàìå÷àíèÿìè. Ïåðâîå - ïîçèòèâíîå, ãîâîðèì ýòî ñîâåðøåííî ñåðüåçíî è áåçî âñÿêîé èðîíèè: âàø íîâûé ïðèÿòåëü-ñîáóòûëüíèê äàåò âàì, â ïðèíöèïå, äåëüíûé ñîâåò. Âòîðîå - íåãàòèâíîå: îí íå ñîîáùèë âàì íè÷åãî íîâîãî. Åñëè áû âû çíàëè, êàê çàñòàâèòü äóìàòü çà âàñ ýòî óìíîå ÷åòâåðîíîãîå, òî äàâíî áû òàê è ïîñòóïèëè.�Ìîæåì ïðåäëîæèòü âàì íåñêîëüêî îòëè÷àþùèõñÿ äðóã îò äðóãà ïîäõîäîâ.


Â êàêîì íàïðàâëåíèè èñêàòü


Âñå òåõíèêè öåëåíàïðàâëåííûõ ïîèñêîâ âûõîäà èç ñëîæèâøåéñÿ ñèòóàöèè îñíîâàíû íà ïðèçíàíèè òîãî ôàêòà, ÷òî ñâîèìè ñóäîðîæíûìè óñèëèÿìè íàéòè ðåøåíèå ÷åëîâåê ñàì ïðåâðàùàåò âñå â íàïðàñíûé òðóä. Îäíè óñìàòðèâàþò ïðè÷èíó â íåóìåðåííîé àêòèâíîñòè, áëîêèðóþùåé ðàöèîíàëüíîå ìûøëåíèå; äðóãèì îíà âèäèòñÿ â òîì, ÷òî âû, ïîñòóïàÿ òàêèì îáðàçîì, áëîêèðóåòå ñôåðó ïîäñîçíàòåëüíîãî; òðåòüè, îðèåíòèðîâàííûå íà òðàíñöåíäåíòàëüíûå ôîðìû ïîçíàíèÿ, óáåæäåíû, ÷òî âû òåì ñàìûì âûõîäèòå èç ïîëÿ äåéñòâèÿ çàêîíîâ Âñåëåííîé, ãäå è ñîäåðæèòñÿ îòâåò. Êàê áû òàì íè áûëî, ðåçóëüòàòû íàëèöî. Íî ëó÷øå óáåäèòüñÿ ñàìèì.�Îñíîâíîå ïðàâèëî âñå òî æå: ïðåæäå ïîïðîáîâàòü, ïîòîì îöåíèòü. Âûáåðèòå íàèáîëåå ïðèåìëåìóþ èç ïðåäëàãàåìûõ íèæå òåõíèê. Íà ïåðâûõ ïîðàõ ñëåäóåò ó÷èòûâàòü òî îáñòîÿòåëüñòâî, ÷òî äëÿ çàíÿòèé âàì òðåáóåòñÿ ñïîêîéíàÿ îáñòàíîâêà. Ìàñòåðà ðåëàêñàöèè è ìåäèòàöèè ñïîñîáíû ðåàëèçîâàòü èõ ãäå óãîäíî, â ëþáîì ìåñòå, ãäå ìîãóò âñòàòü â íåïîäâèæíîé ïîçå è ôèçè÷åñêè ðàññëàáèòüñÿ (â ïîåçäå, â òðàìâàå, íà íóäíûõ çàñåäàíèÿõ è êîíôåðåíöèÿõ). Â êîíöå êîíöîâ, âû ñàìè ïîéìåòå, êîãäà ïðîáüåò âàø ÷àñ. Íó à ïîíà÷àëó óñòðàèâàéòåñü â êàêîì-ëèáî òèõîì ïîìåùåíèè è çàíèìàéòåñü ðåëàêñàöèåé.


Ïóñòü çà âàñ äóìàåò ëîøàäü, èëè ñàíêàëüïà


Ñàíêàëüïà - òåõíèêà éîãè, êîòîðóþ ìîæíî ïðàêòèêîâàòü ëèáî íåïîñðåäñòâåííî ïåðåä ñíîì, ëèáî â ñîñòîÿíèè ðåëàêñàöèè. ×åòêî è êîðîòêî ñôîðìóëèðóéòå âîïðîñ, íà êîòîðûé âû õîòåëè áû ïîëó÷èòü îòâåò. Ôîðìóëèðóéòå åãî ïîçèòèâíî. Íàïðèìåð: "ß ñóìåþ ñäåëàòü âûáîð ìåæäó Ãðåöèåé è äà÷åé". Ïóñòü ýòà ôðàçà (ëó÷øå ïîâòîðåííàÿ ìíîãîêðàòíî) ñòàíåò ïîñëåäíåé âàøåé ìûñëüþ ïåðåä ñíîì. Âû ìîæåòå óñêîðèòü ïðîöåññ, åñëè â òå÷åíèå äíÿ "èñïîëüçóåòå" ôðàçó â ñîñòîÿíèè ðåëàêñàöèè.�Âûãëÿäèò âñå ýòî íåïðàâäîïîäîáíî, îäíàêî ýôôåêò ïî÷òè ñòîïðîöåíòíûé. ×òî êàñàåòñÿ ðÿäîâûõ ïðîáëåì, òî ðåøåíèå îòêðîåòñÿ âàì êàê-íèáóäü ïîóòðó óæå ÷åðåç íåñêîëüêî äíåé. Íà ðåøåíèå ïðîáëåì ïîñåðüåçíåå óéäåò áîëüøå âðåìåíè. Â îòäåëüíûõ ñëó÷àÿõ ýòî áóäåò íå ñòîëüêî ðåøåíèå, ñêîëüêî ðóêîâîäñòâî ê åãî ðåàëèçàöèè èëè æå ñàìà ðåàëèçàöèÿ - "ýòî îáÿçàòåëüíî ïðîèçîéäåò".�Âîçìîæíîñòè ïðèìåíåíèÿ äàííîé òåõíèêè áîëåå øèðîêè. Ñ åå ïîìîùüþ ìîæíî íàéòè ðåøåíèå ïðîáëåìû äàæå â òîì ñëó÷àå, êîãäà âàì áóäòî áû óæå ñòàëî ÿñíî, ÷åãî âû õîòèòå. Åñëè æå ðå÷ü èäåò î "äèàãíîñòèêå" öåëè, òî âîïðîñ, îáðàùåííûé ê ñôåðå âàøåãî áåññîçíàòåëüíîãî, ìîæíî ôîðìóëèðîâàòü â îáùåì ïëàíå, íàïðèìåð: "ß ïðèäó ê òîìó, ÷åãî íà ñàìîì äåëå æåëàþ". Íèêîãäà íå çàêëàäûâàéòå â ôîðìóëèðîâêó âîïðîñà âðåìÿ. Åñëè âû ñêàæåòå: "Çàâòðà...", à íà ñëåäóþùèé äåíü íè÷åãî ïîäîáíîãî íå ñëó÷èòñÿ, òî áóäåòå ðàçî÷àðîâàíû è ïîòåðÿåòå âåðó â ñàíêàëüïó. Áóäåò î÷åíü æàëü, åñëè òàê ïðîèçîéäåò. Åñëè èäåÿ íå ïîñåòèò âàñ íè íà äðóãîé, íè íà òðåòèé äåíü, òî äàííîå îáñòîÿòåëüñòâî áóäåò ñâèäåòåëüñòâîâàòü íå î íåäîñòàòêàõ ïîäõîäà, à î òîì, ÷òî âû ïðîñòî åùå íå ñîçðåëè äëÿ íåå.�Î òîì, ÷òî èäåÿ íàêîíåö ïðèøëà, âû óçíàåòå î÷åíü ëåãêî. Îäíàæäû îòâåò íà âîïðîñ âñïëûâåò ó âàñ ñàì ñîáîé. Ýòî áóäåò ñîïðîâîæäàòüñÿ ÷óâñòâàìè îáëåã÷åíèÿ, ïîêîÿ, ðàññëàáëåííîñòüþ, êîòîðûå íå ïîêèíóò âàñ çà êîðîòêèé ñðîê, è ñîìíåíèÿ íå âåðíóòñÿ ê âàì. Âû áóäåòå àáñîëþòíî óáåæäåíû â òîì, ÷òî äàííîå ðåøåíèå äëÿ âàñ îïòèìàëüíî. Íå ïîçâîëÿéòå èíòåëëåêòó ââåñòè âàñ â çàáëóæäåíèå - îòêðûâøååñÿ ðåøåíèå íåîáÿçàòåëüíî äîëæíî áûòü âûãîäíûì, íàïðèìåð, â ìàòåðèàëüíîì îòíîøåíèè. Íå óäèâëÿéòåñü, â âàøåì ñëó÷àå, âîçìîæíî, ýòè÷åñêèå öåííîñòè áîëåå âåñîìû, íåæåëè ìàòåðèàëüíûå; ïî÷åìó áû íåò? Ïðîñòî äî ñèõ ïîð âû íå çíàëè ñåáÿ ñ ýòîé ñòîðîíû. Íî ìîæåò áûòü è íàîáîðîò - íå èñêëþ÷åíî, ÷òî âû ñòèëèçóåòåñü (ïðèòâîðÿåòåñü íå òîëüêî ïåðåä äðóãèìè, íî è ñàìè ïåðåä ñîáîé) ïîä ïîáîðíèêà è íîñèòåëÿ äóõîâíûõ öåííîñòåé. À íà äåëå îêàçûâàåòñÿ, ÷òî âàøè öåëè â âûñøåé ñòåïåíè ìàòåðèàëüíû.


Äâà ìàãè÷åñêèõ âîïðîñà


Àâòîð äàííîãî ïîäõîäà - ïðåäñòàâèòåëüíèöà ïñèõîñèíòåçà Äæ. Ðåéíóîòåð. Ïðåæäå ÷åì ïðèñòóïèòü ê ýòîìó óïðàæíåíèþ, ïðèãîòîâüòå êàðàíäàø è áóìàãó èëè ìàãíèòîôîí. Õîðîøî íà÷àòü ñ êîðîòêîé ðåëàêñàöèè. Ïåðâûé ìàãè÷åñêèé âîïðîñ:�×òî ñî ìíîé ïðîèñõîäèò â íàñòîÿùèé ìîìåíò?�- êàêèå ìûñëè ìåëüêàþò â ìîåé ãîëîâå, î ÷åì ÿ äóìàþ?�÷åì çàíèìàþñü?�÷òî ÷óâñòâóþ?�- êàê äûøó?�Åñëè âû ðàññëàáèëèñü äîëæíûì îáðàçîì, òî îòâåòû áóäóò ïðèõîäèòü â ãîëîâó ñàìè ñîáîé. Íè ê ÷åìó íå ïðèíóæäàéòå ñåáÿ, îñòàâüòå ñâîþ ïñèõèêó â ïîêîå. ×åì ìåíåå íàñòîé÷èâûì áóäåò âàøå æåëàíèå óçíàòü î ñåáå ÷òî-ëèáî, òåì áîëüøå ó âàñ øàíñîâ äîñòè÷ü ïîçèòèâíîãî ðåçóëüòàòà. Åñëè íà óì íå ïðèõîäèò íè÷åãî ñóùåñòâåííîãî, çàäåðæèòå ñâîå âíèìàíèå íà ïîñëåäíåì ïîäâîïðîñå. Âàøå äûõàíèå íàâåðíÿêà íåëüçÿ íàçâàòü ðàññëàáëåííûì, çàìåäëåííûì è ãëóáîêèì. Èñïðàâüòå ïîëîæåíèå è âíîâü çàéìèòåñü âîïðîñàìè. Ìûñëè, ïðèõîäÿùèå âàì â ãîëîâó, ìîæåòå ëèáî íåãðîìêî âûñêàçûâàòü âñëóõ (èëè çàïèñûâàòü íà ìàãíèòîôîí), ëèáî ôèêñèðîâàòü íà áóìàãå. Åñëè ñòðåìëåíèå çàïå÷àòëåòü ñâîè ìûñëè ñáèâàåò âàñ, îòêàæèòåñü îò ýòîãî (â äàëüíåéøåì ñèòóàöèÿ èçìåíèòñÿ ê ëó÷øåìó). Ïîêà æå, âèäèìî, âû áîèòåñü ñåáÿ è ñîáñòâåííîãî "îòðàæåíèÿ" áîëüøå, ÷åì ìîãëè áû ýòî ïðåäïîëîæèòü. Ïîâòîðÿåì, íè ê ÷åìó ñåáÿ íå ïðèíóæäàéòå.�Ïðîèçâåäÿ "èíâåíòàðèçàöèþ" ïîëîæåíèÿ äåë, çàäàéòå âòîðîé ìàãè÷åñêèé âîïðîñ:


×åãî ÿ õî÷ó â íàñòîÿùèé ìîìåíò?�Äåéñòâóéòå òàê æå, êàê è â ïåðâîì ñëó÷àå. Êîãäà âû óÿñíèòå, î ÷åì èäåò ðå÷ü, õîðîøî áûëî áû ðåàëèçîâàòü ýòî íà ïðàêòèêå. Íå çíàåòå, êàê? ×èòàéòå îá ýòîì íèæå. Âû íàéäåòå íåñêîëüêî òåõíèê òîãî, êàê ïðåâðàòèòü æåëàåìîå â äåéñòâèòåëüíîå.


 


Ìåòîä ñâîáîäíûõ àññîöèàöèé


Àïïëèêàöèþ äàííîãî ïîäõîäà íà ïðîöåññ ñàìîïîçíàíèÿ îïèñàëà â 1942 ãîäó àìåðèêàíêà Ê. Õîðíè. Âïðî÷åì, ýòîò ïðèåì ñòàð, êàê ñàìî ÷åëîâå÷åñòâî, è ðÿä ñîâðåìåííèêîâ óñïåøíî ïðàêòèêóåò åãî, íå èìåÿ íè ìàëåéøåãî ïðåäñòàâëåíèÿ î ïñèõîàíàëèçå, ïðåäñòàâèòåëüíèöåé êîòîðîãî ÿâëÿåòñÿ Õîðíè. Êîãäà íà äóøå ñòàíîâèòñÿ òÿæåëî, îíè âñïîìèíàþò î ñâîåì "ëþáèìîì äíåâíèêå", ñàäÿòñÿ çà ñòîë è ïèøóò îáî âñåì, ÷òî ïðèõîäèò â ãîëîâó. Äåëàþò îíè ýòî äî òåõ ïîð, ïîêà èì íå ñòàíîâèòñÿ ëåã÷å.�Äàííûé ìåòîä ìîæíî ïðèìåíèòü è ê ñàìîïîçíàíèþ. Òåõíèêà ïðîñòà. Ðàññëàáüòåñü è ëèáî ðàññêàæèòå (èëè çàïèøèòå íà ìàãíèòîôîí), ëèáî îïÿòü æå çàôèêñèðóéòå íà áóìàãå âñå, î ÷åì äóìàåòå (âíèìàíèå! Îñóùåñòâëåíèå çàïèñåé, îñîáåííî â ïèñüìåííîì âèäå, âåñüìà îòâëåêàåò íåêîòîðûõ ëþäåé è, êðîìå òîãî, îáëàäàåò îïðåäåëåííûì íåäîñòàòêîì, à èìåííî: âàøè ìûñëè îïåðåæàþò ïðîöåññ ïèñüìà. Â ñâÿçè ñ ÷åì âû âûíóæäåíû ïîìå÷àòü ëèøü ñàìîå îñíîâíîå). Â ñëó÷àå ñ ìàãíèòîôîíîì âû ðèñêóåòå òåì, ÷òî íèêîãäà íå âîñïîëüçóåòåñü ñâîèìè çàïèñÿìè, íå ñóìåâ îáðàáîòàòü ñòîëü îáøèðíûé ìàòåðèàë. Ïðè æåëàíèè ïðèìåíèòü ìåòîä äëÿ îïðåäåëåíèÿ ñâîèõ öåëåé äî òîãî, êàê äàòü õîä ñâîáîäíîìó òå÷åíèþ ìûñëåé, çàäàéòå ñåáå ñëåäóþùèé âîïðîñ: "×åãî ÿ õî÷ó?".


Óñòàíîâëåíèå öåëåé ïî Øàêòè Ãàâàéè


1) Âîçüìèòå êàðàíäàø è áóìàãó. Íàïèøèòå íèæåîçíà÷åííûå êàòåãîðèè:�- Ðàáîòà/êàðüåðà�- Áûò/èìóùåñòâî�Âçàèìîîòíîøåíèÿ�- Ñàìîâûðàæåíèå â òâîð÷åñòâå�- Ñâîáîäíîå âðåìÿ/ïóòåøåñòâèÿ�Âîñïèòàíèå ëè÷íîñòè/îáðàçîâàíèå�Äàëåå, èñõîäÿ èç ñëîæèâøåéñÿ æèçíåííîé ñèòóàöèè, íàïèøèòå ïîä êàæäîé êàòåãîðèåé, ÷òî âàì õîòåëîñü áû èìåòü.�èçìåíèòü èëè óëó÷øèòü â ïëàíå áëèæàéøåãî áóäóùåãî. Íå ðàçìûøëÿéòå ñëèøêîì äîëãî, ïîìå÷àéòå êàæäóþ ìûñëü, êîòîðàÿ ïðåäñòàâëÿåòñÿ âàì ðåàëüíî âûïîëíèìîé.��2) Íà äðóãîì ëèñòêå áóìàãè îõàðàêòåðèçóéòå ñâîé æèçíåííûé èäåàë - îïèøèòå àáñîëþòíî èäåàëüíóþ ñèòóàöèþ, êàêóþ òîëüêî ìîæåòå ñåáå ïðåäñòàâèòü. Ïîëîæèòåñü íà ñâîþ ôàíòàçèþ, è âû äåéñòâèòåëüíî ïîæåëàåòå âñåãî, ÷åãî õîòèòå.��3) Íà ýòîì æå ëèñòêå íàïèøèòå, êàê âû õîòåëè áû èçìåíèòü ìèð, áóäü ýòî â âàøèõ ñèëàõ. Èçîáðàçèòå íåêèé ñêàçî÷íûé ìèð, â êîòîðîì âàøà ñêàçî÷íàÿ æèçíü ïðîòåêàëà áû íàèëó÷øèì îáðàçîì.��4) Ñíîâà âîçüìèòå ÷èñòûé ëèñò áóìàãè è, âûáðàâ èç âàøèõ èäåàëüíûõ ïðåäñòàâëåíèé íàèáîëåå ñîäåðæàòåëüíîå, ñîñòàâüòå ñïèñîê èç äåñÿòè-äâàäöàòè íàèâàæíåéøèõ æèçíåííûõ öåëåé, êàê åñëè áû âû çàäóìàëè âîïëîòèòü èõ íåçàìåäëèòåëüíî (ñïèñîê ýòèõ öåëåé âû íå òîëüêî ìîæåòå, íî è äîëæíû âðåìÿ îò âðåìåíè èçìåíÿòü è ïåðåðàáàòûâàòü).��5) Òåïåðü íàïèøèòå: "Ìîè öåëè íà áëèæàéøèå ïÿòü ëåò" è ñîñòàâüòå ñïèñîê ñàìûõ âàæíûõ öåëåé, êîòîðûõ õîòåëè áû äîñòè÷ü â òå÷åíèå äàííîãî ïåðèîäà. Ïèøèòå òîëüêî òå öåëè, î êîòîðûõ ìîæåòå ñêàçàòü íàâåðíÿêà, ÷òî âû õîòåëè áû èõ äîáèòüñÿ. Íè â êîåì ñëó÷àå íå çàïèñûâàéòå òàêèõ, â êîòîðûõ ñîìíåâàåòåñü (íàïðèìåð, åñëè ýòî äèêòóåòñÿ èñêëþ÷èòåëüíî ïðàâèëàìè õîðîøåãî òîíà, ýòîãî æåëàþò âàøè ðîäèòåëè, ïàðòíåðû, äåòè è ò. ä.).��6) Çàòåì íàïèøèòå: "Ìîè öåëè íà áëèæàéøèé ãîä". Íå ïåðåáàðùèâàéòå ñ êîëè÷åñòâîì, îãðàíè÷üòåñü ïÿòüþ-øåñòüþ íàèáîëåå âàæíûìè. Äàëåå ïîñìîòðèòå, íå ïðîòèâîðå÷àò ëè äàííûå öåëè âàøèì öåëÿì íà ïÿòü ëåò, òî åñòü èäóò ëè îíè â îäíîì ðóñëå. Íàïðèìåð, åñëè âû ïëàíèðóåòå çàíÿòüñÿ êîíåâîäñòâîì, òî â ÷èñëå âàøèõ öåëåé íà ãîä ìîæåò áûòü îâëàäåíèå ñïåöèàëüíîé ëèòåðàòóðîé, ôîðìèðîâàíèå èñòî÷íèêîâ ôèíàíñèðîâàíèÿ äëÿ êóïëè çåìåëüíîãî ó÷àñòêà.��7) Àíàëîãè÷íûì îáðàçîì îïðåäåëèòåñü ñ öåëÿìè íà áëèæàéøèå ïîëãîäà, íà áëèæàéøèé ìåñÿö è, íàêîíåö, íåäåëþ.�Áóäüòå ðåàëèñòàìè ïî îòíîøåíèþ ê îáúåìó è êîëè÷åñòâó öåëåé, òî åñòü ê òîìó, ÷òî íà ñàìîì äåëå ðåàëüíî îñóùåñòâèòü çà îáîçíà÷åííûé ïðîìåæóòîê âðåìåíè. Áóäüòå òàêæå äîñòàòî÷íî ñêðîìíû - ïðè ôîðìèðîâàíèè êðàòêîñðî÷íûõ öåëåé âûáèðàéòå ëèøü òî, ÷åãî, ïî âàøåìó óáåæäåíèþ, âû â ñèëàõ äîñòè÷ü.�Âñå âûøåïðèâåäåííûå ïîäõîäû ïðåäïîëàãàþò, ÷òî çàíÿòèÿ ïðîâîäÿòñÿ â ñîñòîÿíèè ðåëàêñàöèè, ñ òåì ÷òîáû èñïîëüçîâàòü ïñèõè÷åñêîå ðàññëàáëåíèå äëÿ ðàçðóøåíèÿ áàðüåðîâ ìåæäó ñîçíàíèåì è íàøèì ïîäñîçíàòåëüíûì. Èíäèâèäó ñëåäîâàëî áû çàíÿòü ïîçèöèþ íåêîåãî íåçàâèñèìîãî íàáëþäàòåëÿ - ñëîâîì, íå âëèÿòü íà ïðîèñõîäÿùåå, íà òå ïðåäñòàâëåíèÿ, êîòîðûå âîçíèêàþò, è íà ïåðâûõ ïîðàõ íå ðàçìûøëÿòü íàä íèìè, à ëèøü îòìå÷àòü èõ. Âñÿêóþ ðàöèîíàëèñòè÷íîñòü ñëåäîâàëî áû "îòêëþ÷èòü", äàáû, âìåñòî òîãî ÷òîáû âû äåéñòâèòåëüíî æåëàåòå, íå ïîéòè ïî êîíúþíêòóðíîìó ïóòè òèïà: ê ÷åìó ÿ äîëæåí ñòðåìèòüñÿ êàê ïîðÿäî÷íûé ÷åëîâåê èëè ÷åãî îò ìåíÿ æäóò äðóãèå (ðîäèòåëè, ó÷èòåëÿ, ñóïðóã, ðàáîòîäàòåëü è ò. ä.)?�Ìåæäó òåì íå êàæäîãî ÷åëîâåêà ñïîñîáåí óäîâëåòâîðèòü èçëîæåííûé ïîäõîä (õîòÿ ìû íàñòîÿòåëüíî ðåêîìåíäóåì âñåì áåç èñêëþ÷åíèÿ îïðîáîâàòü åãî). Íåêîòîðûå ëþäè èñïûòûâàþò ïîòðåáíîñòü â ñóãóáî ðàöèîíàëüíîì ñïîñîáå ïîñòèæåíèÿ ìèðà è ñàìèõ ñåáÿ, ïîòðåáíîñòü â òàê íàçûâàåìûõ ëîãè÷åñêèõ ïîñòðîåíèÿõ. Äâå ïðåäûäóùèå òåõíèêè íå èñêëþ÷àþò ïðèìåíåíèÿ ïîäîáíîãî ïîäõîäà, ìîæíî èñïîëüçîâàòü èõ â êà÷åñòâå òåìàòè÷åñêîãî îðèåíòèðà, îïðåäåëÿþùåãî êðóã âîïðîñîâ. Åñëè âû ïðèíàäëåæèòå ê èíäèâèäàì ÷èñòî ðàöèîíàëüíîãî ñêëàäà, ëþáÿùèì â êàæäîì äåëå ïîðÿäîê, ìû ìîæåì ïðåäëîæèòü âàì ñëåäóþùóþ òåõíèêó.


 


Ïëàíèðîâàíèå æèçíè ïî Ì. Øëåïåöêîìó


Ïðèãîòîâèâ êàðàíäàø è áóìàãó, ïîäóìàéòå íàä êàæäîé èç ïðèâåäåííûõ íèæå êàòåãîðèé è íàïèøèòå, ÷òî âàì õîòåëîñü áû îñóùåñòâèòü â ðàìêàõ êàêîé-ëèáî èç íèõ.��I. Èíäèâèäóàëüíûå öåëè.�1. Æèçíåííûé ñòèëü (âêëþ÷àÿ èìèäæ, êîòîðûé âû æåëàëè áû èìåòü).�2. Äóõîâíàÿ, ðåëèãèîçíàÿ èëè ôèëîñîôñêàÿ äåÿòåëüíîñòü.�3. Ýêîíîìè÷åñêàÿ äåÿòåëüíîñòü.�4. Äàëüíåéøåå ñàìîîáðàçîâàíèå.�5. Ðåøåíèÿ, êàñàþùèåñÿ âàøåé ðàáîòû.�6. Ïëàíèðóåìûé óðîâåíü ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè.�7. Àêòèâíûé îòäûõ.


 


II . Ìåæëè÷íîñòíûå öåëè.�1. Ñåìåéíàÿ æèçíü (ñòåïåíü áëèçîñòè ê ðîäíûì: ðîäèòåëÿì, ïàðòíåðó, äåòÿì è ò. ä.).�2. Äðóçüÿ: èõ ÷èñëî, ñòåïåíü áëèçîñòè; îòêóäà îíè (ðàáîòà, íàëè÷èå îáùèõ èíòåðåñîâ, ñîñåäè è ò. ä.).�3. Ðîìàíòè÷åñêèå âçàèìîîòíîøåíèÿ: ñåðüåçíîñòü, ñåêñóàëüíûå ñâÿçè, ÷åì-ëèáî ïðèìå÷àòåëüíûå èëè îáû÷íûå îòíîøåíèÿ, íàäåæäû íà áóäóùåå.�4. Ãðóïïîâûå êîíòàêòû: ñòåïåíü ïðèíàäëåæíîñòè ê ãðóïïàì (ñåìüÿ, ãðóïïû ïî èíòåðåñàì è ò. ï.), ïðåäïî÷òåíèå ãðóïïîâûì èëè ëè÷íûì èíòåðåñàì, óðîâåíü ýìîöèîíàëüíîé çàâèñèìîñòè îò ãðóïï.�5. Ðîëü ëèäåðà: êàêóþ ñòåïåíü âëèÿíèÿ íà ãðóïïó, ÷ëåíîì êîòîðîé ÿâëÿåòåñü, âû õîòåëè áû èìåòü, êàêóþ ñòåïåíü îòâåòñòâåííîñòè ãîòîâû âçÿòü íà ñåáÿ, êàêóþ ñòåïåíü ïðèçíàíèÿ æåëàëè áû ïîëó÷èòü.


 


III. Äîëãîñðî÷íûå öåëè.�1. Êàêèõ èç âûáðàííûõ âàìè öåëåé âàì õîòåëîñü áû äîñòè÷ü ÷åðåç äåñÿòü, äâàäöàòü è òðèäöàòü ëåò?�2. Î ÷åì èç òîãî, ÷òî åñòü ñåé÷àñ, âû ñ óäîâîëüñòâèåì âñïîìíèëè áû ÷åðåç äåñÿòü, äâàäöàòü è òðèäöàòü ëåò?


IV. Îñîáûå äîëãîñðî÷íûå öåëè.�Èìåþòñÿ â âèäó öåëè, îïðåäåëÿþùèå ñìûñë âàøåé æèçíè èëè âàøó æèçíåííóþ ôèëîñîôèþ. Ñîáñòâåííî ãîâîðÿ, ýòî âàæíåéøåå èç âàæíîãî. Ìîæåòå íà÷àòü ôðàçîé: "Åñëè áû ìíå íàäëåæàëî ñêàçàòü êîìó-ëèáî, ÷òî îçíà÷àåò äëÿ ìåíÿ æèçíü, ÿ ñêàçàë áû...".�Â çàêëþ÷åíèå - ñâîåîáðàçíàÿ ïðåìèÿ äëÿ "ïðàâîïîëóøàð-íèêîâ", òî åñòü äëÿ òåõ, êòî ñóãóáî ðàöèîíàëüíîìó ïîäõîäó ïðåäïî÷èòàåò èíòóèòèâíûé è êîìïëåêñíûé ñïîñîá ïîçíàíèÿ ìèðà. Ìû ïðåìèðóåì èõ çà äîëãîòåðïåíèå, çà òî, ÷òî îíè ïðî÷ëè è, âîçìîæíî, àïðîáèðîâàëè ÷èñòî ðàöèîíàëüíûå ïîäõîäû. Ïðåçåíòóåìàÿ òåõíèêà èìååò îäíî "íî". Ïðåäïîñûëêîé äëÿ åå óñïåøíîé ðåàëèçàöèè ñëóæèò îâëàäåíèå ãëóáîêîé ðåëàêñàöèåé è ìåäèòàöèîííûìè ïðèåìàìè. Òîò, êòî ñïðàâëÿåòñÿ ñ ýòèì, ìîæåò ïðèñòóïàòü ê ñëåäóþùåìó.


 


Ïîñåùåíèå êèòàéñêîãî õðàìà


Ðàñïîëîæèâøèñü ïîóäîáíåå â ðåëàêñàöèîííîé ïîçå, âîéäèòå â ñîñòîÿíèå ãëóáîêîãî ðàññëàáëåíèÿ.�Âîîáðàçèòå ñåáå, ÷òî âû ïîäíèìàåòåñü íà âåðøèíó ãîðû, ïðåîäîëåâàÿ íà ñâîåì ïóòè ïðåãðàäû â âèäå áîëüøèõ âàëóíîâ. Íà òîé âåðøèíå ñòîèò êèòàéñêèé õðàì ñ õàðàêòåðíîé äëÿ ïàãîä êðûøåé. Ïîñðåäèíå êàæäîé èç ÷åòûðåõ åãî ñòîðîí íàõîäèòñÿ äâåðü. Íà âñåõ äâåðÿõ âûðåçàíû ïîçîëî÷åííûå äðàêîíû. Òîëêíèòå ëþáóþ èç äâåðåé, ÷òîáû îíà îòâîðèëàñü, è âîéäèòå âíóòðü õðàìà.�Òàì íà ïîëêàõ ëåæàò ãðóäû ñâèòêîâ. Âûáåðèòå îäèí èç íèõ. Ïåðåíåñèòå åãî â öåíòðàëüíóþ ÷àñòü çàëà, êóäà èç îòâåðñòèÿ â ïîòîëêå ëüåòñÿ ÿðêèé ñâåò. Ðàçâåðíèòå ñâèòîê. ×èòàéòå - â íåì ñîäåðæèòñÿ îòâåò íà âàø âîïðîñ.��Âûáðàâ äëÿ ñåáÿ êàêîé-ëèáî èç ïðèâåäåííûõ âûøå ïîäõîäîâ èëè ïðèäóìàâ ñâîé, ïðèäåðæèâàéòåñü ñëåäóþùèõ îñíîâîïîëàãàþùèõ ïðèíöèïîâ:��1) Ñàìûìè âàæíûìè ÿâëÿþòñÿ êðàòêîâðåìåííûå öåëè. Ïðè ôîðìèðîâàíèè èõ áóäüòå áîëåå ÷åì ðåàëèñòè÷íû. Åñëè âàì íå óäàñòñÿ èõ ðåàëèçîâàòü, ñóùåñòâóåò óãðîçà ïîòåðïåòü ôèàñêî è âî âñåì îñòàëüíîì.��2) Óñòàíàâëèâàéòå öåëè äëÿ ñàìèõ ñåáÿ, à íå äëÿ äðóãèõ.�Âîçìîæíî, âàì ýòî íå ñîâñåì ïîíÿòíî, îäíàêî ðÿä ëþäåé ñòàâèò ïåðåä ñîáîé òàêèå öåëè, îñóùåñòâèòü êîòîðûå ìîæíî ëèøü ñ ïîìîùüþ, à òî è ïðè íåïîñðåäñòâåííîì ó÷àñòèè êîãî-ëèáî. Íàïðèìåð, ñ÷àñòëèâàÿ ñóïðóæåñêàÿ æèçíü ñûíà ìîæåò áûòü âàøèì èñêðåííèì æåëàíèåì, íî íå öåëüþ. Ðå÷ü èäåò î òîì, ÷òî ñâîåé àêòèâíîé ïîçèöèåé âû ñïîñîáíû ïîâëèÿòü íà æåëàåìîå, íî íå ðåàëèçîâàòü åãî. Èëè, ñêàæåì, ìîæíî çàäàòüñÿ öåëüþ ñõîäèòü íà ñëåäóþùåé íåäåëå â êèíî, ÷òîáû ïîñìîòðåòü îïðåäåëåííûé ôèëüì. Ïðè ýòîì åäâà ëè âû ìîæåòå ïëàíèðîâàòü, ÷òî âìåñòå ñ âàìè òóäà ïîéäåò âàø êîëëåãà ïî ðàáîòå.��3) Êðîìå òîãî, ñòàâüòå ïåðåä ñîáîé ñâîè öåëè, à íå öåëè äðóãèõ ëþäåé. Ýòî âîâñå íå îçíà÷àåò, ÷òî âû íå áóäåòå ïðèíèìàòü â ðàñ÷åò ñâîå îêðóæåíèå (áóäü îíî áëèçêèì, ëèáî äàëüíèì). Ïðîñòî ñóùåñòâóåò ðàçëè÷èå ìåæäó òåì, êîãäà âû ñ÷èòàåòå, ÷òî æèâåòå íà ñâåòå íå îäèí, è òåì, êîãäà âû íå ñ÷èòàåòåñü ñ ñàìèì ñîáîé.��4) Ïðèñëóøàéòåñü ê òîìó ÷óâñòâó, êîòîðîå îâëàäååò âàìè, êàê òîëüêî âû îïðåäåëèòå äëÿ ñåáÿ òó èëè èíóþ öåëü. Åñëè ÷òî-òî íå òàê, åñëè âû íå âîñïðèíèìàåòå åå êàê íå÷òî òàêîå, ê ÷åìó ñòîèò ñòðåìèòüñÿ, ðàäè ÷åãî ñòîèò ïðåäïðèíÿòü õîòÿ áû îäíó ïîïûòêó, òî ëó÷øå îòêàæèòåñü îò ýòîé öåëè. Íàñòîÿùóþ öåëü ìîæíî îïðåäåëèòü ïî òîìó, êîãäà âàì â ãîëîâó ïðèõîäèò ìûñëü, ñîïðîâîæäàåìàÿ îùóùåíèåì: "Ýòî êàê ðàç òî, ÷òî íàäî!".��5) Íå öåïëÿéòåñü çà îäíàæäû óñòàíîâëåííóþ öåëü. Åñëè ÷åëîâåê ìåíÿåò ñâîè âçãëÿäû, ýòî åùå íå ñâèäåòåëüñòâóåò î åãî ëåãêîìûñëåííîñòè. Ñóùåñòâóåò áîëüøàÿ ðàçíèöà ìåæäó "ïåðåìåíîé äåêîðàöèé" è ñìåíîé ïîçèöèè. Ïåðâîå - ÿâëåíèå ïîâåðõíîñòíîå, ïî áîëüøåé ÷àñòè ýòî ïðîèñõîäèò â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà ÷åëîâåê ñîâåðøåííî íå îòñòàèâàë âíóòðåííå ïðîâîçãëàøàåìîå èì íà ñëîâàõ. Åñëè òàêîé èíäèâèä â èçìåíèâøèõñÿ óñëîâèÿõ äåðæèò íîñ ïî âåòðó è ðàçâîðà÷èâàåòñÿ íà âñå ñòî âîñåìüäåñÿò ãðàäóñîâ, òî ðå÷ü èäåò íå î ñìåíå öåëè, à âñåãî-íàâñåãî î ðàñ÷åòëèâîñòè. Ñìåíà æå öåëè - äåëî âíóòðåííåå; îíà çàêîíîìåðíà, ìèð ìåíÿåòñÿ, è ìû ìåíÿåìñÿ âìåñòå ñ íèì.�Íàèâíî áûëî áû ïîëàãàòü, ÷òî öåëè, êîòîðûå ìû ñòàâèëè ïåðåä ñîáîé, áóäó÷è ïÿòíàäöàòèëåòíèìè þíöàìè, îñòàíóòñÿ äëÿ íàñ òàêèìè æå ïðèâëåêàòåëüíûìè è ïðåèñïîëíåííûìè çíà÷åíèÿ è ñìûñëà â ïÿòüäåñÿò ëåò. Êîãäà äåëî êàñàåòñÿ ðåàãèðîâàíèÿ íà ïëîäû òåõíè÷åñêîãî ïðîãðåññà, òî íèêîãî, ñêàæåì, íå óäèâëÿåò òîò ôàêò, ÷òî ÷åëîâåê, ìå÷òàâøèé â 1970 ãîäó î êàëüêóëÿòîðå ôèðìû "Ãóíîð" âåíãåðñêîãî ïðîèçâîäñòâà, óìåþùåì ñîâåðøàòü îñíîâíûå àðèôìåòè÷åñêèå îïåðàöèè, ìå÷òàåò â 1990 ãîäó î "íîóòáóêå", èçãîòîâëåííîì ÿïîíöàìè. Òî æå ìîæ÷î ñêàçàòü è î ìíîãîì äðóãîì. È ïóñòü ýòî íå êàæåòñÿ âàì óäèâèòåëüíûì.�Òàê ÷òî íè÷åãî íå îñòàåòñÿ, êðîìå êàê âðåìÿ îò âðåìåíè êîððåêòèðîâàòü ñâîè öåëè, à òî è ìåíÿòü èõ ñàìûì êàðäèíàëüíûì îáðàçîì. Âïðî÷åì, îá ýòîì ìû óæå ãîâîðèëè.


 


Âñå öåëè îïðåäåëåíû, äåëî çà�ìàëûì - îñóùåñòâèòü èõ


Ñ äåòñòâà íàñ ïðèó÷àëè ê òîìó, ÷òî ïðè æåëàíèè ÷åãî-ëèáî äîáèòüñÿ ñëåäóåò ìîáèëèçîâàòü ñèëó âîëè, çàñòàâèòü ñåáÿ è îñóùåñòâèòü ïîñòàâëåííóþ ïåðåä ñîáîé öåëü. Ñëåäîâàòåëüíî, åñëè ó ìåíÿ åñòü æåëàíèå âûó÷èòü èíîñòðàííûé ÿçûê, íåîáõîäèìî èì çàíèìàòüñÿ, ïðè÷åì ðåãóëÿðíî, ñèñòåìàòè÷åñêè, åæåäíåâíî. Åñëè æå ÿ õî÷ó ïîêðàñèòü â êâàðòèðå ñòåíû, òî ìíå ñëåäóåò êóïèòü êðàñêó, ïåðåäâèíóòü ìåáåëü ê ïðèíÿòüñÿ çà ðàáîòó. Ñëîâîì, íóæíî çàñòàâèòü ñåáÿ (âåäü ëèøíèé ðàç íàïðÿãàòüñÿ íèêîìó íå õî÷åòñÿ) è ðåàëèçîâàòü çàäóìàííîå. Òàêîâ îäèí èç âîçìîæíûõ âàðèàíòîâ. Åñëè âû íà ýòî ñïîñîáíû, íåò íèêàêèõ ïðè÷èí ïîñòóïàòü â äàëüíåéøåì èíà÷å. Òàê è õî÷åòñÿ ñêàçàòü: "×òî âû ñèäèòå çà ýòîé êíèæêîé - áåãèòå ó÷èòü ñëîâà!".��Íî íå âñåãäà íàì óäàåòñÿ çàñòàâèòü ñåáÿ äåëàòü òî, ÷åãî æåëàåì. Êàìíåì ïðåòêíîâåíèÿ ìîæåò ñëóæèòü òî îáñòîÿòåëüñòâî, ÷òî íà ñàìîì äåëå ìû íå ñòîëüêî õîòèì, ñêîëüêî äóìàåì, áóäòî õîòèì ýòî ñäåëàòü, èëè æå íàøå îêðóæåíèå ïîáóæäàåò íàñ îñóùåñòâèòü äàííûé ïëàí. Òóò íåïëîõî áûëî áû âåðíóòüñÿ íà íåñêîëüêî ñòðàíèö íàçàä è óÿñíèòü íà áóäóùåå, êàêîâû èìåííî íàøè öåëè. Ïðè ýòîì ìû âîâñå íå õîòèì ñêàçàòü, ÷òî ÷åëîâåê íå äîëæåí óäîâëåòâîðÿòü æåëàíèÿ ñâîèõ áëèæíèõ. Åñëè òåùà ïîïðîñèò âûêðàñèòü ñòåíû â ãîñòèíîé âàøåé îáùåé êâàðòèðû, âû ñòàíåòå ðàññóæäàòü íå î òîì, õîòèòå âû ýòèì çàíèìàòüñÿ èëè íåò, à î òîì, õîòèòå ëè âû ñîõðàíèòü äîáðûå âçàèìîîòíîøåíèÿ ñ òåùåé.��Íàðîäíàÿ ìóäðîñòü ãëàñèò: "Ãîðàçäî õóæå òîãî, êîãäà íå õî÷åòñÿ, òî, êîãäà íå ìîæåòñÿ". Íà ïðàêòèêå, êîíå÷íî, áûâàåò êðàéíå íåëåãêî ïðîâåñòè ãðàíü ìåæäó äâóìÿ ýòèìè àëüòåðíàòèâàìè. Â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ ìû îòêëàäûâàåì äåëî "íà çàâòðà" â êàêîé-òî ñòåïåíè ïî òîé ïðè÷èíå, ÷òî íå èñïûòûâàåì áîëüøîãî æåëàíèÿ åãî ñäåëàòü, íî ãëàâíûì îáðàçîì èç-çà òîãî, ÷òî áîèìñÿ. Áîèìñÿ, ÷òî íå ñïðàâèìñÿ ñ äåëîì, ÷òî îíî âûéäåò èç-ïîä êîíòðîëÿ, ÷òî íàøè áëàãîðîäíûå íàìåðåíèÿ è òðóä íå áóäóò îöåíåíû ïî äîñòîèíñòâó, ÷òî ìû ïîïàäåì â ãëóïîå ïîëîæåíèå, åñëè ó íàñ íè÷åãî íå âûéäåò.��Íåäîñòàòîê âåðû â ñåáÿ è â ñâîè ñïîñîáíîñòè î÷åíü ÷àñòî ñëóæàò ôîíîì òîãî, ÷òî âîñïèòàòåëÿìè è ñàìèì èíäèâèäîì âîñïðèíèìàåòñÿ êàê ëåíîñòü. Â êîíöå êîíöîâ, ïðîùå äîïóñòèòü, áóäòî ÿ ëåíòÿé (ðàáîòà äóðàêîâ ëþáèò), íåæåëè ïîñ÷èòàòü ñåáÿ íèê÷åìíûì õàëòóðùèêîì. Ñàìî ñîáîé, âñåãäà ñóùåñòâóåò âîçìîæíîñòü ïðèáåãíóòü ê ðàçëè÷íûì ôîðìàì ðàöèîíàëèçàöèè, íàéòè ðàçíîãî ðîäà îòãîâîðêè è îïðàâäàíèÿ â âèäå àáñîëþòíî îáúåêòèâíûõ ïðåãðàä, ëîâóøåê è ïîäâîäíûõ êàìíåé, ïîñëóæèâøèõ ïðåïÿòñòâèÿìè â îñóùåñòâëåíèè íàøèõ ïëàíîâ. Îäíèì èç íàèáîëåå ÷àñòûõ àðãóìåíòîâ ÿâëÿåòñÿ òîò, ÷òî ÷åëîâåê ÿêîáû ìîæåò çàñòàâèòü ñåáÿ âûïîëíèòü êàêóþ-ëèáî ìåõàíè÷åñêóþ ðàáîòó - ñêàæåì, âûìûòü ïîñóäó, ïîêðàñèòü ñòåíû. Íî êàêèì îáðàçîì çàñòàâèòü ñåáÿ ñäåëàòü òàê, ÷òîáû ñëîâàðíûé çàïàñ ÷óæîãî ÿçûêà èëè îïðåäåëåííàÿ èíôîðìàöèÿ îêàçàëèñü ó âàñ â ãîëîâå? Ýòî íåâîçìîæíî. Òåì áîëåå, åñëè âû òàê óòîìëåíû, ÷òî íè íà ÷òî íå õâàòàåò ñèë! À òâîð÷åñêàÿ äåÿòåëüíîñòü - íåëüçÿ æå â ñàìîì äåëå æåëàòü, ÷òîáû, ê ïðèìåðó, â ñåìü ÷àñîâ óòðà ÷åëîâåê çàíÿë ñâîå ðàáî÷åå ìåñòî è íàïèñàë êíèãó, ñïðîåêòèðîâàë äâîðåö èëè ýêîëîãè÷åñêè áåçâðåäíûé íàñîñ äëÿ âîäû. Â îáùåì, åñëè ìû ÷óâñòâóåì, ÷òî ó íàñ íåò äîëæíîãî æåëàíèÿ, ýíåðãèè èëè âäîõíîâåíèÿ, òî îòêëàäûâàåì äåëî íà çàâòðà - áûòü ìîæåò, àíãåëû-õðàíèòåëè äóõà òâîð÷åñòâà íà ñëåäóþùèé äåíü ïðèáóäóò â ïîëíîì ñîñòàâå.��Êðîìå òîãî, â ìîìåíò ïðèíÿòèÿ âàæíîãî ðåøåíèÿ ìîæíî ïðåäàòüñÿ ïëàíèðîâàíèþ, êîòîðîå ñòîðîííèé íàáëþäàòåëü íàâåðíÿêà ñî÷òåò "ïîëåòàìè íàÿâó". Ñêàæåì ñåáå, ÷òî òàê, ìîë, äåëà íå äåëàþòñÿ - ñâåäåíèÿ äîëæíû áûòü ïîäàíû, ê ïðèìåðó, ÷åðåç òðè íåäåëè, òî åñòü ïî èñòå÷åíèè äâàäöàòè îäíîãî äíÿ. Ïî îáúåìó îíè ñîñòàâÿò îêîëî ñòà ïÿòèäåñÿòè ñòðàíèö. Çà ÷åì äåëî ñòàëî - âñå îáîñíîâàíèÿ ãîòîâû, â ãîëîâå òîæå âñå ðàçëîæåíî ïî ïîëî÷êàì. Íàäî ëèøü âçÿòü è íàïèñàòü.��Â ñâÿçè ñ òåì, ÷òî íàøè ëèòåðàòóðíûå âîçìîæíîñòè îòâå÷àþò ÷åòûðåì ñòàíäàðòíûì ñòðàíèöàì â ÷àñ (à î ÷åì åùå ìîæåò èäòè ðå÷ü, êàê íå î òîì, ÷òîáû èçëîæèòü âñå ýòî íà áóìàãå?), ñòî ïÿòüäåñÿò ñòðàíèö, ñòàëî áûòü, - ýòî ïðèìåðíî ñîðîê ÷àñîâ, ÷òî ñîñòàâëÿåò ïÿòü ðàáî÷èõ äíåé. Íó, âðåìåíè äîñòàòî÷íî! Ñ çàâòðàøíåãî äíÿ è íà÷íåì. Íûíåøíèé æå ïðîõîäèò áåçðåçóëüòàòíî: íàñ ãëîæåò ÷åðâü ñîìíåíèÿ, ðåàëåí ëè íàø ïðîãíîç (èáî â ãëóáèíå äóøè ìû ïîíèìàåì, ÷òî íåò). Íà äðóãîé äåíü ïîóòðó âûïèâàåì ñ êîëëåãîé ÷àøå÷êó êîôå: à òî êàê æå, ñëåäóåò ïîäèñêóòèðîâàòü î òîì, î ñåì, ðåøèòü íàñóùíûå ïðîáëåìû. Çàòåì áåðåì â ðóêè ãàçåòó, òàê êàê âäîõíîâåíèå ïîêàìåñò íå ïîÿâèëîñü. Ìóçû âçÿëè âûõîäíîé, ÷òî ëè? Ïîòîì çàìå÷àåì, ÷òî íàøà ìàøèíîïèñíàÿ ëåíòà ñëàáî ïðîáèâàåò áóêâû. Îòïðàâëÿåìñÿ íà ïîèñêè íîâîé. Ó ñåêðåòàðøè åå íå îêàçûâàåòñÿ. Íè÷åãî íå îñòàåòñÿ, íåæåëè âçÿòü â êàññå äåíåã è âûéòè íà óëèöó. Íà óëèöå íàñ îõâàòûâàåò ïðàâåäíûé ãíåâ, èáî òàì, ãäå åùå ìåñÿö íàçàä ïðîäàâàëèñü êàíöòîâàðû, òåïåðü òîðãóþò èòàëüÿíñêèìè êóðòêàìè. Ìû âèäèì, ÷òî çàäàëè ñåáå íåëåãêóþ çàäà÷ó. Êîãäà ìû ñïðàâëÿåìñÿ ñ íåé, ïîëäíÿ êàê íå áûâàëî. Ïîðà èäòè íà îáåä - â êîíöå êîíöîâ, íå ìîæåì æå ìû ðàáîòàòü íà ãîëîäíûé æåëóäîê, äà è ïðîïàäåò òàëîí íà ïèòàíèå. Ïîñëå îáåäà â êîëëåêòèâå òðàäèöèîííî ïüþò êîôå. Ïî õîäó ïðèãîòîâëåíèÿ ýòîãî íàïèòêà ìû ñ êîëëåãàìè îáìåíèâàåìñÿ âçãëÿäàìè íàñ÷åò íåïðåäñêàçóåìîñòè èñòîðè÷åñêîãî ïðîöåññà, óãîòàâëèâàþùåãî òàêèå íåïðåäâèäåííûå ñþðïðèçû. Íàïðèìåð, ïèñ÷åáóìàæíûå ìàãàçèíû, îáóâíûå ëàâêè èñ÷åçàþò, è åñëè áû òîëüêî îíè! Äàëåå ìû çàìå÷àåì, ÷òî ñåãîäíÿ, ñîáñòâåííî, íè÷åãî íà÷èíàòü íå ñòîèò, ïîñêîëüêó, ïîêà áóäåì ðàñêëàäûâàòü äîêóìåíòàöèþ è âíèêàòü â ñóòü äåëà, ðàáî÷èé äåíü ïîäîéäåò ê êîíöó.��Òàê ìîæåò ïðîéòè åùå íåñêîëüêî äíåé. Ñëåäóþùèé äåíü ìîæíî, ê ïðèìåðó, íà÷àòü ñ òîãî, ÷òî çàíÿòüñÿ ïðèâåäåíèåì â ïîðÿäîê êàññîâûõ ñ÷åòîâ, î êîòîðûõ â ñïåøêå ìû êàê-òî ïîçàáûëè. Îäíàêî ÷åðâÿ÷îê ñîìíåíèÿ âñå ãëîæåò, ãäå-òî â ïîäñîçíàíèè ÷åì äàëüøå, òåì ïóùå çàðîæäàåòñÿ ñòðàõ.�Íåêîòîðûå ëþäè äî äåâÿíîñòà ïÿòè ïðîöåíòîâ ýíåðãèè òðàòÿò èìåííî íà ïîäãîòîâêó ê êàêîé-ëèáî ðàáîòå. Çíà÷èò, òàê äåéñòâîâàòü íåðàçóìíî! À êàê íóæíî äåéñòâîâàòü?


�1. Ðàñïèñàíèå äâèæåíèÿ


Íàçâàíèå ìåòîäà âîçíèêëî ïî àíàëîãèè ñ ãðàôèêîì äâèæåíèÿ ïîåçäîâ. Êàê èçâåñòíî, ïîåçäà õîäÿò (ïî êðàéíåé ìåðå, äîëæíû õîäèòü) ñîãëàñíî óñòàíîâëåííîìó ðàñïèñàíèþ è äâèæóòñÿ ïðè ýòîì ñ îäèíàêîâîé ñêîðîñòüþ, êàê áóäó÷è ïóñòûìè, òàê è íàáèòûìè áèòêîì. Êîíå÷íî, æåëåçíîäîðîæíèêè çàèíòåðåñîâàíû â ðàâíîìåðíîé çàãðóçêå ñîñòàâîâ, íî ïîåçäà õîäÿò è â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà â íèõ ïî÷òè íèêòî íå åäåò.��Èòàê, ñÿäüòå, ïðèãîòîâüòå ëèñò áóìàãè, ëó÷øå âñåãî ôîðìàòà À4, êàðàíäàø (èëè öâåòíûå êàðàíäàøè) è ëèíåéêó. Âàøà çàäà÷à - ñîñòàâèòü "ðàñïèñàíèå äâèæåíèÿ" íà áóäóùóþ íåäåëþ (ìîæíî è íà áîëåå äëèòåëüíûé ñðîê, íî, ââèäó íåïðåäâèäåííûõ îáñòîÿòåëüñòâ, ýòî íåñêîëüêî ïðîáëåìàòè÷íî).��Ïî ëåâîìó êðàþ ïðîñòàâüòå äíè íåäåëè, à ñâåðõó ðàçìåòüòå äâàäöàòü ÷åòûðå äåëåíèÿ äëÿ êàæäîãî ÷àñà ñóòîê. Ïîòîì ðàçëèíóéòå òàáëèöó. Íåñîìíåííî, ñëåäóåò ïðåäóñìîòðåòü âðåìÿ äëÿ ñíà. Áîëüøèíñòâî âçðîñëûõ çíàåò, ñêîëüêî âðåìåíè ó íèõ óõîäèò íà ñîí åæåäíåâíî è êîãäà ýòî ïðîèñõîäèò ïðè îáû÷íûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ. Ïîýòîìó â ÷àñàõ, íåîáõîäèìûõ äëÿ ñíà, ñäåëàéòå ïðî÷åðêè (êàêèì-ëèáî îäíèì öâåòîì, ëèáî ïðîñòî íàïèøèòå â îêîøêàõ "ñîí").��Íå ñëåäóåò íåäîîöåíèâàòü ïîòðåáíîñòü â îòäûõå. Íå ãîâîðèòå ñåáå, ÷òî åñëè îáû÷íî âû ñïèòå ïî âîñåìü ÷àñîâ â ñóòêè, òî òåïåðü, êîãäà íà âàñ äàâèò áðåìÿ ðàáîòû, íóæíî îãðàíè÷èòüñÿ, ñêàæåì, ïÿòüþ ÷àñàìè. Íå âûñïàâøèñü êàê ñëåäóåò, âû óïîäîáèòåñü ïóñòîìó ïîåçäó, òî åñòü íåïðîäóêòèâíî èñïîëüçóåòå îñòàâøååñÿ äíåâíîå âðåìÿ. Ëó÷øå ïðèïëþñóéòå äîïîëíèòåëüíûå ÷àñû äëÿ ñíà â ñðàâíåíèè ñ îáû÷íîé íîðìîé.��Äàëåå îòðàçèòå âñþ "òåõíè÷åñêóþ" äåÿòåëüíîñòü, êîòîðîé âû âûíóæäåíû çàíèìàòüñÿ åæåäíåâíî (åçäèòü íà ðàáîòó, åñòü, âîäèòü äåòåé â ñîîòâåòñòâóþùèå ó÷ðåæäåíèÿ, óìûâàòüñÿ, äåëàòü ïîêóïêè, ãîòîâèòü è ò. ä.). Îïÿòü æå íå ñêóïèòåñü íà âðåìÿ. Åñëè ïîåçäêà â òðàìâàå íà ðàáîòó îáû÷íî çàíèìàåò ó âàñ òðèäöàòü ïÿòü ìèíóò, íî, áûâàåò, âû äîáèðàåòåñü è çà äâàäöàòü ïÿòü, òî çàïëàíèðóéòå ñîðîê ïÿòü ìèíóò.��Íî íå îäíèìè ëèøü õëîïîòàìè è ðàáîòîé æèâ ÷åëîâåê. Ðå÷ü ìîæåò ïîéòè è î ðàçâëå÷åíèÿõ. Ïîñòóïàéòå òàê æå, êàê â ñëó÷àå ñî ñíîì. Íå óáåæäàéòå ñåáÿ â òîì, áóäòî òåïåðü, êîãäà ó âàñ òàê ìíîãî ðàáîòû, ðàçâëå÷åíèÿìè ìîæíî ïîæåðòâîâàòü. Ýòî áëàãîå ïîæåëàíèå, è òîëüêî. Ïîäóìàéòå, êàêèìè èç ñâîèõ èíòåðåñîâ âû íå õîòåëè áû èëè íå ñóìåëè áû ïîæåðòâîâàòü, è îòâåäèòå íà íèõ ìèíèìóì äâà ÷àñà â äåíü.��Óæå ñëûøèì, êàê âû ãîâîðèòå, ÷òî íå ìîæåòå ïîçâîëèòü ñåáå òàêóþ ðîñêîøü. Íå òîëüêî ìîæåòå, íî äîëæíû. Ðàçóìååòñÿ, âû ñåé÷àñ ñîáñòâåííûìè ðóêàìè ïëåòåòå äëÿ ñåáÿ áè÷. îäíàêî îáðàùàòüñÿ ñ íèì ñëåäóåò, êàê îïûòíîìó âîçíèöå. À òîò íèêîãäà íå õëåùåò ïîíàïðàñíó ñâîþ êîáûëó.��×åì âû áóäåòå çàíèìàòüñÿ â ýòè äâà ÷àñà, ðàçáèâ èõ íà äâà-òðè îòðåçêà âðåìåíè â òå÷åíèå äíÿ, - ýòî çàâèñèò îò ëè÷íûõ ïðèñòðàñòèé. Ìîæåòå, ê ïðèìåðó, îâòåñòè ïîë÷àñà íà ÷òåíèå ãàçåò; îäèí ÷àñ, ñêàæåì, íà ïðîãóëêó èëè çàíÿòèÿ ñïîðòîì, ïðîñëóøèâàíèå ìóçûêè, âûøèâàíèå, âÿçàíèå, êîëëåêòèâíûå èãðû - â îáùåì, ÷òî êîìó íðàâèòñÿ. Íå ãîâîðèòå ñåáå, ÷òî âåñü âå÷åð, âåñü áåç îñòàòêà, áóäåòå óñåðäíî ó÷èòüñÿ (çàíèìàòüñÿ èññëåäîâàíèÿìè è ò. ï.), âåäü óñëûøàâ, êàê îáû÷íî, ãîëîñ ñâîåãî "ãîñïîäèíà" â 21.00, âû åùå ðàç óáåäèòåñü, ÷òî áåç "ñîáûòèé è êîììåíòàðèåâ" íå ìîæåòå ïðîæèòü è äíÿ. Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå âû ïîòåðÿåòå îêîëî ÷àñà èç-çà óãðûçåíèé ñîâåñòè - ìîë, ñíîâà îòñòóïèëè îò ñâîåãî ðåøåíèÿ, ñ ñèëîé âîëè, äåñêàòü, äåëà îáñòîÿò áîëåå ÷åì ñîìíèòåëüíî.�×òîáû ñîõðàíèòü ïðîèçâîäèòåëüíîñòü, ñëåäóåò êàê-íèáóäü ïîîùðÿòü ñåáÿ, íå îòêëàäûâàÿ ýòî â äîëãèé ÿùèê. Ïåðñïåêòèâà, áóäòî ïðè óñåðäíûõ è ñèñòåìàòè÷åñêèõ çàíÿòèÿõ âû ÷åðåç ãîä çàãîâîðèòå ïî-àíãëèéñêè, - æóðàâëü â íåáå. Ìåæäó òåì êàê ÷åëîâå÷åñêàÿ ïñèõèêà îðèåíòèðîâàíà íà ñèíèöó â ðóêàõ.��Åñëè âñå ïðåäûäóùåå îòðàæåíî âàìè â ñâîåé òàáëèöå, ïîñìîòðèòå, êàêîå êîëè÷åñòâî âðåìåíè îñòàåòñÿ. Ñëåäóåò âû÷åñòü åùå ïÿòü ÷àñîâ èç îáùåãî âðåìåíè. Ýòî ðåçåðâ äëÿ íåïðåäâèäåííûõ îáñòîÿòåëüñòâ. Íå ñòðîéòå èëëþçèé, áóäòî èõ íå îêàæåòñÿ.��Íå çàáûâàéòå òàêæå î òîì, ÷òî äàæå Áîã îòäûõàë îäèí ðàç â íåäåëþ. Åñëè âû íå îùóùàåòå ñåáÿ ñîçäàííûìè ïî åãî îáðàçó è ïîäîáèþ è íå ñòðåìèòåñü ïðèäåðæèâàòüñÿ ðåêîìåíäàöèé ñâÿùåííûõ êíèã, òî âàì íå îñòàåòñÿ íè÷åãî äðóãîãî, êàê ïðîñòî ïîâåðèòü, ÷òî ðå÷ü â ñàìîì äåëå èäåò îá î÷åíü äðåâíåì îïûòå ÷åëîâå÷åñòâà. Øåñòü ðàáî÷èõ äíåé è îäèí äåíü îòäûõà - ýòî ðèòì, êîòîðûé ìîæíî îáíàðóæèòü âî âñåõ ðàçâèòûõ êóëüòóðàõ ìèðà. Êîãäà ÷åëîâåê ñòðåìèòñÿ ïîâûøàòü ïðîèçâîäèòåëüíîñòü íåïðåðûâíî, óñòàëîñòü â íåì íàêàïëèâàåòñÿ è îêàçûâàåò íåãàòèâíîå âëèÿíèå íà ðåçóëüòàò. Íàó÷èòåñü îòäûõàòü - ñáåðåæåòå âðåìÿ.��Âîçìîæíî, âàñ óäèâëÿåò òîò ôàêò, ÷òî ìû íå ïðîñèì âû÷åðêíóòü âðåìÿ, ïðîâåäåííîå íà ðàáîòå. Íàäî ñêàçàòü, ÷òî îòíîñèòåëüíî èíòåëëåêòóàëüíîãî òðóäà è ðÿäà ïðîôåññèé, ñâÿçàííûõ ñ ïðåäïðèíèìàòåëüñòâîì, ýòî ïðîáëåìàòè÷íî. Êàê òàêîâîãî ðàáî÷åãî âðåìåíè îáúåìîì 8,5 ÷àñîâ (íàïðèìåð, ó ïðåäïðèíèìàòåëåé) ëèáî ïðîñòî íå ñóùåñòâóåò, ëèáî îíî ñïîíòàííî ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ íà âíåðàáî÷èé ïåðèîä (ñêàæåì, êîãäà âðà÷ âå÷åðàìè øòóäèðóåò ñïåöèàëüíóþ ëèòåðàòóðó, îí ðàáîòàåò èëè îòäûõàåò?). Ïîñòóïèòå ñëåäóþùèì îáðàçîì: â òîì ñëó÷àå, åñëè âñå ýòè õèòðîñïëåòåíèÿ äëÿ âàøåé ïðîôåññèè íåàêòóàëüíû è íå íåñóò (ïîìèìî çàðàáîòêà) íèêàêîé ôóíêöèîíàëüíîé íàãðóçêè â ðåàëèçàöèè âàøèõ öåëåé, âû÷åðêíèòå â "ðàñïèñàíèè äâèæåíèÿ" ðàáî÷åå âðåìÿ.��Ñðîêîâ, îòâåäåííûõ íåïîñðåäñòâåííî äëÿ "ðåàëèçàöèè öåëè", ñëåäóåò ïðèäåðæèâàòüñÿ ñòðîæàéøèì îáðàçîì. Ðå÷ü íå î òîì, ÷òîáû âû ïëàíèðîâàëè, ñêîëüêî âñåãî ñäåëàåòå çà äàííûé ïðîìåæóòîê âðåìåíè. Íàïðèìåð, âàøà öåëü - âûó÷èòü ÿçûê. Íå ïëàíèðóéòå, áóäòî âî âòîðíèê â ïåðèîä ñ 19.00 äî 22.00 âûçóáðèòå 27 íîâûõ ñëîâ, âûïîëíèòå 7 ãðàììàòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé è ïðî÷èòàåòå 2 ñòðàíèöû ãàçåòíîãî òåêñòà. Ýòî êðàò÷àéøèé ïóòü ê ïðîâàëó. Ïðè ðàáîòå èíòåëëåêòóàëüíîé (à íåðåäêî è ìåõàíè÷åñêîé, ñêàæåì, ïðè ïîêðàñêå ÷åãî-ëèáî) åäâà ëè ìîæíî ñêàçàòü, ñêîëüêî âðåìåíè ïîòðåáóåòñÿ äî åå çàâåðøåíèÿ. ×åì áîëüøå âû çàïëàíèðóåòå, òåì ñèëüíåå áóäåòå íåðâíè÷àòü, òåì ÷àùå ñòàíåòå ïðîâåðÿòü, îòâå÷àåò ëè òåìï âàøèì ïðîãíîçàì. Åñëè ýòî íå òàê, âàøå áåñïîêîéñòâî è âíóòðåííåå íàïðÿæåíèå áóäóò óñèëèâàòüñÿ. Ñîáñòâåííî ãîâîðÿ, âû ñâîèìè ðóêàìè ñîçäàåòå ñòðåññîâóþ ñèòóàöèþ. Â äåéñòâèòåëüíîñòè æå ðå÷ü èäåò î òîì, ÷òîáû â îïðåäåëåííûé ÷àñ çàñòàâèòü ñåáÿ íà÷àòü âûïîëíåíèå çàäóìàííîé ðàáîòû. Âñïîìíèì î íàøåì ïîåçäå. Îí äîëæåí îòïðàâèòüñÿ ñ èñõîäíîãî ïóíêòà è ïðîäîëæàòü äâèæåíèå òî÷íî ïî ðàñïèñàíèþ, íåçàâèñèìî îò òîãî, åäåò â íåì ïÿòü èëè ïÿòüñîò ïàññàæèðîâ. Åñëè ýòîãî íå ïðîèñõîäèò, òî â ëó÷øåì ñëó÷àå âîçíèêàåò îáû÷íûé áåñïîðÿäîê, õîðîøî èçâåñòíûé âñÿêîìó, ó êîãî åñòü íóæäà ïîëüçîâàòüñÿ æåëåçíîäîðîæíûì òðàíñïîðòîì. Â õóäøåì æå ñëó÷àþòñÿ æåëåçíîäîðîæíûå êàòàñòðîôû.��Ïðèâåäåííûé âûøå ïîäõîä ïîçâîëÿåò ñíèçèòü ñòåïåíü áåñïîêîéñòâà ïîñðåäñòâîì óïîðÿäî÷åíèÿ ðåæèìà äíÿ. Îñîáóþ ïîëüçó îí ìîæåò ïðèíåñòè ëþäÿì ðà÷èòåëüíûì, ïîðÿäî÷íûì, óñåðäíûì, êîòîðûå ÷àñòî òðåáóþò îò ñâîåãî äóõà è òåëà áîëüøåé ýíåðãèè, ÷åì òå ìîãóò âûäåëèòü, è äàæå áîëüøå òîãî, ÷òî â ÷åëîâå÷åñêèõ ñèëàõ. Íå ñåòóéòå, áóäòî â òîé ñèòóàöèè, êîãäà ó âàñ íå õâàòàåò âðåìåíè íà ðàáîòó, êîòîðóþ âû äîëæíû ñäåëàòü, âàñ åùå çàñòàâëÿþò ñàäèòüñÿ çà ñòîë è ñîñòàâëÿòü êàêîå-òî "ðàñïèñàíèå äâèæåíèÿ". Åñëè õîòèòå, âñåãäà ìîæíî âûêðîèòü ñâîáîäíîå âðåìÿ. Òåì áîëåå, ÷òî äàæå íà ïåðâûõ ïîðàõ ýòà ðàáîòà çàéìåò îêîëî ÷àñà. Â ïîñëåäóþùèå íåäåëè ïðîáëåì áóäåò åùå ìåíüøå, ðÿä îñíîâíûõ äåë ó ÷åëîâåêà íîñèò íåèçìåííûé õàðàêòåð. Ñîñòàâëÿÿ ñâîþ ïðîãðàììó, âû ëåãêî óñòàíîâèòå, â ÷åì èìåííî âàøè ñòðàõè áåñïî÷âåííû. Ïðè ñîçäàíèè "ðàñïèñàíèÿ" íå çàáóäüòå è î ïîîùðåíèÿõ. Î òåõ âðîäå áû áàíàëüíûõ ðàäîñòÿõ, â êîòîðûõ íóæäàåòåñü êàæäûé äåíü. Ïðîäóêòèâíîñòü ìåòîäà ìîæíî ïîâûñèòü, åñëè âå÷åðîì ïåðåä ñíîì, ïîñëå òîãî êàê âàì óäàëîñü âûïîëíèòü çàïëàíèðîâàííîå íà äåíü, âû ïîõâàëèòå ñåáÿ, ÷òî âû òàêîé ìîëîä÷èíà. Âìåñòå ñ òåì äàííûé ìåòîä íàó÷èò âàñ ëþáèòü ñåáÿ, à íå çàíèìàòüñÿ ñàìîóíè÷èæåíèåì.


 


2. Òåõíèêè, îñíîâàííûå íà ñèëå âîîáðàæåíèÿ


Ïðåæäå âñåãî îáúÿñíèì, ÷òî ïîíèìàåòñÿ íàìè ïîä "ïðåäñòàâëåíèÿìè". Ýòî òî, ÷òî ÷åëîâåê ìîæåò âûçûâàòü â ñåáå ïðîèçâîëüíî (èëè íåïðîèçâîëüíî): ïðåäìåòû, ÿâëåíèÿ. Äàííàÿ ñïîñîáíîñòü îáíàðóæèâàåòñÿ ó íàñ êàê â ãðåçàõ íàÿâó, òàê è âî ñíå, íî íåðåäêî è â ñîâåðøåííî ïðàêòè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè. Îòûñêèâàÿ êàêîé-ëèáî êîíêðåòíûé ïðåäìåò ñðåäè ìàññû äðóãèõ, ÿ ñíà÷àëà äîëæåí åãî ïðåäñòàâèòü, òî åñòü âîñêðåñèòü â ïàìÿòè åãî ôîðìó, öâåò è òîìó ïîäîáíîå, ÷òîáû çíàòü, ÷òî èñêàòü. Ïðåäñòàâëÿòü ñåáå ìîæíî ÷òî óãîäíî, ñòàëî áûòü, íå òîëüêî ïîçàáûòîå ïî òîé èëè èíîé ïðè÷èíå. Â ñâîè ôàíòàçèè ìû è âåðèòü ñïîñîáíû ñ ðàçíîé ñèëîé. Íàêîíåö, íàøè îæèäàíèÿ (õîðîøåãî ëèáî ïëîõîãî) òîæå îñíîâàíû íà ïðåäñòàâëåíèÿõ - íà òîì, ÷òî æäåò ÷åãî-òî â âûñøåé ñòåïåíè ïðàâäîïîäîáíîãî, êîòîðîå îáÿçàòåëüíî ñëó÷èòñÿ.��Êëàññè÷åñêîé èëëþñòðàöèåé òîãî, íà ÷òî ñïîñîáíû íàøè îæèäàíèÿ (èëè ïðåäñòàâëåíèÿ), ñëóæèò ïðèìåð ïåðåõîäà ïî äîñêå øèðèíîé äâàäöàòü ïÿòü ñàíòèìåòðîâ è äëèíîé, ñêàæåì, ïÿòü ìåòðîâ. Åñëè òàêàÿ äîñêà ëåæèò íà çåìëå, òî ïî íåé áåç ïðîáëåì ïðîéäåò ëþáîé ÷åëîâåê. Íî ïîäíèìèòå åå íà äåñÿòèìåòðîâóþ âûñîòó, è âàì òðóäíî áóäåò óáåäèòü êîãî-ëèáî ïðîéòè ïî íåé. Äàæå åñëè ýòî âàì óäàñòñÿ, òî, êàê óñòàíîâëåíî â õîäå ýêñïåðèìåíòîâ, ëþäè, ïðîøåäøèå áåç ïðîáëåì ïî äîñêå, ëåæàùåé íà çåìëå, íà âûñîòå òåðÿþò ðàâíîâåñèå è ïàäàþò.��Íà èñïîëüçîâàíèè ñèëû âîîáðàæåíèÿ îñíîâàíû âñå ñóããåñòèâíûå ìåòîäû, âêëþ÷àÿ ãèïíîç. Åñëè ÷åëîâåêó, ïîãðóæåííîìó â ãëóáîêîå ãèïíîòè÷åñêîå ñîñòîÿíèå, âû äàäèòå ëèçíóòü ñàõàð, à ãèïíîòèçåð ñêàæåò, ÷òî ýòî ëèìîííûé ñîê, òî çàãèïíîòèçèðîâàííûé áóäåò íå òîëüêî óòâåðæäàòü, ÷òî "ðàñòâîð" î÷åíü êèñëûé, íî è âûãëÿäåòü òàê, áóäòî ëèçíóë íàñòîÿùèé ëèìîí. Ïîñëå äåãèïíîòèçàöèè èíäèâèä áóäåò ñïîðèòü äî ïîñëåäíåãî, ÷òî îí ïðîáîâàë èìåííî ëèìîííûé ñîê, è íèêòî åãî íå ïåðåóáåäèò.��Ñèëà âîîáðàæåíèÿ ìîæåò ñëóæèòü ïðè÷èíîé èïîõîíäðèè, ãàëëþöèíàöèé, çàáëóæäåíèé. Åñëè âû óæå àïðîáèðîâàëè ñèäåðè÷åñêèé ìàÿòíèê, âû èìååòå ïîíÿòèå î òîì, êàêèì îáðàçîì íàøè ïðåäñòàâëåíèÿ ìîãóò âëèÿòü íà íåóìûøëåííûå (è íå îñîçíàâàåìûå íàìè) äâèæåíèÿ. Ñïåöèàëèñòû íàçûâàþò ýòî èäåîìîòîðíûì ôåíîìåíîì (èäåÿ - ïðåäñòàâëåíèå). Èíòåíñèâíûå ïðåäñòàâëåíèÿ ìîãóò ñîçäàâàòü òðóäíîñòè, íî ìîæíî èñïîëüçîâàòü ñèëó âîîáðàæåíèÿ è äëÿ äîñòèæåíèÿ àáñîëþòíî ïðîòèâîïîëîæíîãî ðåçóëüòàòà. Ïîäîáíûé ýôôåêò ó÷åíûå-ðàöèîíàëèñòû îáúÿñíÿþò äåéñòâèåì ñàìîâíóøåíèÿ; ëþäè æå, ñêëîííûå ê ìèñòè÷åñêîìó ìèðîâîñïðèÿòèþ, âèäÿò ïðè÷èíó â òîì, ÷òî ÷åëîâåê, äàâàÿ ñåáå óñòàíîâêó íà "äîáðî", âûçûâàåò íåêóþ ñèëó, êîòîðàÿ ñïîñîáíà ðàçðóøèòü ñèëû çëà.��Êàê áû òàì íè áûëî, âñå ñõîäÿòñÿ íà òîì, ÷òî ðå÷ü èäåò î âåñüìà äåéñòâåííûõ ïîäõîäàõ, è, â ÷àñòíîñòè, ñóùåñòâóåò ðÿä ýêñïåðèìåíòàëüíûõ íàó÷íûõ ðàáîò, ñâèäåòåëüñòâóþùèõ î ïîçèòèâíîì âëèÿíèè îæèäàíèé è ïðåäñòàâëåíèé íà óëó÷øåíèå ôóíêöèîíèðîâàíèÿ èìóííîé ñèñòåìû ÷åëîâåêà. Íî ïîèñòèíå óäèâèòåëüíûì îáðàçîì ïðîÿâëÿåò ñåáÿ ñàìîâíóøåíèå â îíêîëîãèè. Ëþäè, ñòðàäàþùèå çëîêà÷åñòâåííûìè íîâîîáðàçîâàíèÿìè, ïðîäîëæàþò æèòü, à òî è èçëå÷èâàþòñÿ ïîëíîñòüþ, â ïðÿìîé çàâèñèìîñòè îò òîãî, íàñêîëüêî ñèëüíî îíè âåðÿò â âîçìîæíîñòü âûçäîðîâëåíèÿ. Âûõîäèò, "çëîêà÷åñòâåííà" íå ñòîëüêî ñàìà îïóõîëü, ñêîëüêî îæèäàíèÿ åå íîñèòåëÿ.


à) Òåõíèêè ñàìîâíóøåíèÿ�Ëþáèòåëÿì êëàññè÷åñêîé áåëëåòðèñòèêè èçâåñòåí êàðèêàòóðíûé ïðèìåð ñàìîâíóøåíèÿ, îïèñàííûé Äæ. Ãîëñóîðñè â "Ñàãå î Ôîðñàéòàõ". Â äðàìàòè÷åñêîé æèçíåííîé ñèòóàöèè Ñîìå ìå÷åòñÿ ïî äîìó, ïðèãîâàðèâàÿ: "Ñ êàæäûì äíåì ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ âñå ëó÷øå", íà ñàìîì æå äåëå åìó ñòàíîâèòñÿ âñå õóæå. Ìåæäó òåì ýòî íå ïàðîäèÿ íà æèçíü, à ãëóáîêàÿ èñòèíà. Íàäî ñêàçàòü, ÷òî ïðèåìû ñàìîâíóøåíèÿ íå ýôôåêòèâíû â îñòðûõ êðèçèñíûõ ñèòóàöèÿõ, îñîáåííî â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà ê íèì ïðèáåãàþò ëþäè, íå èìåþùèå ñîîòâåòñòâóþùèõ íàâûêîâ. Äàííàÿ ñèòóàöèÿ íàïîìèíàåò òó, êîãäà ïðè ïàäåíèè ñàìîëåòà êòî-òî íà÷èíàåò èñêàòü ïàðàøþò, êîòîðîãî íèêîãäà ïðåæäå íå âèäåë, ïëîõî ïðåäñòàâëÿÿ ñåáå, êàê âûãëÿäèò ýòà øòóêîâèíà, è ñîâåðøåííî íå çíàÿ, êàê åþ ïîëüçîâàòüñÿ. Òàêîìó áåäîëàãå ÷åðòîâñêè ïîâåçåò, åñëè åãî ïðûæîê çàêîí÷èòñÿ áëàãîïîëó÷íî.��Íåêîòîðûå ëþäè êîìáèíèðóþò äàííûå òåõíèêè ñ âûøåèçëîæåííîé ñàíêàëüïîé. Åñëè âû ðåøèòå èñïîëüçîâàòü åå äëÿ ðåàëèçàöèè íàìå÷åííûõ öåëåé, òî ñîîòâåòñòâåííî ýòîìó äîëæíà áûòü ñôîðìóëèðîâàíà è ôðàçà, êîòîðóþ âû áóäåòå ïðîèçíîñèòü ïåðåä ñíîì. Äîëæíîå âîçäåéñòâèå îêàçûâàåò ôîðìóëèðîâêà, èñïîëüçóåìàÿ â ñîñòîÿíèè ãëóáîêîé ðåëàêñàöèè. Îáùåå ïðàâèëî ãëàñèò, ÷òî ëó÷øå âñåãî ôîðìóëèðîâàòü ñàìîâíóøåíèå ïîçèòèâíî (òî åñòü íå "Ó ìåíÿ íå áóäåò áîëåòü ãîëîâà", à "Ãîëîâà ó ìåíÿ ñâåæàÿ è ÿñíàÿ"). Õîðîøî äåéñòâóåò è ôîðìóëèðîâêà, ïðè êîòîðîé æåëàåìîå âû ïðåäñòàâëÿåòå êàê ñâåðøèâøèéñÿ ôàêò.��Äðóãèì âàæíûì ìîìåíòîì ýôôåêòèâíîñòè ñàìîâíóøåíèÿ ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òîáû ñîñðåäîòî÷åíèå íà ôîðìóëèðîâêå áûëî ðàññëàáëåííûì, òî åñòü ñëåäîâàëî áû èñêëþ÷èòü âñÿêèå àêòèâíûå, à ïîðîé è ñóäîðîæíûå âîëåâûå óñèëèÿ. Èìåëî áû ñìûñë âíîâü ïîóïðàæíÿòüñÿ ñ ñèäåðè÷åñêèì ìàÿòíèêîì è åùå ðàç ïðî÷óâñòâîâàòü îùóùåíèÿ, ñîïóòñòâóþùèå òîìó, êîãäà ÷åëîâåê "çàãàäûâàåò æåëàíèå" è ìàÿòíèê åãî ñëóøàåòñÿ. Ôîðìóëèðîâêîé ñàìîâíóøåíèÿ ñëåäóåò ïîëüçîâàòüñÿ òàêèì æå îáðàçîì - áåç íåðâîâ, áåç óïîðñòâà, ïðîñòî ñêàæèòå ñåáå, ÷åãî âàì õî÷åòñÿ è òåðïåëèâî æäèòå, ïîêà ýòî ïîäåéñòâóåò. Åñëè ìàÿòíèê íå ñëóøàåòñÿ âàñ, íå ïðèñòóïàéòå ê ïîñëåäóþùèì òåõíèêàì, âû ïðèíåñåòå ñåáå áîëüøå âðåäà, íåæåëè ïîëüçû.��Êîãäà ðå÷ü çàõîäèò î ñóòè ñàìîâíóøåíèÿ, íåêîòîðûå êëÿòâåííî çàâåðÿþò, ÷òî èì ìîæíî âîñïîëüçîâàòüñÿ ëèøü äëÿ îñóùåñòâëåíèÿ íåáîëüøèõ êîíêðåòíûõ öåëåé (íàïðèìåð, äëÿ óñòðàíåíèÿ áîëè, êàêîé-ëèáî âðåäíîé ïðèâû÷êè). Äðóãèå ðåêîìåíäóþò ôîðìóëèðîâàòü ôðàçó óíèâåðñàëüíî (íàïðèìåð, êàê ó Ãîëñóîðñè - "Ñ êàæäûì äíåì ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ âñå ëó÷øå"). Êàê âñåãäà, èñòèíà ãäå-òî ïîñåðåäèíå. Ìíîãîå çàâèñèò îò òîãî, êòî è ñ êàêîé öåëüþ èñïîëüçóåò äàííûé ïîäõîä, à ýòîò ñâîé ïóòü êàæäûé, ïî-âèäèìîìó, äîëæåí îòûñêàòü ñàì.��Íî âåðíåìñÿ ê ïðîáëåìå ôîðìóëèðîâêè òîãî, â ÷åì ñîñòîèò íàøà öåëü. Áóäüòå îñòîðîæíû ñ "çàïðåòàìè" è êàòåãîðè÷åñêèìè ïðèêàçàìè. Ïî ëè÷íîìó îïûòó âû íàâåðíÿêà çíàåòå, ÷òî îíè ìàëî êîìó íðàâÿòñÿ. Ó ëþäåé ñêîðåå ñóùåñòâóåò òðàäèöèÿ âîññòàâàòü ïðîòèâ íèõ, âûèñêèâàòü ïðè÷èíû òîìó, ïî÷åìó è îò÷åãî äåëî íå êëåèòñÿ. Ñïðàâåäëèâî ýòî è äëÿ íàøåãî ñëó÷àÿ, êîãäà âû ñàìè ñîáèðàåòåñü âûñòóïèòü â ðîëè àâòîêðàòè÷íîãî øåôà. Òàê ÷òî âî âðåìÿ çàíÿòèé íèêîãäà íå çàêëàäûâàéòå â ôîðìóëèðîâêó, áóäòî âû ÷åãî-òî íå ñìååòå, âàì ÷òî-òî çàïðåùàåòñÿ, ôîðìóëèðóéòå ëèøü òî, ÷åãî âàì õîòåëîñü áû äîñòè÷ü.��Ðàññêàçûâàþò, ÷òî â ðåöåïòàõ ñðåäíåâåêîâûõ àëõèìèêîâ (êàê ïîëó÷èòü ôèëîñîôñêèé êàìåíü, ýëèêñèð æèçíè) áûëî íåèçìåííîå ïðèìå÷àíèå: ìîë, êòî õî÷åò ñîãëàñíî äàííîìó ðåöåïòó ïîëó÷èòü âåùåñòâî, íè â êîåì ñëó÷àå íå äîëæåí ïðè åãî èçãîòîâëåíèè äóìàòü î ìåäâåäå. Èíà÷å, ìîë. âñå óñèëèÿ îêàæóòñÿ íàïðàñíûìè, ñìåñü óòðàòèò ñâîþ äåéñòâåííîñòü. Ðàçóìååòñÿ, áîëüøèíñòâî ëþäåé âî âðåìÿ ïðèãîòîâëåíèÿ ÷åãî-ëèáî íèêîãäà íå âñïîìèíàåò î ìåäâåäÿõ. Íî åñëè ýòî çàïðåùåíî ðåöåïòîì, âñå âûõîëèò íàîáîðîò. Ìîæåòå óáåäèòüñÿ íà ëè÷íîì îïûòå. Ñìîæåòå ëè âû íå äóìàòü î ìåäâåäå, êîãäà áóäåòå âàðèòü, ê ïðèìåðó, êîôå?! Êàê áû âû íè ñòàðàëèñü ñîáëþäàòü çàïðåò, âñå ðàâíî ïîäóìàåòå î êîñîëàïîì, õîòÿ áû â ñâÿçè ñ òåì, ÷òî âû, äåñêàòü, ÷åëîâåê âîëåâîé, êîòîðûé íåñîìíåííî ñïðàâèòñÿ ñ ýòîé çàäà÷åé - òóò-òî íàø ìåäâåäü è ïðèäåò íà óì!��Ïîäîáíûì îáðàçîì äåéñòâóåò íåãàòèâíî ñôîðìóëèðîâàííîå ñàìîâíóøåíèå. Ñêàæåì, âû æåëàåòå ïîõóäåòü. Ëó÷øèé ñïîñîá äîñòè÷ü îáðàòíîãî - âíóøàòü ñåáå ïðèìåðíî ñëåäóþùåå: "ß äàë ñåáå çàðîê íå òîëüêî íå ïåðååäàòü, íî âîîáùå íå äóìàòü î åäå. Òåïåðü ÿ ñîâåðøåííî èçáàâëåí îò ýòîãî ãóáèòåëüíîãî ñîáëàçíà è íè î ÷åì òàêîì äàæå íå âñïîìèíàþ". Äàííàÿ ôðàçà îêàæåò âàì "ìåäâåæüþ" óñëóãó, åñëè âû ïîâòîðèòå åå ðàç äâàäöàòü, âàìè îâëàäååò òàêîé àïïåòèò, ÷òî âîïðîñ ïîõóäåíèÿ âû îõîòíî ïåðåíåñåòå íà çàâòðà è ðèíåòåñü îïóñòîøàòü õîëîäèëüíèê. Ëó÷øå âñåãî êîìáèíèðîâàòü ïîîùðåíèå ñ îæèäàíèåì ïîâòîðà æåëàåìîãî ïîâåäåíèÿ, íàïðèìåð: "ß ãîðæóñü òåì, ÷òî ñåãîäíÿ íàøåë â ñåáå ñèëû îòêàçàòüñÿ îò ïèðîæíîãî. ß ñïðàâèëñÿ ñ ñîáîé, è ìíå ïðèÿòíî äóìàòü, ÷òî çàâòðà ÿ òîæå ñïðàâëþñü ñ ñîáîé è ñíîâà áóäó ýòîìó ðàä". Íå ñóùåñòâóåò åäèíîãî ìíåíèÿ î òîì, äîëæíî ëè ñàìîâíóøåíèå íîñèòü ðåàëüíûé õàðàêòåð èëè íåò. Ñëåäîâàòåëüíî, îòíîñèòåëüíî ïðîáëåìû èçáûòî÷íîãî âåñà âîçíèêàåò âîïðîñ, ôîðìóëèðîâàòü âíóøåíèå â áóäóùåì âðåìåíè: "ß áóäó ñòðîéíûì", èëè ïåðåâåñòè æåëàåìûé ýôôåêò â íàñòîÿùåå: "ß ñòðîéíûé".��Ïðàêòèêîâàòü òåõíèêè ñàìîâíóøåíèÿ ðåêîìåíäóåòñÿ â ñîñòîÿíèè ðåëàêñàöèè ëèáî èñïîëüçîâàòü âðåìÿ íåïîñðåäñòâåííî ïåðåä ñíîì èëè ñðàçó ïîñëå ïðîáóæäåíèÿ. Îäíè àâòîðû ñîâåòóþò ïðîèçíîñèòü ñôîðìóëèðîâàííóþ ôðàçó âïîëãîëîñà, ñ òåì ÷òîáû èíäèâèä ñëûøàë åå; äðóãèå ïîä÷åðêèâàþò, ÷òî ïîëåçíî ñîïðîâîæäàòü ôîðìóëèðîâêó, ïðîãîâàðèâàåìóþ ïðî ñåáÿ, çðèòåëüíûìè ïðåäñòàâëåíèÿìè.��6) Òåõíèêà ïîäòâåðæäåíèÿ ïî Øàêòè Ãàâàéè�Ðå÷ü èäåò î òîì, êàê çàêðåïèòü (à âïîñëåäñòâèè è ðåàëèçîâàòü) òî, ÷òî ìû ñåáå ïðåäñòàâëÿåì. Â ðîëè ïîäòâåðæäåíèÿ ìîæåò âûñòóïàòü êàêàÿ-ëèáî ïîçèòèâíàÿ êîíñòàòàöèÿ êàê îáùåãî, òàê è ÷àñòíîãî õàðàêòåðà. Ñëåäóåò ðóêîâîäñòâîâàòüñÿ ñëåäóþùèìè ïðèíöèïàìè:��1) Ïîäòâåðæäåíèå ôîðìóëèðóéòå â íàñòîÿùåì âðåìåí è , íè â êîåì ñëó÷àå íå â áóäóùåì, òî åñòü òàê, áóäòî ôàêò, î êîòîðîì âû ãîâîðèòå, óæå ñâåðøèëñÿ. Íå ãîâîðèòå: "ß íàéäó ïðåêðàñíóþ ðàáîòó", ñêàæèòå: "ß èìåþ ïðåêðàñíóþ íîâóþ ðàáîòó". Ýòî íå ñàìîîáìàí. Ïðîñòî ðå÷ü èäåò î ïðèçíàíèè äåéñòâèòåëüíûì òîãî, ÷òî, íå áóäó÷è åùå ôàêòîì ðåàëüíîñòè, ñîçäàíî íà ìåíòàëüíîì óðîâíå.��2) Ïîäòâåðæäåíèå ôîðìóëèðóéòå êàê ìîæíî áîëåå ïîçèòèâíî. Îïðåäåëÿéòå, ÷òî âû õîòèòå, à íå òî, ÷åãî íå õîòèòå. Íå ãîâîðèòå ñåáå: "ß áîëüøå íå áóäó ïðîñûïàòü ïî óòðàì", ñêàæèòå: "Êàæäîå óòðî ÿ ïðîñûïàþñü âîâðåìÿ, ïðåèñïîëíåííûé ýíåðãèè è ýíòóçèàçìà".�Â ñëó÷àå, åñëè âû æåëàåòå èçáàâèòüñÿ îò êàêîé-ëèáî ïëîõîé ïðèâû÷êè, ïîäòâåðæäåíèå ìîæåò áûòü ñôîðìóëèðîâàíî è íåãàòèâíî, îäíàêî çàòåì äîëæíî ñëåäîâàòü ïîçèòèâíîå ïîäòâåðæäåíèå, õàðàêòåðèçóþùåå òî, ÷åãî âû æåëàåòå. Íàïðèìåð: "ß íå äîëæåí ñëèøêîì óñåðäñòâîâàòü â äîñòèæåíèè öåëè. ß ðàññëàáëåí, ñîñðåäîòî÷åí, âñå èäåò ïðîñòî è åñòåñòâåííî".��3) Êàê ïðàâèëî, ÷åì êîðî÷å è ïðîùå ôîðìóëèðîâêà, òåì áîëåå îíà äåéñòâåííà. Âîçäåéñòâèå íà ñîçíàíèå òåì ýôôåêòèâíåå, ÷åì áîëüøå ýìîöèé âêëàäûâàåòñÿ â ñîîáùåíèå.��4) Ïîäòâåðæäåíèå äîëæíî áûòü ïîçèòèâíûì, ìàñøòàáíûì, èçáàâëÿþùèì îò ÷åãî-ëèáî èëè óêðåïëÿþùèì â ÷åì-ëèáî. Ïîäáèðàÿ íóæíóþ ôîðìóëèðîâêó, ðóêîâîäñòâóéòåñü îùóùåíèåì, áóäòî ýòî âàì "â ñàìûé ðàç". ×òî áëàãîïðèÿòíî âîçäåéñòâóåò íà îäíîãî ÷åëîâåêà, íå îáÿçàòåëüíî ïðèíîñèò õîòü êàêóþ-íèáóäü ïîëüçó äðóãèì ëþäÿì. Êàæäîìó ñâîå, è ê ýòîìó ÷åëîâåê äîëæåí ïðèéòè ñàì.��5) Ïîäòâåðæäåíèå äîëæíî ñîäåðæàòü â ñåáå ÷òî-òî íîâîå. Åñëè âû ïûòàåòåñü èçìåíèòü èëè ïåðåäåëàòü ñóùåñòâóþùåå, âîçíèêàåò ëèøü êîíôëèêòíàÿ ñèòóàöèÿ.��6) Ïðàêòèêóÿ ïîäòâåðæäåíèÿ, äåëàéòå ýòî ñ âåðîé â èõ ðåàëüíîå îñóùåñòâëåíèå. Âëîæèòå â íèõ âñþ ñâîþ ìåíòàëüíóþ è ýìîöèîíàëûãóþ ýíåðãèþ.��7) Âìåñòî ìåõàíè÷åñêîãî ïîâòîðà ñîñðåäîòî÷üòåñü íà îùóùåíèè, ÷òî âàì äåéñòâèòåëüíî ïî ñèëàì ñîçäàòü íîâóþ ðåàëüíîñòü. Îò ýòîãî çàâèñèò ýôôåêòèâíîñòü ìåòîäà.��8) Ïîäòâåðæäåíèå äîëæíî ñëóæèòü èñêëþ÷èòåëüíî áëàãó âñåõ ïðè÷àñòíûõ ê íåìó ëèö. Íàïðèìåð, åñëè âû æåëàåòå ïðîäâèæåíèÿ ïî ñëóæáå, íå ïðåäñòàâëÿéòå ñåáå, ÷òî âàø íà÷àëüíèê áóäåò óâîëåí, ïóñòü îí â ðåçóëüòàòå ïîëó÷èò áîëåå èíòåðåñíîå íàçíà÷åíèå. Íå îáÿçàòåëüíî ïðè ýòîì çàäàâàòüñÿ âîïðîñàìè, êàêèì îíî áóäåò è êàê âñå ïðîèçîéäåò.��Ïîäòâåðæäåíèå ðåàëèçóåì òàêèì îáðàçîì, ÷òî ñôîðìóëèðîâàííóþ ôðàçó (íàïðèìåð, "ß âñåãî äîáèâàþñü ëåãêî è áåç íàïðÿæåííûõ óñèëèé", "Ó ìåíÿ åñòü âñå, ÷òî òðåáóåòñÿ â íàñòîÿùèé ìîìåíò", "Ìèð âåëèê, è â íåì õâàòèò ìåñòà äëÿ âñåõ", "Ó ìåíÿ ïðåêðàñíàÿ ðàáîòà è ïðåêðàñíàÿ çàðïëàòà", "Ìîå âûñøåå "ÿ" ðóêîâîäèò ìíîé âî âñåì, ÷òî ÿ äåëàþ" è ò. ä.) ïîâòîðÿåì åæåäíåâíî â òå÷åíèå äåñÿòè ìèíóò â ñîñòîÿíèè ðåëàêñàöèè, áóäü òî ìûñëåííî ëèáî âñëóõ; ìîæíî çàïèñûâàòü ôðàçó è äàæå ïåòü åå.��À åùå ìîæíî âîñïîëüçîâàòüñÿ òåõíèêîé, êîòîðàÿ íàçûâàåòñÿ "ðîçîâûå ïóçûðè".�Ïîóäîáíåå ñÿäüòå èëè ëÿãòå è, çàêðûâ ãëàçà, çàéìèòåñü ïîñòåïåííîé ðåëàêñàöèåé.�Âîñïðîèçâåäèòå â ïàìÿòè âûáðàííóþ ôîðìóëèðîâêó ïîäòâåðæäåíèÿ. Ïðåäñòàâüòå, áóäòî âàøå æåëàíèå èñïîëíèëîñü. Ïðåäñòàâëÿéòå ñåáå ýòî êàê ìîæíî áîëåå ÿâñòâåííî.��Çàòåì ìûñëåííî çàêëþ÷èòå ñâîè ïðåäñòàâëåíèÿ â ðîçîâûé ïóçûðü - âû âëîæèëè â íåãî ñâîþ öåëü. Ðîçîâûé öâåò èìååò îòíîøåíèå ê ñåðäöó, è åñëè îí îáâîëàêèâàåò íå÷òî òàêîå, ÷òî âû ñåáå ïðåäñòàâëÿåòå, òî ïðèíåñåò âàì ëèøü ðåàëèè, ñîïðÿæåííûå ñ âàøèì áûòèåì.��Òåïåðü âûïóñòèòå ïóçûðü íà ñâîáîäó è íàáëþäàéòå, êàê îí ïëûâåò âî Âñåëåííîé è, çàêëþ÷àÿ â ñåáå âàøè âèäåíèÿ, ïðèòÿãèâàåò è êîíöåíòðèðóåò ýíåðãèþ äëÿ èõ ìàòåðèàëèçàöèè.


â) Ïîçèòèâíàÿ ñèëà âîîáðàæåíèÿ�Îäíî èç íåìíîãèõ äîñòèæåíèé ïñèõîëîãèè, íå îñïàðèâàåìîå ðàçëè÷íûìè øêîëàìè, çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî ïðè âîñïèòàíèè òàê íàçûâàåìîãî ñðåäíåãî èíäèâèäà íåñîèçìåðèìî ïîëåçíåå äåéñòâîâàòü ïîñðåäñòâîì ïîîùðåíèé, íåæåëè íàêàçàíèé. Ìåæäó òåì â âîïðîñàõ âîñïèòàíèÿ ëè÷íîñòè, ðóêîâîäñòâà ëþäüìè è, ê ñîæàëåíèþ, äàæå â ïëàíå âíóòðåííèõ äèàëîãîâ ñ ñîáîé ìû íåðåäêî ãðåøèì ïðîòèâ ýòîãî ïðèíöèïà.��Â ñëó÷àå, åñëè íàì ÷òî-ëèáî íå óäàåòñÿ, ìû ÷àñòî îêàçûâàåìñÿ â ñèòóàöèè, êîãäà îò÷èòûâàåì ñåáÿ, êîãäà íàøà ñîâåñòü èëè, åæåëè õîòèòå, ñòðîãèé ðîäèòåëü âíóòðè íàñ ãðîçíî ïîäíèìàåò ââåðõ ïàëåö è ãîâîðèò: "Òû íåñíîñåí, ëåíèâ, îïÿòü òû ñäåëàë òî-òî è òî-òî, áóäåøü ïðîäîëæàòü â òîì æå äóõå - íå æäè íè÷åãî õîðîøåãî!". Îò âñåãî ýòîãî îäèí øàæîê ê òîìó, ÷òîáû ïåðåä íàøèì âîîáðàæåíèåì íà÷àëè äåôèëèðîâàòü âîñïîìèíàíèÿ î íåïðèÿòíûõ è ìó÷èòåëüíûõ ñèòóàöèÿõ, â êîòîðûå ìû êîãäà-ëèáî ïîïàäàëè. Ìåòîä ñàìîëå÷åíèÿ ïîðîé çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî ìû ãîâîðèì ñåáå: òàê ïîñòóïàòü íåëüçÿ, ýòàê - òîæå íåëüçÿ, à ýòî óæå ïðîñòî íåäîïóñòèìî. Ñòàëî áûòü, íèêîãäà áîëüøå íå áóäó ýòîãî äåëàòü!��Ìåòîä ïîçèòèâíîé ñèëû âîîáðàæåíèÿ ïðåäïîëàãàåò ïðîòèâîïîëîæíûé ïîäõîä. Íàïðèìåð, ÷åëîâåê èñïûòûâàåò ïðîáëåìû ïðè îáðàùåíèè â ðàçëè÷íûå èíñòàíöèè. Áîÿñü ïðîèçíåñòè ñëîâî, íà÷àòü çàèêàòüñÿ, îí íå ìîæåò ïðèáåãíóòü íè ê ñàìîáè÷åâàíèþ (ÿ íåñíîñåí, ÿ ïëîõî êîí÷ó), íè äàòü ñåáå ñëîâî, ÷òî â ñëåäóþùèé ðàç îí ñ ÷åñòüþ âûéäåò èç ïîëîæåíèÿ, ñóìååò íàñòîÿòü íà ñâîåì, îí âîëåâîé ÷åëîâåê è ò. ï.��Ïîïðîáóéòå äåéñòâîâàòü èíà÷å. Ñôîðìóëèðóéòå äëÿ ñåáÿ, êàêîãî ïîâåäåíèÿ âû õîòåëè áû äîáèòüñÿ (íàïðèìåð, íå òåðÿòüñÿ ïåðåä ãîñóäàðñòâåííûìè ñëóæàùèìè, íå óïîòðåáëÿòü àëêîãîëüíûõ íàïèòêîâ, íå áîÿòüñÿ âûðàçèòü ñâîå íåñîãëàñèå ñ ìíåíèåì ÷åëîâåêà, îò êîòîðîãî âû çàâèñèòå, è ò. ä.).��Èòàê, ëÿãòå (èëè ñÿäüòå ïîóäîáíåå) è çàéìèòåñü ðåëàêñàöèåé. Çàòåì ïðåäñòàâüòå ñåáå ñèòóàöèþ, â êîòîðîé ìîãëî áû ïðîÿâèòüñÿ âàøå æåëàåìîå ïîâåäåíèå (ñêàæåì, îáúÿñíÿåòåñü ñ êåì-ëèáî èëè ïüåòå òîíèê â êîìïàíèè, ðàñïèâàþùåé ñïèðòíûå íàïèòêè, è ò. ï.). Ñèòóàöèþ âîîáðàçèòå âî âñåõ ïîäðîáíîñòÿõ, êàê åñëè áû âñå ïðîèñõîäèëî íà ñàìîì äåëå, ïîïûòàéòåñü çàäåéñòâîâàòü âñå îðãàíû ÷óâñòâ è â ñâîèõ ôàíòàçèÿõ âåäèòå ñåáÿ òàê, êàê æåëàëè áû âåñòè ñåáÿ â äåéñòâèòåëüíîñòè.��Òóò-òî è íàñòóïàåò ñàìîå ãëàâíîå. Ïî÷óâñòâóéòå ðàäîñòü îò òîãî, ÷òî ó âàñ âñå ïîëó÷èëîñü. Òîðæåñòâóéòå, õâàëèòå ñåáÿ. Èñïûòàéòå òàêîé âîñòîðã, áóäòî ðåçóëüòàò ñòàë ðåàëüíîñòüþ. Âû è ñàìè áóäåòå óäèâëåíû, êàê ïðîñòî âñå îêàçàëîñü è êàêîå óäîâëåòâîðåíèå ýòî âàì ïðèíåñëî. Ìîæåòå äàæå ñîâåðøåííî ðåàëüíî ïîîùðèòü ñåáÿ, ïðÿìî ñåé÷àñ. Ê ïðèìåðó, õîòÿ áû òåì, ÷òî äîñòàâèòå ñåáå êàêîå-íèáóäü ìàëåíüêîå óäîâîëüñòâèå. Ñúåøüòå ÷òî-ëèáî âêóñíîå, ïðîãóëÿéòåñü íåìíîãî, ïî÷èòàéòå âåñåëóþ êíèæêó - ñëîâîì, äåëàéòå âñå, ÷òî îòêëàäûâàëè íà ïîòîì èç-çà íåäîñòàòêà âðåìåíè. Âû ïîëó÷èëè ïðàâî ïîîùðèòü ñåáÿ, çàñëóæèëè åãî.��Âû ñàìè óçíàåòå, êîãäà ìîæíî áóäåò äîáûòîå â ó÷åíèè ïðèìåíèòü "â áîþ". Ïðîñòî îäíà;êäû âàì çàõî÷åòñÿ ýòî ïîïðîáîâàòü íà ïðàêòèêå. Âîò óâèäèòå, âñå ïðîéäåò óñïåøíî. Âíîâü îáðàùàåì âàøå âíèìàíèå íà óïðàæíåíèå ñ ñèäåðè÷åñêèì ìàÿòíèêîì. Íîâûå ôîðìû ïîâåäåíèÿ ñëåäîâàëî áû àïðîáèðîâàòü òåì æå ñïîñîáîì - êîðî÷å ãîâîðÿ, ìûñëåííî ïðåäñòàâëÿéòå ñåáå, ÷òî èìåííî òàê âñå è áóäåò ïðîèñõîäèòü, èìåííî òàê âñå è ñëó÷èòñÿ. Çàíèìàéòåñü ýòèì áåç íàñèëèÿ íàä ñîáîé, áåç êàêèõ-ëèáî "âîëåâûõ êîíâóëüñèé", èíà÷å âñå èñïîðòèòå. Íå ñóåòèòåñü, íå çàñòàâëÿéòå ñåáÿ ðåøèòüñÿ äåéñòâîâàòü âî ÷òî áû òî íè ñòàëî. Ïîäîæäèòå, ïîêà îäíàæäû óòðîì íå ïðîñíåòåñü â ïîëíîé óâåðåííîñòè, ÷òî ñîçðåëè äëÿ âîïëîùåíèÿ æåëàåìîãî â ðåàëüíîñòü. Ïðîèçîéäåò ýòî ðàíüøå, ÷åì âû äóìàëè â òîò ìîìåíò, êîãäà íà÷èíàëè ñâîè çàíÿòèÿ. Íî âîò âñå ó âàñ ïîëó÷èëîñü. Íå çàáóäüòå äîëæíûì îáðàçîì ïîõâàëèòü è îòáëàãîäàðèòü ñåáÿ, íà ñåé ðàç â äâîéíîì ðàçìåðå.


 


Âîîáðàæàåìîå ïðèíÿòèå ðåøåíèÿ�Ìîæåò ñëó÷èòüñÿ òàê, ÷òî ê òîìó, ÷åãî âû æåëàåòå, âåäóò íåñêîëüêî ïóòåé. Êàê âûáðàòü ïðàâèëüíûé? Ñëåäóåò íàáðàòüñÿ ðåøèìîñòè, îäíàêî ïîðîé áûâàåò âåñüìà íåëåãêî âûáèðàòü ñ ïîìîùüþ ëîãèêè. Â òîì ñëó÷àå, åñëè âû íå çíàåòå, êàê âñå-òàêè ïîñòóïèòü, ïîïðîáóéòå ïðèíÿòü ðåøåíèå ñ ïîìîùüþ ôàíòàçèè.��1) Ñÿäüòå è, ïðèãîòîâèâ áóìàãó è êàðàíäàø, âçâåñüòå âñå âîçìîæíûå âàðèàíòû äîñòèæåíèÿ öåëè. Ðåçóëüòàòû ñâîèõ ðàç ìûøëåíèé çàïèøèòå ïî ïóíêòàì. Çàòåì âûáåðèòå èç ñâîèõ âàðèàíòîâ òàêèå, êîòîðûå ïðèâëåêàòåëüíû äëÿ âàñ â ðàâíîé�ñòåïåíè, òàê ÷òî âû íå çíàåòå, íà êàêîì èç íèõ îñòàíîâèòü âûáîð.��2) Çàéìèòåñü ðåëàêñàöèåé.��3) Âî âðåìÿ ðåëàêñàöèè ìûñëåííî ïåðåáèðàéòå îäèí âàðèàíò çà äðóãèì. Ïðîïóñêàéòå èõ ÷åðåç ñâîå âîîáðàæåíèå òàê, êàê åñëè áû îíè âîïëîùàëèñü â ðåàëüíîñòü. Ïðè ýòîì ñëåäèòå çà îùóùåíèÿìè, ñîïóòñòâóþùèìè ïðîðàáîòêå êàæäîãî âàðèàíòà.��4) Ïðàâèëüíûé âàðèàíò ðåøåíèÿ òîò, ïðè êîòîðîì âû ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ èëè ïðîñòî õîðîøî, èëè íàèëó÷øèì îáðàçîì.��Áðþçãè ãîâîðÿò, ÷òî îíè ñ óäîâîëüñòâèåì ïîõâàëèëè áû ñàìèõ ñåáÿ (à òàêæå è äðóãèõ), åñëè áû áûëî çà ÷òî. Ìèð ïëîõ, à ñîáñòâåííîå èõ ïîëîæåíèå åùå õóæå. Ïî-ñâîåìó îíè ïðàâû Îêàçàâøèñü â ñèòóàöèè, êîãäà íè÷òî íå ïðèíîñèò ðàäîñòè, èíäèâèä íå èñïûòûâàåò íè ìàëåéøåãî æåëàíèÿ çàíèìàòüñÿ ýêñïåðèìåíòàìè, ïîäîáíûìè òåì, î êîòîðûõ øëà ðå÷ü âûøå. Ïðîèñõîäèò ýòî íå ïîòîìó, ÷òî îí ïåññèìèñò, íå ïåðåíîñÿùèé ëþäñêîãî îáùåñòâà, à ïî áîëüøåé ÷àñòè îòòîãî, ÷òî ñîîòâåòñòâóþùèå ðåàêöèè íà ñòðåññû è äåïðåññèè ïðåâûñèëè äîïóñòèìûé óðîâåíü. Êðîìå òîãî, ðå÷ü èäåò î çàùèòíîì ïñèõè÷åñêîì ìåõàíèçìå: ÷åì ïðèçíàòü, ÷òî ÿ îïóñòèëñÿ íà ñàìîå äíî, íå ëó÷øå ëè óáåäèòü ñåáÿ â íåñîâåðøåíñòâå ìèðà?��Ñëåäóþùàÿ ãëàâà ïîñâÿùåíà òîìó, êàê âûáðàòüñÿ èç ïëåíà âèäåíèÿ îêðóæàþùåãî ìèðà è ñàìèõ ñåáÿ â ìðà÷íûõ òîíàõ.


 


Êàê íå èñïîðòèòü ñåáå íàñòðîåíèå


ÊÎÍÅ×ÍÎ, çàìàí÷èâî áûòü âñåãäà â íàñòðîåíèè, õîòÿ ïðàâäà è òî, ÷òî íå êàæäîãî áû ýòî óñòðîèëî. Ïî-âèäèìîìó, ïîäîáíàÿ ñèòóàöèÿ ñêàçàëàñü áû ïðîñòî ñêó÷íîé, è, âîçìîæíî, ìû íå çíàëè áû äàæå, êàêîå èìåííî ó íàñ íàñòðîåíèå - íå ñ ÷åì áûëî áû ñðàâíèâàòü.�Âïîëíå åñòåñòâåííî, ÷òî â òîì ñëó÷àå, êîãäà ÷åëîâåêó â ÷åì-ëèáî íå âåçåò (à âðåìÿ îò âðåìåíè ýòî ñëó÷àåòñÿ ñ êàæäûì èç íàñ), îí èñïûòûâàåò ãðóñòü èëè äîñàäó. Áûòü âñåãäà â íàñòðîåíèè íå ïîëó÷àåòñÿ è òîãäà, êîãäà âñå èäåò êàê íàäî. Ìåæäó òåì ëþäè íå ïåðåñòàþò óäèâëÿòüñÿ, ïî÷åìó âäðóã - íè ñ òîãî, íè ñ ñåãî - îíè ÷óâñòâóþò ñåáÿ íå â ñâîåé òàðåëêå, íè÷òî èõ íå ðàäóåò, íè÷åãî èì íå õî÷åòñÿ.


[Àêàäåìèÿ Çíàêîìñòâ [Soblaznenie.Ru] - ýòî ïðàêòè÷åñêèå òðåíèíãè çíàêîìñòâà è ñîáëàçíåíèÿ â ðåàëüíûõ óñëîâèÿõ - îò ïåðâîãî âçãëÿäà äî ãàðìîíè÷íûõ îòíîøåíèé. Ýòî ñïåöîáîðóäîâàíèå äëÿ ïîäíÿòèÿ óâåðåííîñòè, èíñòðóêòàæà è êîððåêöèè â "ãîðÿ÷åì ðåæèìå". Ýòî èíäèâèäóàëüíûé ïîäõîä è ðàáîòà äî ïîëîæèòåëüíîãî ðåçóëüòàòà!]


Îáúÿñíÿåòñÿ îòî õèòðûì óñòðîéñòâîì íàøåãî ìîçãà. ×òîáû ó íàñ áûëî õîðîøåå íàñòðîåíèå, â ìîçãó äîëæíû îáðàçîâàòüñÿ õèìè÷åñêèå âåùåñòâà, â ñâîþ î÷åðåäü è ñîçäàþùèå ýòî ñàìîå íàñòðîåíèå. Äàííûå àêòèâíûå âåùåñòâà (ýíäîðôèíû) âûðàáàòûâàþòñÿ àâòîìàòè÷åñêè, êîãäà ìû ê ÷åìó-ëèáî ïðîÿâëÿåì èíòåðåñ, ïåðåæèâàåì ïðèÿòíîå âîëíåíèå. Íî åñòü ó íèõ îäèí íåäîñòàòîê: îíè íå ìîãóò ïðîäóöèðîâàòüñÿ íåïðåðûâíî.�Êîãäà âû âñòðå÷àåòå ëþáèìîãî ÷åëîâåêà, êîòîðîãî íå âèäåëè îïðåäåëåííîå âðåìÿ è êîòîðîìó, êîíå÷íî, î÷åíü ðàäû, òî çíäîðôêíû åäâà ëè íå êàïàþò ñ âàøèõ âîëîñ. Âû ïðîâîäèòå âìåñòå ÷àñ, äðóãîé, âñå ïðåêðàñíî. È âäðóã ÷óäà êàê íå áûâàëî. Ìåæäó òðåìÿ - âîñåìüþ ÷àñàìè êîíòàêòà âû îùóùàåòå óñòàëîñòü, ó âàñ âîçíèêàåò ÷óâñòâî, áóäòî, íåñìîòðÿ íà óïîðíîå ñîïðîòèâëåíèå, âàìè âñå áîëüøå îâëàäåâàåò ñêóêà. Ðàçî÷àðîâàíèå âû ïðèïèñûâàåòå ïîâåäåíèþ ïàðòíåðà èëè ñâîåìó íåóäà÷íîìó âûáîðó. Îøèáêà! Âàñ ïîäâåë ñîáñòâåííûé ìåòàáîëèçì.�Ýòî ñðîäíè âîñïðèÿòèþ çàïàõà. Êîãäà âû çàõîäèòå â äóøíîå ïîìåùåíèå ñ ðåçêèì (à òî è äóðíûì) çàïàõîì, ïîñëåäíèé, ÷òî íàçûâàåòñÿ, óäàðÿåò âàì â íîñ. Âû îò÷åòëèâî ñîçíàåòå åãî èíòåíñèâíîñòü. Íî çàäåðæèòåñü â ïîìåùåíèè íà íåñêîëüêî ìèíóò, è âû ïî÷òè ñîâåðøåííî ïåðåñòàíåòå åãî îùóùàòü. Â îáîèõ ñëó÷àÿõ ìîæåòå ïðîýêñïåðèìåíòèðîâàòü ýòî íà ñåáå. Ïðàâäà, ýêñïåðèìåíò ñ çàïàõîì áîëåå äîñòóïåí.�Èòàê, ÷åëîâåê - ñàì òâîðåö ñâîåãî íàñòðîåíèÿ. Êîðî÷å ãîâîðÿ, îí ñàì ïðîäóöèðóåò âåùåñòâà, âëèÿþùèå íà åãî ïñèõè÷åñêèå ïåðåæèâàíèÿ, â ñìûñëå âîçíèêíîâåíèÿ ÷óâñòâ õîðîøåãî íàñòðîåíèÿ, ñ÷àñòüÿ, ýéôîðèè. Ê ñîæàëåíèþ, ñïðàâåäëèâî è ïðîòèâîïîëîæíîå. Â îáèõîäå ýòî ïîëó÷èëî íàçâàíèå ñàìîáè÷åâàíèÿ, à âóëüãàðíî èìåíóåòñÿ "äóøåâíûì îíàíèçìîì". Ñàìîáè÷åâàíèå òîæå îòíîñèòñÿ ê êàòåãîðèè èãð, â êîòîðûå ìû èãðàåì ñàìè ñ ñîáîé - â äàííîì ñëó÷àå ðå÷ü èäåò î äåñòðóêòèâíîì èñïîëüçîâàíèè ñèëû âîîáðàæåíèÿ. Òàêèå èãðû íàçûâàþòñÿ ñàìîèñòÿçàòåëüñêèìè.�Åñëè âàøà öåëü - âïàñòü â ãëóáî÷àéøóþ äåïðåññèþ, ìîæåì ïðåäëîæèòü âàøåìó âíèìàíèþ ðÿä àáñîëþòíî íàäåæíûõ ïðèåìîâ.


 


Âñå ðóõíóëî, âñå ìîè íàäåæäû�Ïðè æåëàíèè ñûãðàòü â ýòó èãðó ïðèäèòå â íåñêîëüêî ñåíòèìåíòàëüíîå ðàñïîëîæåíèå äóõà è çàéìèòåñü âîñïîìèíàíèÿìè î ðàäîñòÿõ ïðîøëîãî. Ðàçóìååòñÿ, ñëåäóåò ñîáëþäàòü îäíî óñëîâèå: ñðàâíèâàòüñÿ áóäåò òî ïðåêðàñíîå, ÷òî áûëî è ïðîøëî, ñ òåì ïëîõèì, áàíàëüíûì, áåçûíòåðåñíûì, ÷òî åñòü ñåé÷àñ. Íåîáõîäèìî óáåäèòü ñåáÿ â òîì, ÷òî íèêîãäà óæå ëó÷øå íå áóäåò. Äëÿ ýòîãî äîñòàòî÷íî âñïîìíèòü:��Êàê ýòî áûëî ÷óäåñíî, êîãäà�- áóäó÷è äåòüìè, ìû æèëè ñîâåðøåííî áåççàáîòíî;�- êîãäà ìû ïîëþáèëè äðóã äðóãà;�- êîãäà ïîæåíèëèñü;�- êîãäà äåðæàëè â ðóêàõ ñâåæåíüêèå àòòåñòàòû çðåëîñòè (ñâèäåòåëüñòâî îá îêîí÷àíèè îáó÷åíèÿ, èçâåùåíèå î òîì, ÷òî íàñ ïðèíèìàþò â æåëàííîå ó÷åáíîå çàâåäåíèå, äèïëîì îá îêîí÷àíèè âûñøåé øêîëû, ïðîìûñëîâîå ñâèäåòåëüñòâî è ò. ï.);�- êîãäà ìû íàøëè è îáóñòðàèâàëè êâàðòèðó;�- êîãäà äåòè áûëè ìàëåíüêèìè, íåæíûìè è ëàñêîâûìè;�- êîãäà íàñ íå ìó÷èë æåë÷íûé ïóçûðü (ñóñòàâíîé ðåâìàòèçì, àñòìà, àëëåðãèÿ, âàðèêîçíîå ðàñøèðåíèå âåí, êëèìàêòåðè÷åñêàÿ ñóïðóãà, äåòè â ïåðåõîäíîì âîçðàñòå, ñêëåðîòèêè-ðîäèòåëè, ðàçâàëèâàþùèéñÿ äîì, äà÷à, àâòîìîáèëü è ò. 


 


Ñîâåòû äÿäþøêè Áû, èëè Åùå îäíî ñàìîèñòÿçàòåëüñêîå�ïóòåøåñòâèå â ïðîøëîå�Ñóòü èãðû â òîì, ÷òîáû, êîïàÿñü â ñîáñòâåííîì ïðîøëîì, îòûñêàòü è äîëæíûì îáðàçîì ïðî÷óâñòâîâàòü äîïóùåííûå íàìè îøèáêè, ïîñëóæèâøèå ïðè÷èíàìè âñåõ íàøèõ íåñ÷àñòèé. Äëÿ âäîõíîâåíèÿ (ðàçóìååòñÿ, ìû íèêîèì îáðàçîì íå ñîáèðàåìñÿ âàñ ïðèíèçèòü, íàâåðíÿêà âû íàéäåòå òûñÿ÷è äðóãèõ âàðèàíòîâ) ïðåäëàãàåì ñëåäóþùåå:��- åñëè áû ÿ íå æåíèëñÿ (æåíèëñÿ);�- åñëè áû ó ìåíÿ áûëè äåòè (íå áûëî äåòåé);�- åñëè áû ÿ ðàáîòàë ñ áîëüøèì óñåðäèåì (íå ãðîáèë çäîðîâüå íà ðàáîòå);�- åñëè áû ÿ â 1946 ãîäó âëîæèë ñâîé êàïèòàë â "IBM" (â çîëîòî, â ñåìåéíûé äîì...);�- åñëè áû ÿ ýìèãðèðîâàë â 1968 ãîäó (íå ýìèãðèðîâàë);�- åñëè áû ÿ áîëåå êðèòè÷íî, ñ áîëüøèì ïîíèìàíèåì, áîëåå îñìîòðèòåëüíî, ñ áîëüøåé íàñòîé÷èâîñòüþ, áîëåå òâåðäî, ñ áîëüøèì òàêòîì îòíîñèëñÿ ê äåòÿì, ðîäèòåëÿì, ñóïðóãå, ïîä÷èíåííûì, íà÷àëüñòâó, äðóçüÿì è ò. ä.


 


Íèêòî ìåíÿ íå ëþáèò, ïîòîìó ÷òî...�Â îáèõîäå ýòî íàçûâàåòñÿ êîìïëåêñîì íåïîëíîöåííîñòè. Îò âàñ òðåáóåòñÿ îáðàòèòü âíèìàíèå íà êàêóþ-ëèáî ÷àñòü ñâîåãî òåëà, çàäóìàòüñÿ íàä ñâîèì èíòåëëåêòîì, ñîöèàëüíûì ïîëîæåíèåì è óáåäèòü ñåáÿ â òîì, áóäòî èìåííî â ýòîì ñëåäóåò èñêàòü ïðè÷èíó íåëþáâè ê âàì îêðóæàþùèõ è íèê÷åìíîñòè âàñ êàê ÷åëîâåêà. Åñëè âàøà ôàíòàçèÿ äàåò îñå÷êó, ïðåäëàãàåì âîñïîëüçîâàòüñÿ íàøèìè ïðèìåðàìè:


Íèêòî ìåíÿ íå ëþáèò, ïîòîìó ÷òî ÿ�- òîëñòûé (õóäîé);�- ïîòîìó ÷òî ÿ äûëäà (êîðîòûøêà);�- ïîòîìó ÷òî ÿ áåñïîäîáíî êðàñèâ (óðîäëèâ);�- ïîòîìó ÷òî ó ìåíÿ ïîëíûå (òîùèå) íîãè;�- ïîòîìó ÷òî ÿ áåäåí (áîãàò);�- ïîòîìó ÷òî ÿ ìîëîä (ñòàð);�- ïîòîìó ÷òî ÿ ÷åëîâåê çàìêíóòûé (îòêðûòûé);�- ïîòîìó ÷òî ÿ î÷åíü (íå î÷åíü-òî) óìåí;�- ïîòîìó ÷òî ÿ î÷åíü (íå î÷åíü-òî) îáðàçîâàí.


 


Âñå ìåíÿ îáèæàþò�Ýòî çåðêàëüíîå îòðàæåíèå ïðåäûäóùåé èãðû. Âèíîâíèêà, êîíå÷íî, ÷åëîâåê èùåò íå â ñàìîì ñåáå, à ñðåäè îêðóæàþùèõ. Ìîæåòå âîñïîëüçîâàòüñÿ ñëåäóþùèìè ïðèìåðàìè:


Âñå äåëàþò ìíå ïëîõî òåì, ÷òî�- ïîòâîðñòâóþò ìíå (íå ëþáÿò ìåíÿ);�- êîðìÿò êàê íà óáîé (äåðæàò âïðîãîëîäü);�- ïîñòîÿííî ëåçóò ìíå â äóøó (àáñîëþòíî íå èíòåðåñóþòñÿ ìîåé æèçíüþ);�- ñîõðàíÿþò ñïîêîéñòâèå (ðàçäðàæàþòñÿ), êîãäà äåëà ó ìåíÿ èäóò íå ëó÷øèì îáðàçîì;�- õîòÿò (íå æåëàþò), ÷òîáû ÿ çàíèìàëñÿ ñïîðòîì, îòäûõàë, ðàáîòàë íà äà÷å, õîäèë â òåàòð, ïîâûøàë îáðàçîâàíèå è ò. ï.;�- æàëåþò (íå æàëåþò) ìåíÿ.


 


Ñòðàøíî ñêàçàòü, ÷òî ìîæåò ïðîèçîéòè�(åñëè óæå íå ïðîèçîøëî)�Ðå÷ü èäåò î ïðÿìî-òàêè âèðòóîçíîì ïðèåìå, äåéñòâóþùåì ñîâåðøåííî áåçîòêàçíî. Òðåáóåòñÿ îáëàäàòü ïîèñòèíå áóéíîé ôàíòàçèåé, ÷òîáû â êðàñêàõ ïðåäñòàâëÿòü ñåáå âñåâîçìîæíûå íàïàñòè, êàêèå òîëüêî ìîãóò îáðóøèòüñÿ íà âàñ èëè âàøèõ áëèçêèõ (åñëè êîãî-òî èç âàøèõ áëèçêèõ íåò äîìà, ìîæíî óñîâåðøåíñòâîâàòü èãðó, ïðåäñòàâëÿÿ, áóäòî èìåííî ýòî ñ íèì è ïðîèñõîäèò â íàñòîÿùèé ìîìåíò). Íàïðèìåð, êàê áûëî áû óæàñíî, åñëè áû - ó âàñ ñãîðåë äîì, âàñ çàñòàëî âðàñïëîõ íàâîäíåíèå, çåìëåòðÿñåíèå, ïðîèçîøëà àâàðèÿ íà àòîìíîé ñòàíöèè â ïÿòèäåñÿòè êèëîìåòðàõ îò âàøåãî äîìà;�- åñëè áû âû çàáîëåëè ãðèïïîì, âîñïàëåíèåì ñðåäíåãî óõà, ÿçâîé æåëóäêà, ðàêîì, ñïèäîì, ïîëó÷èëè èíôàðêò, ïàðàëè÷ ìîçãà, ó âàñ îáíàðóæèëè áû êàìíè â æåë÷íîì ïóçûðå èëè ïî÷êàõ;�- åñëè áû îò êîâàðíîãî íåäóãà, ïðè ðîäàõ, â ðåçóëüòàòå àâòîìîáèëüíîé êàòàñòðîôû, ïàäåíèÿ ñ âûñîòû ó âàñ óìåðëà æåíà (ìóæ) - åñëè áû ïðè ðîäàõ ñêîí÷àëñÿ ìóæ, ýòî áûëî áû äåéñòâèòåëüíî íåñëûõàííîé òðàãåäèåé;�- åñëè áû âàñ îãðàáèëè áàíäèòû ëèáî âîðâàëèñü â âàøó êâàðòèðó è, ïîñêîëüêó áðàòü áûëî íå÷åãî, óáèëè âàøèõ áëèçêèõ (ïàðòíåðà, äåòåé, ðîäèòåëåé) è ò. ä.�Óæå ñëûøèì, êàê ìîðàëèñòû ïðåäðåêàþò íàì, ìîë, Ãîñïîäü Áîã ïîêàðàåò íàñ çà ãëóìëåíèå íàä âîçìîæíûìè íåñ÷àñòüÿìè, êîòîðûå, êàê èçâåñòíî, íå ïî ëåñó õîäÿò, à ïî ëþäÿì.�Ìîðàëèñòû ïî-ñâîåìó ïðàâû. Ìåæäó òåì ìû êîùóíñòâóåì ñîâåðøåííî ñîçíàòåëüíî - ìíîãèì èç íàñ ýòîãî áûâàåò âïîëíå äîñòàòî÷íî, ÷òîáû ïîíÿòü, íàñêîëüêî àáñóðäíî èçëèøíåå áåñïîêîéñòâî, êîòîðîå ïñèõîëîãè÷åñêè äàâèò íà íàñ, âûáèâàÿ èç êîëåè. Íå ïîòîìó, ÷òî èçëîæåííîå âûøå íå ïðîèñõîäèò íà áåëîì ñâåòå. Íî ïîòîìó, ÷òî íàì íå äàíî ïðåäâèäåòü íè îäíîãî èç ýòèõ ñîáûòèé. Ñòàëî áûòü, çà÷åì òîìèòüñÿ â áåñïëîäíûõ îæèäàíèÿõ, â ëþáîì ñëó÷àå ýòî íèêàê íàì íå ïîìîæåò - êàê áû òàì íè áûëî, âîîáðàæàåìîå ñàìîèñòÿçàíèå íå èçáàâèò íàñ îò âîçìîæíûõ æèçíåííûõ ïåðåäðÿã. Ðàçóìååòñÿ, ìû áóäåì èíòåíñèâíî çàíèìàòüñÿ ïðèâîäèìûìè òåõíèêàìè, îäíàêî ñëåäóåò ïîíèìàòü, ÷òî ðàçëàä è ïîñëåäóþùàÿ äåïðåññèÿ íàñ íå ìèíóþò.


 


Âû â äåïðåññèè!�Ïðåæäå ÷åì ïðèñòóïèòü ê òåõíèêàì òîãî, êàê âûáðàòüñÿ èç ïîðî÷íîãî êðóãà äåïðåññèè, ïîïûòàéòåñü îñèëèòü îïðîñíèê, ÷òîáû óÿñíèòü äëÿ ñåáÿ, íàñêîëüêî ñèëüíî âû çàïóòàëèñü â òåíåòàõ äåñòðóêòèâíûõ èãð ñ ñàìèì ñîáîé è, ñëåäîâàòåëüíî, íàñêîëüêî âàæíî äëÿ âàñ óãëóáëÿòüñÿ â íèæåñëåäóþùèå ïîäõîäû.


Èíñòðóêöèÿ�Ïðî÷èòàéòå êàæäîå èç óòâåðæäåíèé, ïîìåùåííûõ íàïðîòèâ ïîðÿäêîâûõ ÷èñåë, è âûáåðèòå òàêîå, êîòîðîå íàèáîëåå òî÷íî îïðåäåëÿåò âàøå ñàìî÷óâñòâèå â íàñòîÿùèé ìîìåíò. Â ðàìêàõ ïðîíóìåðîâàííûõ ïîçèöèé ìîæíî âûáðàòü íåñêîëüêî óòâåðæäåíèé. Èòàê, ñíà÷àëà ïîçíàêîìüòåñü ñî âñåìè áóêâåííûìè ïóíêòàìè ðàçäåëà, à çàòåì ðåøèòå, ÷òî èñòèííî ïî îòíîøåíèþ ê âàì.��1.�à) ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ õîðîøî�á) ìíå ïëîõî�â) ìíå âñå âðåìÿ ãðóñòíî, è ÿ íè÷åãî íå ìîãó ñ ñîáîé�ïîäåëàòü�ã) ìíå òàê ñêó÷íî è ãðóñòíî, ÷òî ÿ íå â ñèëàõ áîëüøå òåðïåòü��2.�à) áóäóùåå íå ïóãàåò ìåíÿ�á) ÿ áîþñü áóäóùåãî�â) ìåíÿ íè÷òî íå ðàäóåò�ã) ìîå áóäóùåå áåñïðîñâåòíî��3.�à) â æèçíè ìíå áîëüøåé ÷àñòüþ âåçëî�á) íåóäà÷ è ïðîâàëîâ áûëî ó ìåíÿ áîëüøå, ÷åì ó êîãî ëèáî äðóãîãî�â) ÿ íè÷åãî íå äîáèëñÿ â æèçíè�ã) ÿ ïîòåðïåë ïîëíîå ôèàñêî - êàê ðîäèòåëü, ïàðòíåð, ðåáåíîê, íà ïðîôåññèîíàëüíîì óðîâíå - ñëîâîì, âñþäó.��4.�à) íå ìîãó ñêàçàòü, ÷òî ÿ íåóäîâëåòâîðåí�á) êàê ïðàâèëî, ÿ ñêó÷àþ�â) ÷òî áû ÿ íè äåëàë, íè÷òî ìåíÿ íå ðàäóåò, ÿ êàê çàâåäåííàÿ ìàøèíà�ã) ìåíÿ íå óäîâëåòâîðÿåò àáñîëþòíî âñå��5.�à) ó ìåíÿ íåò îùóùåíèÿ, áóäòî ÿ êîãî-òî îáèäåë�á) ìîæåò, ÿ è îáèäåë êîãî-òî, ñàì òîãî íå æåëàÿ, íî ìíå îá ýòîì íè÷åãî íå èçâåñòíî�â) ó ìåíÿ òàêîå ÷óâñòâî, áóäòî ÿ âñåì ïðèíîøó òîëüêî íåñ÷àñòüÿ�ã) ÿ ïëîõîé ÷åëîâåê, ñëèøêîì ÷àñòî ÿ îáèæàë äðóãèõ ëþäåé��6.�à) ÿ äîâîëåí ñîáîé�á) èíîãäà ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ íåñíîñíûì�â) ïîðîé ÿ èñïûòûâàþ êîìïëåêñ íåïîëíîöåííîñòè�ã) ÿ ñîâåðøåííî íèê÷åìíûé ÷åëîâåê��7. �à) ó ìåíÿ íå ñêëàäûâàåòñÿ âïå÷àòëåíèå, áóäòî ÿ ñîâåðøèë íå÷òî òàêîå, ÷òî çàñëóæèâàåò íàêàçàíèÿ�á) ÿ ÷óâñòâóþ, ÷òî íàêàçàí èëè áóäó íàêàçàí çà íå÷òî�òàêîå, ÷åìó ñòàë âèíîé�â) ÿ çíàþ, ÷òî çàñëóæèâàþ íàêàçàíèÿ�ã) ÿ õî÷ó, ÷òîáû æèçíü ìåíÿ íàêàçàëà��8. �à) ÿ íèêîãäà íå ðàçî÷àðîâûâàëñÿ â ñåáå�á) ÿ ìíîãî ðàç èñïûòûâàë ðàçî÷àðîâàíèå â ñàìîì ñåáå�â) ÿ íå ëþáëþ ñåáÿ�ã) ÿ ñåáÿ íåíàâèæó��9.�à) ÿ íè÷åì íå õóæå äðóãèõ�á) ïîðîé ÿ äîïóñêàþ îøèáêè�â) ïðîñòî óæàñíî, êàê ìíå íå âåçåò�ã) ÿ ñåþ âîêðóã îäíè íåñ÷àñòüÿ��10. �à) ÿ ëþáëþ è íå îáèæàþ ñåáÿ�á) èíîãäà ÿ èñïûòâàþ æåëàíèå ñäåëàòü ðåøèòåëüíûé øàã, íî íå îòâàæèâàþñü�â) ëó÷øå áûëî áû âîâñå íå æèòü�ã) ÿ ïîäóìûâàþ î òîì, ÷òîáû ïîêîí÷èòü æèçíü ñàìî óáèéñòâîì��11. �à) ó ìåíÿ íåò ïðè÷èí ïëàêàòü�á) áûâàåò, ÷òî ÿ è ïîïëà÷ó�â) ÿ ïëà÷ó òåïåðü ïîñòîÿííî, òàê ÷òî íå ìîãó âûïëàêàòüñÿ�ã) ðàíüøå ÿ ïëàêàë, à òåïåðü êàê-òî íå âûõîäèò, äàæå êîãäà î÷åíü õî÷åòñÿ��12. �à) ÿ ñïîêîåí�á) ÿ ëåãêî ðàçäðàæàþñü�â) ÿ íàõîæóñü â ïîñòîÿííîì íàïðÿæåíèè, êàê ãîòîâûé âçîðâàòüñÿ ïàðîâîé êîòåë�ã) ìíå òåïåðü âñå áåçðàçëè÷íî; âåùè, êîòîðûå ðàíüøå ðàçäðàæàëè ìåíÿ, íûíå áóäòî áû ìåíÿ íå êàñàþòñÿ��13. �à) ïðèíÿòèå ðåøåíèÿ íå äîñòàâëÿåò ìíå îñîáûõ ïðîáëåì�á) èíîãäà ÿ îòêëàäûâàþ ðåøåíèå íà ïîòîì â) ïðèíèìàòü ðåøåíèå äëÿ ìåíÿ ïðîáëåìàòè÷íî�ã) ÿ âîîáùå íèêîãäà íè÷åãî íå ðåøàþ��14. �à) ìíå íå êàæåòñÿ, áóäòî ÿ âûãëÿæó ïëîõî èëè õóæå, ÷åì ïðåæäå�á) ìåíÿ âîëíóåò, ÷òî ÿ íåâàæíî âûãëÿæó�â) äåëà èäóò ÷åì äàëüøå, òåì õóæå, ÿ âûãëÿæó ïëîõî�ã) ÿ áåçîáðàçåí, ó ìåíÿ ïðîñòî îòòàëêèâàþùàÿ âíåøíîñòü��15. �à) ñîâåðøèòü ïîñòóïîê - äëÿ ìåíÿ íå ïðîáëåìà�á) ìíå ïðèõîäèòñÿ çàñòàâëÿòü ñåáÿ, ÷òîáû ñäåëàòü êàêîé-ëèáî øàã�â) ÷òîáû ðåøèòüñÿ íà ÷òî-ëèáî, ÿ äîëæåí î÷åíü ìíîãî ïîðàáîòàòü íàä ñîáîé�ã) ÿ âîîáùå íå ñïîñîáåí ÷òî-ëèáî ðåàëèçîâàòü��16. �à) ÿ ñïëþ ñïîêîéíî è õîðîøî âûñûïàþñü�á) ïî óòðàì ÿ ïðîñûïàþñü áîëåå óòîìëåííûì, ÷åì áûë äî òîãî, êàê çàñíóë�â) ÿ ïðîñûïàþñü ðàíî è ÷óâñòâóþ ñåáÿ íå âûñïàâøèìñÿ�ã) èíîãäà ÿ ñòðàäàþ áåññîííèöåé, èíîãäà ïðîñûïàþñü ïî íåñêîëüêî ðàç çà íî÷ü, â îáùåé ñëîæíîñòè ÿ ñïëþ íå áîëåå ïÿòè ÷àñîâ â ñóòêè��17. �à) ó ìåíÿ ñîõðàíèëàñü ïðåæíÿÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòü�á) ÿ áûñòðî óñòàþ�â) ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ óñòàâøèì, äàæå åñëè ïî÷òè íè÷åãî íåäåëàþ�ã) ÿ íàñòîëüêî óñòàë, ÷òî íè÷åãî íå ìîãó äåëàòü��18. �à) àïïåòèò ó ìåíÿ òàêîé æå, êàêèì îí áûë âñåãäà�á) ó ìåíÿ ïðîïàë àïïåòèò�â) àïïåòèò ó ìåíÿ ãîðàçäî õóæå, ÷åì ïðåæäå�ã) ó ìåíÿ âîîáùå íåò àïïåòèòà��19.�à) áûâàòü íà ëþäÿõ äëÿ ìåíÿ òàê æå ïðèÿòíî, êàê ðàíüøå�á) ìíå ïðèõîäèòñÿ çàñòàâëÿòü ñåáÿ âñòðå÷àòüñÿ ñ ëþäüìè�â) ó ìåíÿ íåò íèêàêîãî æåëàíèÿ áûâàòü â îáùåñòâå�ã) ÿ íèãäå íå áûâàþ, ëþäè íå èíòåðåñóþò ìåíÿ, ìåíÿ âîîáùå íå âîëíóåò íè÷òî ïîñòîðîííåå��20.�à) ìîè ýðîòèêî-ñåêñóàëüíûå èíòåðåñû ñîõðàíèëèñü íà ïðåæíåì óðîâíå�á) ñåêñ óæå íå èíòåðåñóåò ìåíÿ òàê, êàê ïðåæäå�â) ñåé÷àñ ÿ ìîã áû ñïîêîéíî îáõîäèòüñÿ áåç ñåêñà�ã) ñåêñ âîîáùå íå èíòåðåñóåò ìåíÿ, ÿ ñîâåðøåííî ïîòåðÿë ê íåìó âëå÷åíèå��21. �à) ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ âïîëíå çäîðîâûì è çàáî÷óñü î ñâîåì çäîðîâüå òàê æå, êàê ðàíüøå�á) ó ìåíÿ ïîñòîÿííî ÷òî-òî áîëèò, ÿ æèâó íà îäíîé âîäå, ó ìåíÿ òî ïîíîñ, òî çàïîð - ýòî ñîçäàåò ìíîãî ïðîáëåì�â) ñî çäîðîâüåì äåëî îáñòîèò ñåðüåçíî, ÿ âñå âðåìÿ îá ýòîì äóìàþ�ã) ìîå ôèçè÷åñêîå ñàìî÷óâñòâèå óæàñíî, áîëè ïðîñòî èçâîäÿò ìåíÿ


Îöåíêà�Çà îòâåòû "à)" íà÷èñëÿéòå Î î÷êîâ, "á)" - 1 î÷êî, "â)" - 3 î÷êà, "ã)" - 4 î÷êà. Ïîäñ÷èòàéòå îáùåå êîëè÷åñòâî î÷êîâ (â òîì ñëó÷àå, åñëè â îòäåëüíûõ ïîçèöèÿõ âû âûáèðàëè íå îäíî, à íåñêîëüêî óòâåðæäåíèé, ñ÷èòàéòå èõ òîæå).


Ðåçóëüòàòû 


Ñ÷åò:�
Ñòåïåíü äåïðåññèè:�
�
0-4 �
îòñóòñòâóåò�
�
5-7�
ëåãêàÿ�
�
8-15�
ñðåäíÿÿ�
�
16 è áîëåå�
âûñîêàÿ�
�
�Åñëè ñîãëàñíî ïðèâåäåííîé øêàëå (àâòîð Ý. Áåê) âû ïîëó÷èëè øåñòíàäöàòü è áîëåå î÷êîâ, òî âàì ëó÷øå íå çàíèìàòüñÿ ñàìîëå÷åíèåì, îáðàòèòåñü çà ïîìîùüþ ê ñïåöèàëèñòó. Åñëè âû ïîëó÷èëè áîëåå ïÿòè î÷êîâ, â ýòîì ñëó÷àå âíèìàòåëüíî ïðî÷èòàéòå ïîñëåäóþùèå ñòðàíèöû. Íàêîíåö, äàæå â òîì ñëó÷àå, åñëè âû íàáðàëè ìåíåå ÷åòûðåõ î÷êîâ, ìû íå ñîâåòóåì âàì ïðîïóñêàòü îñòàâøóþñÿ ÷àñòü ãëàâû. Êòî çíàåò, ÷òî ìîæåò ïðèãîäèòüñÿ âàì â æèçíè. Ê òîìó æå, êòî èç íàñ âïðàâå ïîõâàñòàòüñÿ íàñòîëüêî õîðîøèì íàñòðîåíèåì è ïîçèòèâíûì îòíîøåíèåì ê ñâîåìó æèòüþ-áûòüþ è áóäóùåìó, ÷òîáû âñå ýòî íåëüçÿ áûëî èçìåíèòü ê ëó÷øåìó.��Àìåðèêàíñêèé òåðàïåâò Ðîáèíå çàäàåò ñâîèì ïàöèåíòàì, îáðàùàþùèìñÿ ê íåìó ïî ïîâîäó äåïðåññèâíîãî ñîñòîÿíèÿ, ñòàíäàðòíûé âîïðîñ: "Ñêàæèòå, ïîæàëóéñòà, ÷òî âû äåëàåòå, êîãäà äåëàåòå ýòó äåïðåññèþ?". Åñëè áû ìû çàäàëèñü öåëüþ ïåðå÷èñëèòü âñåõ òåõ, êòî óáåæäåí, áóäòî åäèíñòâåííîå ñðåäñòâî ïðîòèâ ðàçëàäà ñ ñàìèì ñîáîé è äåïðåññèè - ïåðåìåíà îæèäàíèé è ïðåäñòàâëåíèé, òî ñïèñîê èìåí ýòèõ ëþäåé çàíÿë áû íåñêîëüêî òîìîâ. Äèëåòàíòû, ïî ïðèìåðó ìíîãèõ ïñèõèàòðîâ è ïñèõîëîãîâ ìèíóâøåãî ñòîëåòèÿ, ïîëà- ãàþò, ÷òî åñëè ÷åëîâåê òîñêóåò, ïëîõî ÷óâñòâóåò ñåáÿ è íè÷òî åãî íå ðàäóåò, òî ýòîìó íàâåðíÿêà åñòü ïðè÷èíà (èëè ñ íèì ïðèêëþ÷èëàñü áåäà, èëè ïðîèçîøëè êàêèå-òî íàðóøåíèÿ â äåÿòåëüíîñòè ìîçãà). Îäíàêî ñïåöèàëèñòû â ñâîå âðåìÿ ïîíÿëè, ÷òî ôàêòû, èçëàãàåìûå ïàöèåíòàìè â ñîñòîÿíèè äåïðåññèè, íè÷óòü íå îòëè÷àþòñÿ îò òåõ îáðåìåíÿþùèõ ñîçíàíèå íåïðèÿòíîñòåé, êîòîðûå èñïûòûâàþò êàê ñàìè ýòè ñïåöèàëèñòû, òàê è èõ çíàêîìûå, íå âïàäàÿ íè â êàêóþ äåïðåññèþ.��Êðîìå òîãî, êàæäûé ÷åëîâåê ïî-ñâîåìó ðåàãèðóåò íà æèçíåííûå èñïûòàíèÿ, âûïàâøèå íà åãî äîëþ. Íàïðèìåð, òåðÿÿ áëèçêîãî ÷åëîâåêà, ñòðàäàâøåãî êðàéíå òÿæåëûì íåäóãîì, ëþäè ðåàãèðóþò ïîëÿðíî, äâîÿêî. Îäíè óáèâàþòñÿ, èì êàæåòñÿ, áóäòî æèçíü äëÿ íèõ êîí÷åíà. Îíè èçâîäÿò ñåáÿ ðàçìûøëåíèÿìè î òîì, ãäå èìåííî äîïóñòèëè ïðîìàõ (Íå ñëåäîâàëî ëè íàì ïîèñêàòü äðóãîãî âðà÷à? Íå ÿâèëîñü ëè îøèáêîé òî, ÷òî ìû îòïðàâèëèñü íà òó çëîñ÷àñòíóþ ãîðó, âåäü ñ ýòîãî âñå è íà÷àëîñü? è ò. ä.). Òàêèå ëþäè èãðàþò â óæå îïèñàííóþ íàìè èãðó "Äÿäþøêà Áû". Äðóãèå æå (âñå-òàêè ÷åëîâåê íå ìàøèíà), õîòü è ìó÷àþòñÿ îò óòðàòû, îñîçíàâàÿ, ÷òî èì íåäîñòàåò ÷åëîâåêà, êîòîðîãî îíè òàê ëþáèëè, ïîíèìàþò, îäíàêî, ÷òî òåì ñàìûì çàêîí÷èëèñü åãî òÿæêèå ñòðàäàíèÿ. Îíè íàõîäÿò îïîðó â òîì, ÷òî ãîâîðÿò ñåáå: "Òîò, êîãî ìû ïîòåðÿëè, íàâåðíÿêà íå ïîõâàëèë áû íàñ çà òå ïûòêè, íà êîòîðûå ìû ñåáÿ îáðåêàåì".��Äåïðåññèÿ ìîæåò áûòü ñèòóàòèâíîé ïî ñâîåìó õàðàêòåðó, òî åñòü áûòü ðåàêöèåé íà àêòóàëüíî äåéñòâóþùèé ñòðåññ. Íî ìîæåò ïðîèñòåêàòü è èç òîãî, êàê ìû æèâåì ñ ñàìèìè ñîáîé. Â äàííîì ñëó÷àå ðå÷ü èäåò î ñîñòîÿíèè, ïðè êîòîðîì ÷åëîâåê àêòèâíî ïðèäåðæèâàåòñÿ ïîçèöèè âî âñåì íàõîäèòü ïîâîä äëÿ ñëåç, äàæå åñëè ñ íèì íè÷åãî ïëîõîãî íå ïðîèñõîäèò, ïðîñòî îí òðåïåùåò îò ñòðàõà â îæèäàíèè òîãî, êîãäà "âñå ýòî íà÷íåòñÿ".��Åñëè ìû õîòèì âûáðàòüñÿ èç ïëåíà ñàìîèñòÿçàíèÿ, íàì â îáîèõ îïèñàííûõ ñëó÷àÿõ ñëåäóåò èñïîëüçîâàòü íåñêîëüêî îòëè÷àþùèõñÿ äðóã îò äðóãà ïîäõîäîâ.


 


Ñèòóàòèâíàÿ äåïðåññèÿ è ðåàêöèÿ íà �àêòóàëüíî äåéñòâóþùèé ñòðåññ�Âñÿêàÿ ïåðåìåíà â íàøåé æèçíè âûñòóïàåò â ðîëè ñâîåîáðàçíîãî áàëëàñòà. Ðå÷ü íå îáÿçàòåëüíî äîëæíà èäòè î ñèòóàöèÿõ, êîòîðûå ìû ðàñöåíèâàåì êàê íåãàòèâíûå. Ïðîèëëþñòðèðóåì ýòî íà ïðèìåðå êàòåãîðèçàöèè ñòåïåíè òÿæåñòè, êîòîðóþ ðàçðàáîòàëè àìåðèêàíöû Õîëìñ è Ðýé. Æèçíåííûå ñîáûòèÿ, â ñîîòâåòñòâèè ñ äàâëåíèåì, îêàçûâàåìûì íà ïñèõèêó, îöåíèâàþòñÿ èìè ïî øêàëå îò 0 äî 100 áàëëîâ.
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Òàêîâû èçáðàííûå êàòåãîðèè ñòðåññîâûõ ôàêòîðîâ. Ðàçóìååòñÿ, íà ñàìîì äåëå èõ íåñêîëüêî áîëüøå. Ñóòü ïðîáëåìû â òîì, ÷òî îáùèé ïîêàçàòåëü ñòåïåíè òÿæåñòè àêêóìóëèðóåòñÿ. Ïî ìíåíèþ ñîçäàòåëåé øêàëû, íàáðàâ, ê ïðèìåðó, áîëåå òðåõñîò áàëëîâ â òå÷åíèå îäíîãî ãîäà, âû îêàçûâàåòåñü ïåðåä îïàñíîñòüþ äîâîëüíî ñåðüåçíîé ðåàêöèè, òî åñòü äåïðåññèè, ïñèõîñîìàòè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé (èíôàðêò, àñòìà, àëëåðãèÿ è ò. ä.). Òàê ÷òî åñëè çà ãîä âû óñïååòå çàêîí÷èòü ó÷åáó, óñòðîèòüñÿ íà ðàáîòó, âûéòè çàìóæ, çàáåðåìåíåòü, ïðîèçâåñòè íà ñâåò ðåáåíêà, ïîäûñêàòü êâàðòèðó, òî îäíè òîëüêî ýòè ðàäîñòíûå ñîáûòèÿ ïðèíåñóò âàì äâåñòè òðèäöàòü áàëëîâ. Åñëè æå, â ñâÿçè ñ âûøåíàçâàííûìè ïðèÿòíûìè õëîïîòàìè, ïîñòðàäàåò âàø áþäæåò è âû íåìíîãî çàäîëæàåòå (÷òî õàðàêòåðíî äëÿ ìîëîäîé ñåìüè), òî ìîæåòå ïðèáëèçèòüñÿ ê êðèòè÷åñêîé îòìåòêå â òðèñòà áàëëîâ. Âðîäå áû âû äîëæíû áûòü ñ÷àñòëèâû, íî èñòèíà çàêëþ÷àåòñÿ â ïðîòèâîïîëîæíîì. Âû ìîæåòå äàæå óñóãóáèòü ñèòóàöèþ, åæåëè ñòàíåòå êîïàòüñÿ â ñåáå èëè â ñâîåì îêðóæåíèè, èãðàÿ â äåñòðóêòèâíûå èãðû.�À òåïåðü äàâàéòå îáðàòèì âíèìàíèå íà àêòóàëüíî äåéñòâóþùèå ñòðåññû, êîòîðûìè â íàøå âðåìÿ ìû òàê íåïðèÿòíî óäèâëåíû, ÷òî ïðîñòî íå çíàåì, êàê ñ íèìè áûòü. Ðå÷ü ìîæåò èäòè î êàêîì-ëèáî íåãàòèâíîì ÿâëåíèè èëè, ñêàæåì, î äîâîëüíî ðàñïðîñòðàíåííûõ ñëó÷àÿõ (íàïðèìåð, ñìåðòü áëèçêîãî ÷åëîâåêà), íî âìåñòå ñ òåì è î ñîáûòèÿõ, âîñïðèíèìàåìûõ íàìè êàê ðàäîñòíûå.


Ïåðâàÿ ïîìîùü â îñòðîé �ñòðåññîâîé ñèòóàöèè��1) Ïåðâîå è ãëàâíîå ïðàâèëî ãëàñèò, ÷òî â îñòðîé ñòðåññîâîé ñèòóàöèè íå ñëåäóåò ïðèíèìàòü íèêàêèõ ðåøåíèé, ðàâíî êàê è ïûòàòüñÿ èõ ïðèíèìàòü (èñêëþ÷åíèå ñîñòàâëÿþò ñòèõèéíûå áåäñòâèÿ, êîãäà ðå÷ü èäåò î ñïàñåíèè ñàìîé æèçíè).��2) Ïðèñëóøàéòåñü ê ñîâåòó ïðåäêîâ: ñîñ÷èòàéòå äî äåñÿòè.��3) Çàéìèòåñü ñâîèì äûõàíèåì. Ìåäëåííî âäîõíèòå âîçäóõ íîñîì è íà íåêîòîðîå âðåìÿ çàäåðæèòå äûõàíèå. Âûäîõ îñóùåñòâëÿéòå êðàéíå ïîñòåïåííî, òàêæå ÷åðåç íîñ, ñîñðåäîòî÷èâøèñü íà îùóùåíèÿõ, ñâÿçàííûõ ñ âàøèì äûõàíèåì.��Äàëüíåéøèå ñîáûòèÿ ìîãóò ðàçâèâàòüñÿ äâóìÿ ïóòÿìè.


�à) åñëè ñòðåññîâàÿ ñèòóàöèÿ çàñòèãíåò�âàñ â ïîìåùåíèè��4) Âñòàíüòå, åñëè ýòî íóæíî è, èçâèíèâøèñü, âûéäèòå èç ïîìåùåíèÿ. Íàïðèìåð, ó âàñ âñåãäà åñòü âîçìîæíîñòü ïîéòè â òóàëåò èëè â êàêîå-íèáóäü äðóãîå ìåñòî, ãäå âû ñìîæåòå ïîáûòü îäèí.��5) Âîñïîëüçóéòåñü ëþáûì øàíñîì, ÷òîáû ñìî÷èòü ëîá, âèñêè è àðòåðèè íà ðóêàõ õîëîäíîé âîäîé (÷òî êàñàåòñÿ òóàëåòà, òî, êàê ïðàâèëî, ýòî âïîëíå ðåàëüíî).��6) Ìåäëåííî îñìîòðèòåñü ïî ñòîðîíàì, äàæå â òîì ñëó÷àå, åñëè ïîìåùåíèå, â êîòîðîì âû íàõîäèòåñü, õîðîøî âàì çíàêîìî èëè âûãëÿäèò âïîëíå çàóðÿäíî. Ïåðåâîäÿ âçãëÿä ñ îäíîãî ïðåäìåòà íà äðóãîé, ìûñëåííî îïèñûâàéòå èõ âíåøíèé âèä.��7) Çàòåì ïîñìîòðèòå â îêíî íà íåáî. Ñîñðåäîòî÷üòåñü íà òîì, ÷òî âèäèòå. Êîãäà âû â ïîñëåäíèé ðàç âîò òàê ñìîòðåëè íà íåáî? Ðàçâå ìèð íå ïðåêðàñåí?!��8) Íàáðàâ âîäû â ñòàêàí (â êðàéíåì ñëó÷àå - â ëàäîíè), ìåäëåííî, êàê áû ñîñðåäîòî÷åííî âûïåéòå åå. Ñêîíöåíòðèðóéòå ñâîå âíèìàíèå íà îùóùåíèÿõ, êîãäà âîäà áóäåò òå÷ü ïî ãîðëó.��9) Âûïðÿìèòåñü, ïîñòàâüòå íîãè íà øèðèíó ïëå÷ è íà âûäîõå íàêëîíèòåñü, ðàññëàáèâ øåþ è ïëå÷è, òàê ÷òîáû ãîëîâà è ðóêè ñâîáîäíî ñâèñàëè ê ïîëó. Äûøèòå ãëóáæå, ñëåäèòå çà ñâîèì äûõàíèåì. Ïðîäîëæàéòå äåëàòü ýòî â òå÷åíèå îäíîé-äâóõ ìèíóò. Çàòåì ìåäëåííî âûïðÿìèòåñü (äåéñòâóéòå îñòîðîæíî, ÷òîáû íå çàêðóæèëàñü ãîëîâà).


 


á) åñëè ñòðåññîâàÿ ñèòóàöèÿ çàñòèãíåò�âàñ ãäå-ëèáî âíå ïîìåùåíèÿ��4) Îñìîòðèòåñü ïî ñòîðîíàì. Ïîïðîáóéòå âçãëÿíóòü íà îêðóæàþùèå ïðåäìåòû ñ ðàçíûõ ïîçèöèé, ìûñëåííî íàçûâàéòå âñå, ÷òî âèäèòå.��5) Äåòàëüíî ðàññìîòðèòå íåáî, íàçûâàÿ ïðî ñåáÿ âñå, ÷òî âèäèòå.��6) Íàéäèòå êàêîé-íèáóäü ìåëêèé ïðåäìåò (ëèñòîê, âåòêó, êàìåíü) è âíèìàòåëüíî ðàññìîòðèòå åãî. Ðàçãëÿäûâàéòå ïðåäìåò íå ìåíåå ÷åòûðåõ ìèíóò, çíàêîìÿñü ñ åãî ôîðìîé, öâåòîì, ñòðóêòóðîé òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû ñóìåòü ÷åòêî ïðåäñòàâèòü åãî ñ çàêðûòûìè ãëàçàìè.��7) Åñëè åñòü âîçìîæíîñòü âûïèòü âîäû, âîñïîëüçóéòåñü åþ - ïåéòå ìåäëåííî, ñîñðåäîòî÷èâøèñü íà òîì, êàê æèäêîñòü òå÷åò ïî âàøåìó ãîðëó.��8) Åùå ðàç ïðîñëåäèòå çà ñâîèì äûõàíèåì. Äûøèòå ìåäëåííî, ÷åðåç íîñ; ñäåëàâ âäîõ, íà íåêîòîðîå âðåìÿ çàäåðæèòå äûõàíèå, çàòåì òàê æå ìåäëåííî, ÷åðåç íîñ, âûäîõíèòå âîçäóõ. Ïðè êàæäîì âûäîõå êîíöåíòðèðóéòå âíèìàíèå íà òîì, êàê ðàññëàáëÿþòñÿ è îïóñêàþòñÿ âàøè ïëå÷è. Ïðèÿòíîå îùóùåíèå, íå ïðàâäà ëè? Íàñëàäèòåñü èì!��Â êà÷åñòâå ïåðâîé ïîìîùè ýòîãî âïîëíå äîñòàòî÷íî. Â äåíü, êîãäà âû ïîïàäåòå â îñòðóþ ñòðåññîâóþ ñèòóàöèþ, íå ïðèíèìàéòå íèêàêèõ ðåøåíèé. Ïîïðîáóéòå çàíÿòüñÿ êàêèì-ëèáî ïðîñòûì âèäîì äåÿòåëüíîñòè: ïîñòèðàéòå áåëüå, ïðèáåðèòåñü â êâàðòèðå, âûìîéòå îêíî. Èëè, ñêàæåì, âîçüìèòå êàëüêóëÿòîð è ïîäñ÷èòàéòå, ñêîëüêî äíåé, ÷àñîâ, ìèíóò è ñåêóíä âû æèâåòå íà ñâåòå.�Ðàçóìååòñÿ, íå ïîâðåäÿò óìåðåííûå çàíÿòèÿ ñïîðòîì èëè ïðîãóëêà - ñëîâîì, ëþáàÿ äåÿòåëüíîñòü, òðåáóþùàÿ ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòè è ñîñðåäîòî÷åíèÿ, íî, îïÿòü æå, íå ïåðåáàðùèâàéòå. ×èòàòü, ñëóøàòü ìóçûêó ìû âàì íå ðåêîìåíäóåì, âî âñÿêîì ñëó÷àå, íå êàæäîìó. Îòäåëüíûì ëèöàì ïîìîãàþò ÷òåíèå è ïðîñëóøèâàíèå ìóçûêè. Íî áîëüøèíñòâî ëþäåé ïðèõîëèò ïîñëå ýòîãî â òàêîå ñîñòîÿíèå, â êîòîðîì îíè ñîâåðøåííî íå ìîãóò ñîñðåäîòî÷èòüñÿ è ðàçìûøëÿòü íàä ñâîèìè ïðîáëåìàìè.�Êàê áûëî òîíêî ïîäìå÷åíî, ÷åëîâå÷åñêàÿ æèçíü õîòü è íå ñîñòîèò èç îäíèõ ïðîáëåì, îäíàêî íå íàïîìèíàåò è ïðîãóëêó ïî öâåòóùåìó ñàäó ðîç. Îïàñíîñòè ïîäñòåðåãàþò íàñ íà êàæäîì øàãó. Áîëüøàÿ ÷àñòü ëþäåé òàê èëè èíà÷å ïîïàäàåò â îñòðûå ñòðåññîâûå ñèòóàöèè, íî ñ ðàñïðîñòðàíåííûìè, â òîì ÷èñëå è ñåðüåçíûìè òðóäíîñòÿìè èíäèâèäû ñ íîðìàëüíîé ïñèõèêîé îáû÷íî ñïðàâëÿþòñÿ. Áóðÿ ïðîíåñåòñÿ, è âíîâü âûéäåò ñîëíûøêî. Õóæå äåëî îáñòîèò ñ òåìè, ó êîãî âíóòðåííèé áàðîìåòð ïîñòîÿííî ïîêàçûâàåò "ïàñìóðíî ñ êðàòêîâðåìåííûìè äîæäÿìè".


�Êàê áûòü ñ äåïðåññèÿìè!�Âî-ïåðâûõ, ïåðåëèñòàéòå íåñêîëüêî ñòðàíèö íàçàä è ïîâòîðèòå íàøè ñàìîèñòÿçàòåëüñêèå èãðû. Äàáû ïðîñòî óÿñíèòü ñåáå, ÷òî âàì ñòðîãî âîñïðåùàåòñÿ.��Êîãäà ÷åëîâåê â ÷åì-íèáóäü óùåìëåí, îí õî÷åò ïîëó÷èòü ÷òî-ëèáî âçàìåí (äåéñòâèòåëüíî, íàäî æå ìíå ÷òî-òî ïîèìåòü çà ñâîè ëèøåíèÿ). Èòàê, çàäóìàéòåñü, ïðèíîñèò èëè ïðèíîñèëî ëè â ïðîøëîì âûãîäó âàøå äåïðåññèâíîå ñîñòîÿíèå?��×åëîâåê - ñóùåñòâî ñîîáðàçèòåëüíîå, è åñëè òà èëè èíàÿ ôîðìà ïîâåäåíèÿ îïðàâäûâàåò ñåáÿ, òî ó íåãî âîçíèêàåò æåëàíèå èñïûòàòü âñå ýòî ïîâòîðíî. Îñîáåííî, êîãäà îí îêàçûâàåòñÿ ïðè ýòîì â âûèãðûøå. Âìåñòå ñ òåì ÷åëîâåê îòëè÷àåòñÿ ñòåðåîòèïíûì ìûøëåíèåì, è íåðåäêî îí ñîâåðøàåò ïîñòóïêè, ðóêîâîäñòâóÿñü ïîçèòèâíûì îïûòîì ïðîøëîãî, ÷òî â íàñòîÿùèé ìîìåíò íå îáÿçàòåëüíî ïðèíåñåò åìó ïîëüçó.��Íàïðèìåð, íåêîòîðûå ðîäèòåëè íàñòîëüêî çàíÿòû ñâîåé ðàáîòîé, ÷òî ïðè âñåé ñâîåé ëþáâè ê äåòÿì óäåëÿþò èì âíèìàíèå òîëüêî â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà ó èõ ëþáèìûõ ÷àä âîçíèêàþò êàêèå-íèáóäü ïðîáëåìû. Ñîáñòâåííî, ýòî íà÷èíàåòñÿ ñ ñàìîãî ðîæäåíèÿ ðåáåíêà. Ïëà÷óùåìó ÷àäó âíèìàíèå óäåëÿþò è ìàòü, è äðóãèå ðîäñòâåííèêè. Åñëè æå ðåáåíîê ñïîêîåí, äîâîëåí, òî ìàòü çàíèìàåòñÿ èíûìè äåëàìè, çà÷àñòóþ ïî òîé ïðîñòîé ïðè÷èíå, ÷òîáû "âñå óñïåòü". È ìàëåíüêèé ÷åëîâåê íà÷èíàåò ïîíèìàòü, ÷òî äîáèòüñÿ èñêëþ÷èòåëüíîãî âíèìàíèÿ ìàòåðè ê ñåáå ëåã÷å âñåãî ïîñðåäñòâîì ãðóñòè è æàëîá. Â ýòîò ìîìåíò ó ìàòåðè âñåãäà íàõîäèòñÿ ñâîáîäíîå âðåìÿ. È òîãäà íàñòóïàþò ìèíóòû äðóæåñêîé áåñåäû, à ñòàëî áûòü, è "íàãðàäû".��Òî÷íî òàê æå ðåáåíêó óäåëÿþò âðåìÿ äðóãèå íåìàëîâàæíûå ïåðñîíû. Ñêàæåì, ðàñïëà÷åòñÿ îí â øêîëå - è òîò÷àñ ïðèâëå÷åò ê ñåáå âíèìàíèå è çàèíòåðåñóåò ó÷èòåëåé.��Åñëè æå ïîäîáíûé æèçíåííûé îïûò ïðèîáðåòàþò äâà èíäèâèäà, òî ïîíà÷àëó èõ îòíîøåíèÿ íàïîìèíàþò ñòðîéíîå ïåíèå â äâà ãîëîñà íà òåìó: "Æèçíü óæàñíà, êàê õîðîøî, ÷òî ìû ëþáèì äðóã äðóãà". Âïðî÷åì, ïðè áîëüøîé ëþáâè äîâîëüíî è òîãî, åñëè ïîäîáíóþ ñîöèàëüíóþ òàêòèêó ïðèìåíÿåò ëèøü îäèí ÷ëåí ïàðû. À äðóãîé, ãëÿäÿ íà ìèð ñêâîçü ðîçîâûå î÷êè, äàæå ðàä, ÷òî ìîæåò "ïîìî÷ü" ïàðòíåðó. Äåéñòâóåò ýòî íàäåæíî, õîòÿ è íåäîëãî. Îêðóæàþùèõ (â òîì ÷èñëå è òîãî, êòî ëþáèò) òàêîé âèä îáùåíèÿ âñêîðå íà÷èíàåò òÿãîòèòü.��Â ýòîì ñëó÷àå ëåãêî è áûñòðî ìîæíî ïîïàñòü â çàêîëäîâàííûé êðóã. Âïàâ â äåïðåññèþ, âû îòïðàâëÿåòåñü íà ïîèñêè íàäåæíîãî óòåøèòåëÿ. Âîò òîëüêî ñàì óòåøèòåëü ïðåñûùåí ñâîåé ðîëüþ. Ê âàøåìó óäèâëåíèþ, âû ïîëó÷àåòå íå ñòîëüêî óòåøåíèå, ñêîëüêî áîëåå èëè ìåíåå âåæëèâûé îòêàç. Äàííîå îáñòîÿòåëüñòâî óñóãóáëÿåò âàøó äåïðåññèþ. Âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ ñêâåðíî, íèêòî âàñ íå ëþáèò, ëþäè çëû, ìèð îòâðàòèòåëåí. Ðàçóìååòñÿ, âû è ðàíüøå äîãàäûâàëèñü îá ýòîì, íî òåïåðü óáåäèëèñü îêîí÷àòåëüíî. Âàì ñòàíîâèòñÿ åùå õóæå. ×åì äàëüøå çàõîäèò äåëî, òåì ìåíüøóþ àêòèâíîñòü âû ïðîÿâëÿåòå. Íè÷òî âàñ íå ðàäóåò è íå èíòåðåñóåò. Ñàìè òîãî íà îñîçíàâàÿ, âû óñèëèâàåòå ñâîå äåïðåññèâíîå ñîñòîÿíèå òåì, ÷òî ñèäèòå ñëîæà ðóêè (âîò óæå è âàì ëè÷íî íàñêó÷èëà âàøà äåïðåññèÿ). Ýòî èäåàëüíûé ïîâîä äëÿ òîãî, ÷òîáû çàïîëíèòü ñâîå âðåìÿ ñàìîèñòÿçàòåëüñêèìè èãðàìè. È îäíîâðåìåííî ýòî íàèáîëåå ñîâåðøåííûé ñïîñîá óñóãóáèòü äåïðåññèþ.��Íåêîòîðûå, êîíå÷íî, èçáèðàþò èíóþ òàêòèêó. Êîãäà èì ñòàíîâèòñÿ íåâìîãîòó è îíè ÷óâñòâóþò ñåáÿ óæàñíî íåñ÷àñòíûìè, íèêîìó íå íóæíûìè, ýòè ëþäè íà÷èíàþò ñàìè î ñåáå çàáîòèòüñÿ. Ê ñîæàëåíèþ, òàêèì îáðàçîì, ÷òî âîçíàãðàæäàþò ñåáÿ, ê ïðèìåðó, òåì, ÷òî äåëàþò ïîêóïêè, êîòîðûõ íå ìîãëè ñåáå ïîçâîëèòü ïðè îáû÷íûõ îáñòîÿòåëüñòâàõ (òóò âñå çàâèñèò îò ìàòåðèàëüíîãî äîñòàòêà), - ðå÷ü ìîæåò èäòè î áðèëëèàíòîâîì ïåðñòíå èëè æå î ñêðîìíîé ïîðöèè ìîðîæåíîãî. È âíîâü íåñ÷àñòíûå èçâëåêàþò âûãîäó èç äåïðåññèè - ñëîâîì, âñå îïÿòü ïîëó÷èëîñü. À çàòåì ìîæíî ñûãðàòü â "Äÿäþøêó Áû" (áóäü ÿ áîëåå âîëåâûì ÷åëîâåêîì, ÿ íå áðîñàë áû äåíüãè íà âåòåð...), è äåïðåññèÿ âîéäåò â íîâóþ ñòàäèþ.��Ýòî âàì íå ïåðïåòóóì ìîáèëå. Ðå÷ü èäåò î áîëåå ïðîèçâîäèòåëüíîì ìåõàíèçìå, ïîñêîëüêó åãî îáîðîòû íå ìîíîòîííû, à íàáèðàþò ñèëó. Êðîìå òîãî, îí, â îòëè÷èå îò âå÷íîãî äâèãàòåëÿ, äåéñòâóåò íå ñàì ïî ñåáå íà îñíîâå ïåðâîíà÷àëüíîãî èìïóëüñà, êàê ýòî ìîæåò ïîêàçàòüñÿ íà ïåðâûé âçãëÿä. Äàííûé ìåõàíèçì ïîãëîùàåò âàøó ýíåðãèþ, êîòîðîé âàì áóäåò êðàéíå íåäîñòàâàòü âïîñëåäñòâèè. Êàê æå âûáðàòüñÿ èç ñîçäàâøåãîñÿ ïîëîæåíèÿ? Ëþäè ðàçíûå, è, ïîëàãàåì, ó êàæäîãî åñòü ïðàâî âûáîðà.


 


Êàê âûéòè èç äåïðåññèè�(ðóêîâîäñòâî äëÿ ðàöèîíàëèñòîâ)��Ñëåäîâàëî áû óÿñíèòü, êàêèå âûãîäû äàåò íàì äåïðåññèÿ. Æèâèòå, êàê æèëè, ðàçâå ÷òî äîáàâüòå ê ñâîèì âå÷åðíèì çàíÿòèÿì "èíâåíòàðèçàöèþ". Êàæäûé âå÷åð ñàäèòåñü çà ñòîë è çàïèñûâàéòå, êîãäà âû ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ ïëîõî è êàêèì îáðàçîì âû áûëè çà ýòî âîçíàãðàæäåíû (íå èìååò çíà÷åíèÿ, èñõîäèëî ýòî îò âàøåãî îêðóæåíèÿ èëè îò âàñ ëè÷íî). Åñëè ó âàñ ïðèðîæäåííûé òàëàíò ê ñèñòåìàòèçèðîâàíèþ, ìîæåòå óñëîæíèòü ïîäõîä (à òåì ñàìûì è óñîâåðøåíñòâîâàòü åãî). Ñäåëàéòå äëÿ ñåáÿ íèæåñëåäóþùóþ òàáëèöó è âî âðåìÿ ñâîåé âå÷åðíåé èíâåíòàðèçàöèè îòìå÷àéòå â íåé òî, êàê âû ñåáÿ ÷óâñòâóåòå â äàííûé ìîìåíò.
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Òàêèì îáðàçîì çàíîñèòå äàííûå â òå÷åíèå îäíîãî ìåñÿöà. Ïî îêîí÷àíèè âíèìàòåëüíî ïðîñìîòðèòå ñâîè çàïèñè. Âû ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ âñå õóæå èëè ñèòóàöèÿ èçìåíèëàñü ê ëó÷øåìó? (Åñëè âû íå ëãàëè ñàìèì ñåáå, òî ýòà ïðîöåäóðà äîëæíà áûëà íà âàñ ïîäåéñòâîâàòü; êîãäà ÷åëîâåê íà÷èíàåò ðàçìûøëÿòü íàä òåì, ÷òî èìåííî ïðèíîñèò åìó äåïðåññèâíîå ñîñòîÿíèå, åìó îáû÷íî ïåðåñòàåò íðàâèòüñÿ áûòü â ïå÷àëè).��×åðåç ìåñÿö ñäåëàéòå åùå îäèí øàã. Çàéìèòåñü ñîçäàíèåì ïåðå÷íÿ äåéñòâèé, ðåàëèçàöèÿ êîòîðûõ ìîæåò ïðèíåñòè âàì óäîâîëüñòâèå. Äëÿ âäîõíîâåíèÿ ïðåäëàãàåì âàì îçíàêîìèòüñÿ ñ èçáðàííûìè ïîëîæåíèÿìè èíâåíòàðÿ, ðàçðàáîòàííîãî Ëåâèíñîíîì è åãî êîëëåãàìè:


1. Ïîáûòü íà ïðèðîäå.�2. Íîñèòü êðàñèâóþ äîðîãóþ îäåæäó.�3. Ïðèíÿòü àêòèâíîå ó÷àñòèå â äåÿòåëüíîñòè êàêîé-ëèáî ðåëèãèîçíîé èëè áëàãîòâîðèòåëüíîé îðãàíèçàöèè.�4. Ïîãîâîðèòü íà ñïîðòèâíûå òåìû.�5. Ïîçíàêîìèòüñÿ ñ íîâûìè ëþäüìè.�6. Õîðîøî ïîäãîòîâèòüñÿ ê êàêîìó-ëèáî øêîëüíîìó ýêçàìåíó.�7. Ïîáûâàòü â òåàòðå èëè íà êîíöåðòå.�8. Ïîéòè íà ðîê-êîíöåðò.�9. Ïëàíèðîâàòü ïîåçäêè çà ãîðîä èëè îòïóñê.�10. Äåëàòü ïîêóïêè.�11. Êóïàòüñÿ.�12. Âûïîëíÿòü êàêóþ-ëèáî òâîð÷åñêóþ ðàáîòó (çàíèìàòüñÿ æèâîïèñüþ, ðèñîâàíèåì, ëåïêîé, ñíèìàòü ôèëüìû).�13. Ñîâåðøàòü ïðîãóëêè ïî ñêàëàì èëè ãîðàì.�14. ×èòàòü Áèáëèþ è äðóãóþ äóõîâíóþ ëèòåðàòóðó.�15. Çàíèìàòüñÿ ñïîðòîì.�16. Èçó÷àòü ÷òî-ëèáî.�17. Îòðåìîíòèðîâàòü ñâîþ êîìíàòó èëè óñòðîèòü â íåé âñå ïî-íîâîìó.�18. Õîäèòü íà ñïîðòèâíûå ñîñòÿçàíèÿ.�19. ×èòàòü êíèãè ïî âåäåíèþ äîìàøíåãî õîçÿéñòâà.�20. ×èòàòü áåëëåòðèñòèêó.�21. Õîäèòü â ðåñòîðàíû è ò. ï.�22. Ïîñëóøàòü ëåêöèþ.�23. Âûïèòü ðþìêó ñïèðòíîãî.�24. Êàòàòüñÿ íà ëîäêå.�25. Äîñòàâèòü ðàäîñòü ðîäèòåëÿì.�26. Ñìîòðåòü òåëåâèçîð.�27. Èãðàòü â êàðòû, øàõìàòû è ò. ï.�28. Ïðèíÿòü ó÷àñòèå â ñåìåéíîì òîðæåñòâå (ñâàäüáà, êðåñòèíû, ðîæäåíèå).�29. Ñîçäàâàòü áåëëåòðèñòè÷åñêèå ïðîèçâåäåíèÿ.�30. Çàíèìàòüñÿ æèâîòíûìè.�31. Ïóòåøåñòâîâàòü íà ñàìîëåòå.�32. Çíàêîìèòüñÿ ñ ïðèðîäîé (õîäèòü ïî ãîðàì, ñïóñêàòüñÿ â ïåùåðû).�33. Áûâàòü â êîìïàíèÿõ.�34. Èãðàòü íà ìóçûêàëüíîì èíñòðóìåíòå.�35. Êàòàòüñÿ íà ëûæàõ.�36. Ãîòîâèòü.�37. Ïîñïàòü.�38. Çàíèìàòüñÿ âíóêàìè.�39. Çàíèìàòüñÿ ïðèêëàäíûì èñêóññòâîì (óêðàøåíèÿ, êåðàìèêà è ò. ï.).�40. Ðàáîòàòü â ñàäó, â ïîëå.�41. Ïîòàíöåâàòü.�42. Ïîãîâîðèòü íà ôèëîñîôñêèå èëè ðåëèãèîçíûå òåìû.�43. Âñòðå÷àòüñÿ ñ äðóçüÿìè.�44. Ñîáèðàòü ÷òî-ëèáî (ãðèáû, äèêîðàñòóùèå ðàñòåíèÿ,�ìèíåðàëû, ïðèðîäíûå ïðîäóêòû ïèòàíèÿ).�45. Ñäåëàòü äîðîãóþ ïîêóïêó (àâòîìîáèëü, äîì).�46. Ïîìî÷ü êîìó-ëèáî.�47. Ðàññêàçûâàòü àíåêäîòû.�48. Âêóñíî ïîåñòü.�49. Ðûáà÷èòü.�50. Íàó÷èòüñÿ ÷åìó-íèáóäü íîâîìó.�51. Ïðîòåñòîâàòü ïðîòèâ íåãàòèâíûõ ñîöèàëüíûõ, ïîëèòè÷åñêèõ, ýêîëîãè÷åñêèõ óñëîâèé.�52. Îùóòèòü ïðèñóòñòâèå Áîãà â ñâîåé äóøå.�53. Ïðîâîäèòü ýêñïåðèìåíòû, çàíèìàòüñÿ äðóãîé íàó÷íîé ðàáîòîé.�54. ×èòàòü ãàçåòû.�55. Çàíèìàòüñÿ ðóêîäåëèåì (âÿçàòü, âûøèâàòü è ò. ï.).�56. Èñïûòûâàòü ñåêñóàëüíîå óäîâëåòâîðåíèå.�57. Ïðèçíàòüñÿ êîìó-òî â ëþáâè.�58. Âîñïèòûâàòü äåòåé.��Íàâåðíÿêà âàì â ãîëîâó ïðèäåò è ìíîãîå äðóãîå èç òîãî, ÷òî ñïîñîáíî äîñòàâèòü óäîâîëüñòâèå (â îðèãèíàëüíîì àìåðèêàíñêîì èíâåíòàðå òðèñòà äâàäöàòü ïîçèöèé). Ñîñòàâüòå ñâîé ïåðå÷åíü çàíÿòèé, êîòîðûì âû îõîòíî ïîñâÿòèëè áû ñåáÿ.��Çàòåì ïîïðîáóéòå ïîäûòîæèòü, ÷åì èìåííî è êàê ÷àñòî âû çàíèìàëèñü íà ïðîòÿæåíèè ïîñëåäíèõ øåñòè íåäåëü. Íîëü áàëëîâ ïðîñòàâëÿéòå â òîì ñëó÷àå, åñëè ñîáûòèå íå èìåëî ìåñòà, îäèí áàëë - åñëè â òå÷åíèå äàííîãî ïåðèîäà âû èñïûòàëè íå÷òî ïîäîáíîå îò îäíîãî äî øåñòè ðàç, è äâà áàëëà - åñëè áîëåå øåñòè ðàç. Ïîäñ÷èòàâ îáùåå êîëè÷åñòâî áàëëîâ, ðàçäåëèòå åãî íà ÷èñëî ïîçèöèé, âêëþ÷åííûõ â âàø ðååñòð. Ñêàæåì, åñëè êîëè÷åñòâî áàëëîâ ðàâíÿåòñÿ òðèäöàòè øåñòè, à ïîòåíöèàëüíî ïðèÿòíûõ çàíÿòèé â ñïèñêå òðèäöàòü, òî â èòîãå ïîëó÷àåòñÿ îäíà öåëàÿ äâå äåñÿòûõ. Ìíîãî ýòî èëè ìàëî?��Ñîãëàñíî ïðèâåäåííîìó âûøå èíâåíòàðþ, Ëåâèíñîí îöåíèâàë ðåçóëüòàòû èñïûòóåìûõ ëèö â ñîîòâåòñòâèè ñ èõ âîçðàñòîì; ÷åì ñòàðøå áûë ÷åëîâåê, òåì íèæå, êàê ïðàâèëî, îêàçûâàëñÿ ïîêàçàòåëü çàíÿòèé, äîñòàâëÿþùèõ åìó ðàäîñòü. Ó 20- 39-ëåòíèõ èòîãè â ñðåäíåì êîëåáàëèñü îò 0,63 äî 1,63 áàëëà, ó 40-59-ëåòíèõ îò 0,57 äî 0,97 áàëëà è ó 60-ëåòíèõ è ñòàðøå îò 0,50 äî 0,90.��Åñëè âàø ïîêàçàòåëü ñóùåñòâåííî îòñòàåò îò ñðåäíèõ âåëè÷èí, òî ýòî ãîâîðèò î íå î÷åíü-òî õîðîøåì ðàñïîëîæåíèè äóõà. Îòãîâîðêè, áóäòî èç-çà áîëüøîé çàíÿòîñòè ó âàñ íè íà ÷òî íå õâàòàåò âðåìåíè, â ðàñ÷åò íå áåðóòñÿ. Ïðåæäå âñåãî ïî òîé ïðè÷èíå, ÷òî ëþäè, ïðèìåðíî ðàâíûå ïî âîçðàñòó è ñîöèàëüíîìó ïîëîæåíèþ, èìåþò è ïðèáëèçèòåëüíî îäèíàêîâûå îáÿçàííîñòè, òåì íå ìåíåå îäíè èç íèõ ñïîñîáíû ñîçäàòü óñëîâèÿ äëÿ ïðèÿòíîãî âðåìÿïðåïðîâîæäåíèÿ, à äðóãèå íåò.�Ãîâîðÿò, ÷òî ó ÷åëîâåêà ñòîëüêî ðàáîòû, ñêîëüêî âðåìåíè îí íà íåå òðàòèò. Ñïðàâåäëèâî ýòî è â îòíîøåíèè ðàçâëå÷åíèé (êîòîðûå âîâñå íå îáÿçàòåëüíî äîëæíû íîñèòü ïîâåðõíîñòíûé õàðàêòåð, îíè ìîãóò ïðèíåñòè è íåìàëóþ ïîëüçó ñîöèàëüíîìó îêðóæåíèþ). Åñëè ÷åëîâåê äóìàåò òîëüêî î òîì, ÷òîáû âûïîëíèòü âñå, ÷òî, ïî åãî ìíåíèþ, îí äîëæåí ñäåëàòü, òî îí ëèøàåò ñåáÿ ìíîãèõ ðàäîñòåé æèçíè. Íàêîíåö, äàæå òî, ÷òî îí äåëàåò, òàêîé ÷åëîâåê âûïîëíÿåò ñ ìàêñèìàëüíûì íàïðÿæåíèåì ñèë è ñ ìàëîé îòäà÷åé. ×òîáû îòäàâàòü, íóæíî ÷òî-òî ïîçèòèâíîå è ïîëó÷àòü îò æèçíè, âî âñÿêîì ñëó÷àå òóò äîëæíî áûòü ðàâíîâåñèå.��Åñëè âû ñêëîííû ñòàíîâèòüñÿ ðàáîì ñâîèõ îáÿçàííîñòåé, ïåðåõèòðèòå ñåáÿ. Çàäàéòåñü öåëüþ íà ïåðâîé æå èç øåñòè ïîñëåäóþùèõ íåäåëü äîñòàâèòü ñåáå õîòÿ áû îäíî óäîâîëüñòâèå. Â äàëüíåéøåì óâåëè÷èâàéòå èõ ÷èñëî. Âàøà êîíå÷íàÿ öåëü - íå ìåíåå îäíîãî óäîâîëüñòâèÿ â äåíü, ïóñòü äàæå îíî áóäåò íåáîëüøèì. Íàïðèìåð, ïîçâîëüòå ñåáå ÷àñòü ïóòè íà ðàáîòó èëè ñ ðàáîòû ïðîéòè ïåøêîì è òåì âðåìåíåì íàáëþäàéòå, ÷òî ïðîèñõîäèò âîêðóã: êàêèå îáëàêà íà íåáå, êàê ñâåòèò ñîëíöå, êàê áëåñòèò ñíåã èëè êàê ïî âåñíå ïðîáóæäàåòñÿ íàøà ïðèðîäà. Íå ãîâîðèòå, áóäòî íà ýòî ó âàñ ñîâåðøåííî íåò âðåìåíè. Òàêîå ìîæåò ïîçâîëèòü ñåáå äàæå ìàòü ìàëåíüêèõ äåòåé, íàïðàâëÿÿñü èç äåòñêîãî ñàäà â ìàãàçèí çà ïðîäóêòàìè. Ñêàæåì áîëüøå, ó íåå ïîÿâëÿåòñÿ õîðîøàÿ âîçìîæíîñòü è äåòåé ïðèîáùèòü ê ýòîìó ïðèÿòíîìó çàíÿòèþ - íàáëþäàòü çà êðàñîòàìè îêðóæàþùåãî ìèðà.�Åñëè âû ñïðàâèëèñü ñ ïîñòàâëåííîé ïåðåä ñîáîé öåëüþ (äëÿ íà÷àëà äîñòàâèòü ñåáå îäíó ðàäîñòü â íåäåëþ, à ïîòîì óâåëè÷èâàòü ÷èñëî óäîâîëüñòâèé), âîçíàãðàäèòå ñåáÿ. Íî ñäåëàéòå ýòî òîëüêî â òîì ñëó÷àå, åñëè âûïîëíèëè âçÿòîå îáÿçàòåëüñòâî. Äåëî â òîì, ÷òî âû äîëæíû íàó÷èòüñÿ ïîîùðÿòü ñåáÿ çà àêòèâíîñòü, à íå çà äåïðåññèþ. Íàãðàäà ìîæåò áûòü êàêîé óãîäíî. ×òîáû äàííûé ïîäõîä âîçûìåë äåéñòâèå, âàì ñëåäóåò ïðèäåðæèâàòüñÿ ñëåäóþùèõ îñíîâîïîëàãàþùèõ ïðèíöèïîâ:��1) Âàøà íàãðàäà ñàìîìó ñåáå äîëæíà äåéñòâèòåëüíî ïðèíåñòè âàì ðàäîñòü.��2) Îíà äîëæíà áûòü ðåàëüíîé è äîñòóïíîé. Ëåòîì, ïðè îòñóòñòâèè äåíåã äëÿ ïîåçäêè â Àëüïû, íå ïëàíèðóéòå êàòàíèå íà ñàíÿõ.��3) Âàøà íàãðàäà äîëæíà áûòü òàêîé, ÷òîáû âû ìîãëè ïîëó÷èòü åå ñðàçó. Îíà íå îêàæåòñÿ äåéñòâåííîé, åñëè íå áóäåò ñëåäîâàòü íåïîñðåäñòâåííî çà ïîîùðÿåìîé ôîðìîé ïîâåäåíèÿ. Òàê ÷òî íèêàêîé íàãðàäîé, ê ïðèìåðó, íå áóäåò ÿâëÿòüñÿ âàøå ðåøåíèå ñêîïèòü êîãäà-íèáóäü äåíåã è ïðîâåñòè îòïóñê â Åãèïòå.��4) Âàøà âûãîäà äîëæíà áûòü äîñòàòî÷íî âåëèêà, ïî êðàéíåé ìåðå, ðàâíîöåííà óñèëèÿì è íàïðÿæåíèþ, âëîæåííûì â äîñòèæåíèå öåëè. Ìîæåòå âûäàâàòü ñåáå íåáîëüøèå ãîíîðàðû çà ïðîìåæóòî÷íûå ðåçóëüòàòû, à â êîíöå, çà ïîëíîå äîñòèæåíèå öåëè, ðàñïëàòèòüñÿ óæå ñïîëíà.��5) Âàøà íàãðàäà äîëæíà áûòü òàêîé, ÷òîáû âû êðåïêî äåðæàëè åå â ðóêàõ. Âêëþ÷åíèå äðóãèõ ëþäåé â ÷èñëî íàãðàæäàåìûõ - äåëî õîðîøåå, íî ðèñêîâàííîå. Ê ïðèìåðó, ïîæåëàâ â êà÷åñòâå âîçíàãðàæäåíèÿ çà òðóäû ñåìåéíóþ ïîåçäêó, âû äîëæíû áûòü óâåðåíû, ÷òî âàøè áëèçêèå íè÷åãî íå èìåþò ïðîòèâ è ìîæíî áðàòü èõ â ðàñ÷åò. Ðå÷ü íå òîëüêî î òîì, ÷òî â ñëó÷àå, åñëè îíè îòêàæóòñÿ, âû èñïûòàåòå ðàçî÷àðîâàíèå. Îíè ìîãóò è ñîãëàñèòüñÿ ïîñîòðóäêè÷àòü ñ âàìè â äåëå âàøåãî ëè÷íîñòíîãî ðîñòà, ñëåäîâàòåëüíî, ïðåìèðóþò âàñ ïîåçäêîé, îäíàêî â òå÷åíèå âñåãî ïóòåøåñòâèÿ áóäóò âûãëÿäåòü ñêó÷íî, äàâàÿ ïîíÿòü òåì ñàìûì, ÷òî êàê áû ïðèíåñëè ñåáÿ â æåðòâó, à ýòî ñêîðåå íàïîìèíàåò íàêàçàíèå, íåæåëè íàãðàäó.��6) Åñëè âû ïðèâåðæåíû ê ñîáëþäåíèþ ïîðÿäêà äî ìåëî÷åé, ìîæåòå çàêëþ÷èòü ñ ñîáîé ñîãëàøåíèå ïî ñëåäóþùåìó îáðàçöó:��� INCLUDEPICTURE "http://www.universalinternetlibrary.ru/book/kapponi/img/19.jpg" \* MERGEFORMATINET �


7) Íå ïîâðåäèò, åñëè â äàëüíåéøåì âû ââåäåòå è âå÷åðíþþ "èíâåíòàðèçàöèþ ÷óâñòâ". Ýòî ïîìîãàåò â îñóùåñòâëåíèè ïîñëåäóþùèõ öåëåé ÷àñòíîãî ïëàíà.��8) Îáðàùàéòå âíèìàíèå íà òî, ÷òîáû âàøà êîíå÷íàÿ öåëü áûëà ñôîðìóëèðîâàíà î÷åíü êîíêðåòíî è íå ÿâëÿëàñü ñëèøêîì ìàñøòàáíîé èëè àìáèöèîçíîé. Ïåðåìåíà â ïîâåäåíèè è ýìîöèîíàëüíûõ ïåðåæèâàíèÿõ äîñòèãàåòñÿ íåëåãêî, è ðåàëèçîâàòü ýòî âîçìîæíî ëèøü ïîñðåäñòâîì ìàëûõ, ñòðîãî âûâåðåííûõ, âçâåøåííûõ Øàãîâ.��9) Ïðåæäå âñåãî íåîáõîäèìî èçìåíèòü ñâîå ïîâåäåíèå, òîëüêî ïîñëå ýòîãî âîçìîæíà ïåðåìåíà ýìîöèîíàëüíûõ ïåðåæèâàíèé.��10) Íå ñïåøèòå ñ äîñðî÷íûì îêîí÷àíèåì èãðû. Åñëè ó âàñ ñëîæèòñÿ âïå÷àòëåíèå, áóäòî ïî ïðîøåñòâèè, ñêàæåì, òðåõ íåäåëü âû óæå ïîëíîñòüþ êîíòðîëèðóåòå ñâîå íàñòðîåíèå è ïî ýòîé ïðè÷èíå ìîæíî çàâåðøèòü ðåàëèçàöèþ ïðîãðàììû, òî âñêîðå âåðíåòåñü ê òîìó, ñ ÷åãî íà÷àëè. ×òîáû ðåàëüíî èçìåíèòü ïðèâû÷íûé ñòèëü æèçíè, ñëåäóåò õîðîøåíüêî çàôèêñèðîâàòü íîâîå. Òóò ñíîâà ìîæíî ïðîâåñòè àíàëîãèþ ñ èçó÷åíèåì ÿçûêà: íà äðó-ãîé-òðåòèé äåíü âû åùå ïîìíèòå âûó÷åííûå ñëîâà, îäíàêî ÷åðåç äâå íåäåëè îíè âûâåòðÿòñÿ èç ãîëîâû, åñëè âû íå áóäåòå çàíèìàòüñÿ èõ ïîâòîðåíèåì.�Êðîìå òîãî, ïîëåçíî ñèñòåìàòè÷åñêè ïîîùðÿòü ñåáÿ çà ïîçèòèâíûå øàãè è ïðîÿâëåííóþ àêòèâíîñòü. Âåäü è íà ñëóæáå âàì ïëàòÿò ðåãóëÿðíî, à íå òîëüêî äâà ìåñÿöà ñî äíÿ ïðèåìà íà ðàáîòó. Åñëè âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ íàñòîëüêî ïëîõî, ÷òî ñèäèòå ñëîæà ðóêè è âàì íè÷åãî íå õî÷åòñÿ äåëàòü, â ýòîì ñëó÷àå ìîæåòå ïîîùðèòü ñåáÿ ïðîñòî çà ïðîÿâëåííóþ èíèöèàòèâó. Âìåñòî òîãî, ÷òîáû ïåñòîâàòü æàëîñòü ê ñàìîìó ñåáå, âû âçÿëè è äîñòàâèëè ñåáå óäîâîëüñòâèå (ñì. ïåðå÷åíü).�Ñïóñòÿ øåñòü íåäåëü ñíîâà ïîäâåäèòå èòîãè, êàêèìè ïðèÿòíûìè çàíÿòèÿìè è â êàêîì êîëè÷åñòâå âû ñåáÿ ïîòåøèëè (âîñïîëüçóéòåñü ñâîèì ïåðâîíà÷àëüíûì ñïèñêîì, ïðè íåîáõîäèìîñòè ìîæåòå åãî äîïîëíèòü). Íàâåðíÿêà äåëà ó âàñ èäóò ëó÷øå ïðåæíåãî.


 


Ïðîòèâîÿäèå ïðîòèâ ñàìîèñòÿçàòåëüñêèõ èãð�(ðóêîâîäñòâî äëÿ ðàöèîíàëèñòîâ)�Äåéñòâèå ñàìîèñòÿçàòåëüñêèõ èãð îáóñëîâëåíî òåì, ÷òî ïîñðåäñòâîì îðèåíòàöèè íà íåãàòèâíîå âû ïîïàäàåòå â çàêîëäîâàííûé êðóò è ïîñòîÿííî ðàñêðó÷èâàåòå ñïèðàëü ïëîõîãî íàñòðîåíèÿ èëè äåïðåññèè. Íåðåäêî ëþäè íå îòäàþò ñåáå îò÷åòà, ÷òî èñòî÷íèê çëà íàõîäèòñÿ â íèõ ñàìèõ, ïîñêîëüêó èõ ìûñëè äåííî è íîùíî âåðòÿòñÿ âîêðóã íåóäà÷ ïðîøëîãî è òðåâîã î áóäóùåì. ×òîáû ðàçðóøèòü äàííûé ñòåðåîòèï, ñëåäóåò ïðåæäå âñåãî ðàçîáðàòüñÿ â ñâîèõ ïîäõîäàõ è ïîïûòàòüñÿ íàïðàâèòü ìûñëè â èíîå, áîëåå ïîçèòèâíîå ðóñëî.��Ïîïðîáóéòå ñâåðèòü õîä ñâîèõ ìûñëåé ñî ñëåäóþùèì èíâåíòàðåì (ñîñòàâëåí ïî Ì. Øëåïåöêîìó):��1. ß æèâó èíòåðåñíî.�2. ß êîå-÷òî çíà÷ó â ýòîé æèçíè.�3. Æèâó íå òóæó.�4. Ó ìåíÿ áîëüøèå ïëàíû íà áóäóùåå.�5. ß óìåþ êîíòðîëèðîâàòü ñèòóàöèþ.�6. Ëþáîïûòíîå ÿâëåíèå.�7. Ïðèÿòíî ïðîâåñòè ñâîáîäíûé âå÷åðîê.�8. Ó ìåíÿ äîñòàòî÷íî âðåìåíè äëÿ ñâîèõ ëþáèìûõ çàíÿòèé.�9. Â öåëîì ëþäè ìíå íðàâÿòñÿ.�10. Ìîæíî ñêàçàòü, ÷òî ÿ ñ÷àñòëèâûé ÷åëîâåê.�11. Çàáàâíàÿ (êîìè÷íàÿ) ñèòóàöèÿ.�12. Íå õîòåë áû ïðîïóñòèòü òàêîå ñîáûòèå.�Á. 1. ß íèêîãäà íå èçáàâëþñü îò ñåêñóàëüíîé çàêîìïëåêñîâàííîñòè.�2. ß ñáèò ñ òîëêó ïðîèñõîäÿùèì.�3. Ëþáâè íå ñóùåñòâóåò.�4. Ìîÿ æèçíü áåññìûñëåííà.�5. Ìíå ñòðàøíî.�6. Íèêòî ìåíÿ íå ëþáèò.�7. Ïî íûíåøíèì âðåìåíàì äðóæáà íå â öåíå.�8. Ìíå íå õâàòàåò òåðïåíèÿ.�9. Âñå ýòî íå èìååò íèêàêîãî ñìûñëà.�10. Ñ ìîåé ñòîðîíû ýòî áûëà ãëóïîñòü.�11. Òàê è â ïñèõóøêó çàãðåìåòü íåäîëãî.�12. ×åëîâå÷åñêîå ñóùåñòâîâàíèå, æèçíü ÷åëîâåêà áåññìûñëåííû.�13. ß îòâðàòèòåëåí.�14. ß íå óìåþ âûðàæàòü ñâîè ÷óâñòâà.�15. Íèêîãäà íå ìîãó ñêàçàòü òî÷íî, ÷åãî õî÷ó.�16. ß íå ñïîñîáåí ïîëþáèòü.�17. ß íè íà ÷òî íå ãîæóñü.�18. ß ñàì âî âñåì âèíîâàò.�19. Ïî÷åìó ÿ òàêîé íåâåçó÷èé?�20. Â ãîëîâó ëåçóò îäíè íåïðèÿòíîñòè.�21. Ïðÿìî íå çà ÷òî óõâàòèòüñÿ.�22. Ïðîèçâîäèòü íà ñâåò äåòåé - æåñòîêî, ÷åëîâå÷åñêàÿ æèçíü íè÷åãî íå çíà÷èò.�23. ß íèêîãäà íå ñóìåþ èçáàâèòüñÿ îò äåïðåññèè.�24. Îáñòîÿòåëüñòâà íàñòîëüêî çàïóòàííû, ÷òî âñÿêîå ïðîòèâîäåéñòâèå áåññìûñëåííî.�25. Ó ìåíÿ íåäîñòàåò ñèëû âîëè.�26. Ïðîñûïàòüñÿ è òî íå õî÷åòñÿ.�27. Èíîãäà êàæåòñÿ, ÷òî ëó÷øå áûëî áû óìåðåòü.�28. Ëþäè íàãîâàðèâàþò íà ìåíÿ.�29. Äåëà ìîè ÷åì äàëüøå, òåì õóæå.�30. Ó ìåíÿ ïëîõîå íàñòðîåíèå.�31. ×òî áû òû íè äåëàë, ëþäÿì âñå ðàâíî íå óãîäèøü.�32. Æèçíü - øòóêà íåñïðàâåäëèâàÿ.�33. Ó ìåíÿ íèêîãäà íå áóäåò íàñòîÿùèõ äðóçåé.�34. Íå ìîãó ñåáå ïðåäñòàâèòü, êàêîé áóäåò ìîÿ æèçíü ÷åðåç äåñÿòü ëåò.�35. Ñî ìíîé ïðîèñõîäèò ÷òî-òî íåëàäíîå.�36. ß ýãîèñò.�37. Ïàìÿòü ó ìåíÿ íè ê ÷åðòó.�38. ß ÷óâñòâóþ ñåáÿ íå â ñâîåé òàðåëêå.�39. ß ëåãêî ðàíèìûé, îáèä÷èâûé ÷åëîâåê.��Ïðî÷èòàéòå äàííûé ñïèñîê åùå ðàç, ïîìå÷àÿ êðåñòèêîì óòâåðæäåíèÿ, êîòîðûå ñîãëàñóþòñÿ ñ ìûñëÿìè, ïîñåùàâøèìè âàñ â òå÷åíèå ïîñëåäíèõ øåñòè íåäåëü. Äàëåå ïîäñ÷èòàéòå êîëè÷åñòâî êðåñòèêîâ â ðàçäåëå À (ïîçèòèâíûå ìûñëè) è â ðàçäåëå Á (íåãàòèâíûå ìûñëè). ×èñëî íåãàòèâíûõ ìûñëåé ðàçäåëèòå íà ÷èñëî ïîçèòèâíûõ. Åñëè âàøà îöåíêà ïðåâûñèò äâà áàëëà, òî èìåííî âàì è ïðåäíàçíà÷àåòñÿ ñëåäóþùàÿ èãðà.�Ñäåëàéòå ñåáå ÷òî-òî âðîäå ñëîâàðèêà è ïî íåñêîëüêî ðàç â äåíü ñ îäíîé åãî ñòîðîíû çàïèñûâàéòå âñå ïîçèòèâíîå, ÷òî ïðèõîäèò âàì â ãîëîâó, à ñ äðóãîé - íåãàòèâíîå (ìîæåòå ïîëüçîâàòüñÿ ïîëîæåíèÿìè âûøåïðèâåäåííîãî èíâåíòàðÿ, íî íè÷òî íå ìåøàåò âàì ðàñøèðèòü åãî â ñîîòâåòñòâèè ñî ñâîèìè ïîòðåáíîñòÿìè). Ïî-âèäèìîìó, âàì íå óäàñòñÿ çàïèñàòü êàæäóþ ìûñëü, ïðèøåäøóþ íà óì â òå÷åíèå äíÿ. Ïîýòîìó ïðåäóñìîòðèòå ðåãóëÿðíûå ñðîêè, êîãäà âû áóäåòå âíîñèòü ñâîè çàïèñè â ñëîâàðèê (ïîñëå çàâòðàêà, îáåäà, óæèíà, ïåðåä ñíîì). Òàêèì îáðàçîì ôèêñèðóéòå ìûñëè íà ïðîòÿæåíèè íåäåëè, à çàòåì ñîçäàéòå ñîáñòâåííûé ñïèñîê ïîçèòèâíûõ è íåãàòèâíûõ ìûñëåé, îñíîâûâàÿñü íà ïðèîáðåòåííîì îïûòå. Âïîëíå åñòåñòâåííî, ÷òî íåêîòîðûå èç íèõ áóäóò ïîâòîðÿòüñÿ, áîëåå ÷àñòî âîëíîâàòü âàñ.��Ïîäâåäèòå èòîãè òåì æå ñïîñîáîì, ÷òî è ïðåæäå.�Âû äîëæíû íàó÷èòüñÿ êîíòðîëèðîâàòü ñâîè ìûñëè. Ñäåëàòü ýòî âàì ïîìîãóò ñëåäóþùèå èãðû.


 


Âðåìÿ, ïðåèñïîëíåííîå ñòðàäàíèé�Äëÿ ðàáîòû ñ íåïðèÿòíûìè íåãàòèâíûìè ìûñëÿìè, êîòîðûå óäðó÷àþò è äàâÿò íà ïñèõèêó, âûáåðèòå îïðåäåëåííîå âðåìÿ â òå÷åíèå äíÿ, êîãäà â îáÿçàòåëüíîì ïîðÿäêå áóäåòå óäåëÿòü èì âíèìàíèå. Ðå÷ü ìîæåò èäòè î ëþáûõ ñâîáîäíûõ òðèäöàòè ìèíóòàõ (íàïðèìåð, âå÷åðîì), íî ìîæíî ïðåäóñìîòðåòü äëÿ ýòîãî "÷åðíóþ ïÿòíàäöàòèìèíóòêó" íà êàæäûå äâà ÷àñà. Â òî âðåìÿ, êîãäà âû áóäåòå ðàçáèðàòüñÿ ñî ñâîèìè ñòðàäàíèÿìè, âàì íå ñëåäóåò äåëàòü íè÷åãî ïîñòîðîííåãî - íè åñòü, íè ïèòü, íè êàê-ëèáî êîíòàêòèðîâàòü ñ îêðóæàþùèìè. ×òîáû ïîäõîä âîçûìåë äåéñòâèå, íåîáõîäèìî ñòðîãî ïðèäåðæèâàòüñÿ óñòàíîâëåííîé ïðîãðàììû (òî åñòü ïîë÷àñà åæåäíåâíî â çàðàíåå îïðåäåëåííîå âðåìÿ, ëèáî ïî ïÿòíàäöàòü ìèíóò êàæäûå äâà ÷àñà); åñëè äàííîå çàíÿòèå ñîâïàäåò ïî âðåìåíè ñ êàêèì-íèáóäü âàæíûì äåëîì, òî, ïî âîçìîæíîñòè, ñ óòðà âíåñèòå âî âðåìÿ íåîáõîäèìûå êîððåêòèâû. Äëÿ ïîðÿäêà çàïèøèòå: "Ìîå ïðåèñïîëíåííîå ñòðàäàíèé âðåìÿ íà÷èíàåòñÿ... è çàêàí÷èâàåòñÿ..."


Ïàíèêåðñòâî�Âûáåðèòå èç ñâîåãî ñïèñêà ìûñëè, êîòîðûå ìó÷àþò âàñ âñåãî ñèëüíåå, èëè òàêèå, êîòîðûå âñòðå÷àþòñÿ â íåì ÷àùå äðóãèõ. Êàæäûé äåíü îñòàíàâëèâàéòå âûáîð íà îäíîé èç íèõ è óäåëÿéòå åé âíèìàíèå îêîëî ïîëó÷àñà. Ïðåäñòàâüòå ñåáå, áóäòî áû òî, ÷åãî âû òàê îïàñàëèñü, äåéñòâèòåëüíî ïðîèçîøëî, ïðè÷åì ñîáûòèÿ ðàçâèâàëèñü ïî äðàìàòè÷åñêîìó ñöåíàðèþ è èìåëè òàêèå æå äðàìàòè÷åñêèå ïîñëåäñòâèÿ. Íå âîçáðàíÿåòñÿ íè îäèí èç ñàìûõ óæàñíûõ èñõîäîâ. ×åì áîëüøóþ âîëþ âû äàäèòå ñâîåìó âîîáðàæåíèþ, äîâîäÿ ñèòóàöèþ äàæå äî àáñóðäà, òåì ñêîðåå óÿñíèòå ñìåõîòâîðíîñòü ñâîåãî íûíåøíåãî ïîëîæåíèÿ, è âàøè ñòðàõè ðàññåþòñÿ.


�Ïîçèòèâíàÿ ïåðåîöåíêà�Áîëüøèíñòâî ñîáûòèé â íàøåé æèçíè íå ÿâëÿþòñÿ íè ïëîõèìè, íè õîðîøèìè, à çàêëþ÷àþò â ñåáå è òî, è äðóãîå. Ýòî, êàê ãîâîðèòñÿ, ñ êàêîé ñòîðîíû ïîñìîòðåòü. Ðå÷ü èäåò íå î ðàñêðóòêå çàùèòíîãî ìåõàíèçìà "Ñëàäêèå ëèìîíû", à î ñîñðåäîòî÷åíèè íà òîì, ÷òî â òîé èëè èíîé ñèòóàöèè õîðîøåãî è êàê ýòî ïîçèòèâíîå ìîæíî èñïîëüçîâàòü. Ñûãðàéòå ñàìè ñ ñîáîé â èãðó ïîèñêîâ ïîëîæèòåëüíîãî â ÿâëåíèÿõ, êîòîðûå âñåìè îáû÷íî ðàñöåíèâàþòñÿ êàê íîñÿùèå ÷èñòî íåãàòèâíûé õàðàêòåð. ×òîáû ýòî äåéñòâèòåëüíî áûëî èãðîé, âû äîëæíû îòíåñòèñü ê çàäàíèþ ñ ëåãêîñòüþ è þìîðîì. Ñîñòàâüòå ñïèñîê èç ïÿòè îòðèöàòåëüíûõ êà÷åñòâ, ïðèñóùèõ ÷åëîâåêó, èëè ïÿòè íåãàòèâíûõ ÿâëåíèé. Çàòåì ïîïðîáóéòå íàéòè â ýòîì ïîëîæèòåëüíûå ñòîðîíû. Îïÿòü æå íåïëîõî äîâåñòè äåëî äî àáñóðäà, íàïðèìåð: óáèéöà - äîáðîâîëüíûé ïîìîùíèê ïðàâèòåëüñòâà ðàçâèâàþùåéñÿ ñòðàíû, êîòîðûé çàíèìàåòñÿ ýôôåêòèâíîé ðåãóëÿöèåé íàðîäîíàñåëåíèÿ; ïîæàð - ñîáûòèå, ñïîñîáñòâóþùåå ïåðåñòðîéêå ÷åãî-ëèáî íå íà ñëîâàõ, à íà äåëå è ò. ä.�Â ýòó èãðó ìîæíî èãðàòü è ñåðüåçíî. Èçëîæèòå íà áóìàãå ñóòü ïÿòè ñèòóàöèé, êîòîðûå ìîãóò èìåòü ìåñòî â âàøåé æèçíè, êîòîðûõ âû îïàñàåòåñü è ïîñëåäñòâèÿ êîòîðûõ ñïîñîáíû îêàçàòüñÿ äëÿ âàñ êàê ïðîñòî íåïðèÿòíûìè, òàê è äðàìàòè÷åñêèìè.��Äîïóñòèì, âû íàïèñàëè ñëåäóþùåå:�1. Ðàçâîä�2. Ïîòåðÿ ðàáîòû�3. Ïàäåíèå äîõîäîâ�4. Êâàðòèðíàÿ êðàæà�5. Ãîëîä è îòñóòñòâèå äåíåã íà ïðîïèòàíèå��Ñîãëàñèòåñü, ÷òî â öåëîì ýòî ñêîðåå äðàìàòè÷åñêèå, íåæåëè ïðîñòî íåïðèÿòíûå ñîáûòèÿ. Ìîæíî ëè â íèõ îáíàðóæèòü êàêèå-ëèáî ïëþñû? Êàê ýòî íè ñòðàííî, ìîæíî. Íàïðèìåð:��1. Íàêîíåö-òî ÿ íå äîëæåí çàáîòèòüñÿ íè î êîì, êðîìå ñåáÿ;�ìîãó ñíîâà æåíèòüñÿ; ñåãîäíÿ óæ òî÷íî íå áóäåò ññîðû ñ æåíîé...��2. Êàê õîðîøî, ÷òî òåïåðü íå íóæíî ïîÿâëÿòüñÿ â ýòîé çëîñ÷àñòíîé êîíòîðå. Îòíûíå ìîæíî íå çäîðîâàòüñÿ ïðè âñòðå÷å ñ áûâøèì øåôîì; ó ìåíÿ áóäåò ìíîãî ñâîáîäíîãî âðåìåíè; æèòü áóäó áåç áóäèëüíèêà...��3. Èíôëÿöèÿ áîëüøå íå óãðîæàåò ìîèì âêëàäàì. Ïðåêðàñíî, êîãäà íåò äåíåã, íå íóæíî ëîìàòü ãîëîâó íàä òåì êóäà èõ ïðèñòðîèòü...��4. Âîò è èçáàâèëñÿ îò ñòàðûõ âåùåé. Óæ òåïåðü-òî ÿ âðåæó íàäåæíûå çàìêè, äà è ñ êðèìèíàëèñòàìè ïîçíàêîìèëñÿ...��5. ß ñòàíó ñòðîéíûì. Óçíàþ, êàê ñåðâèðóþò ñòîëû â áëàãîòâîðèòåëüíûõ ñòîëîâûõ Àðìèè ñïàñåíèÿ. Ìíå íå íóæíî ãîòîâèòü ñàìîìó. Íå íóæíî ïðèòðàãèâàòüñÿ ê ýòèì äåíüãàì, êèøàùèì ìèêðîáàìè.


 


Ëîâåö áëàãà�×òî áû ñ âàìè íè ïðîèñõîäèëî, âî âñåì ñòðåìèòåñü îòûñêàòü ïîëîæèòåëüíûå ñòîðîíû. Ðå÷ü èäåò íå î ìåõàíèçìå ñàìîîáìàíà, à î òîì, ÷òîáû ïðîñòî íàó÷èòüñÿ âèäåòü õîðîøåå. Â äàííîé èãðå âñå âàøè èíòåðïðåòàöèè äîëæíû íîñèòü ðåàëüíûé õàðàêòåð. Íàïðèìåð, åñëè âû íàõîäèòåñü â îòïóñêå è èäåò Äîæäü, ðàäóéòåñü òîìó, ÷òî îí ïðèáèâàåò ïûëü è îò ýòîãî âîçäóõ ñòàíîâèòñÿ ÷èùå. Äîæäèê ïîëèâàåò âñå æèâîå, è ðàñòèòåëüíûé ìèð ïðåäñòàåò âî âñåé ñâîåé êðàñîòå. Äîæäü ñìûâàåò ãðÿçü ñ óëèö, íàïîëíÿåò âîäîé êàíàâêè â ñàäó, è òåïåðü âàì íàäîëãî õâàòèò åå äëÿ ïîëèâà. Áëàãîäàðÿ äîæäþ âû íå ñëîíÿåòåñü ïî óëèöå è ìîæåòå, íàêîíåö, çàíÿòüñÿ íàñóùíûìè äîìàøíèìè äåëàìè. Êîãäà èäåò äîæäü, õîðîøî ÷èòàåòñÿ, ñïèòñÿ è ò. ä. Äîæäü áëàãîòâîðíî âëèÿåò íà êà÷åñòâî ïîäçåìíûõ âîä, è òåïåðü íå íóæíî áóäåò èñêàòü êîëîäåçíîãî ìàñòåðà, äàáû îí óãëóáèë êîëîäåö. Îò äîæäÿ ïðîðàñòóò ãðèáû, ëó÷øå áóäåò êëåâàòü ðûáà, íàêîíåö, êîå-êòî ïåðåñòàíåò ïðèäèðàòüñÿ ê òîìó, ÷òî âû ìîåòå ìàøèíó âîäîé èç ãîðîäñêîãî âîäîïðîâîäà. Ñ ýòîé òî÷êè çðåíèÿ ìîæíî ïîäõîäèòü êî âñåìó, ÷åì ÷åëîâåê çàíèìàåòñÿ â òå÷åíèå äíÿ. Íàïðèìåð, ðàäóéòåñü òåì ïðèÿòíûì îùóùåíèÿì, êîãäà âû÷èñòèòå çóáû, ïðèìåòå äóø, ïðèãîòîâèòå êîôå, âêóñíóþ åäó, ñäåëàåòå óòðåííþþ ïðîáåæêó (äîãîíÿÿ òðàìâàé) è ò. ä.


 


Ñàìîõâàëüñòâî�Ñàìîõâàëüñòâî, ãîâîðÿò, äóðíî ïîïàõèâàåò. Ó êîãî êàê. Ê âàì ýòî íå îòíîñèòñÿ. Ïî÷åìó áû íå ïîõâàëèòü (èëè íå ïîîùðèòü) ñåáÿ çà âñå, ÷òî âû ñäåëàëè ñåãîäíÿ õîðîøåãî? Èçáàâüòåñü îò ïóò ñòåðåîòèïà, âáèòîãî âàì â ãîëîâó âîñïèòàòåëÿìè èëè êåì-ëèáî èç âûøåñòîÿùèõ ëèö - ìîë, ñîâåðøèëè äîáðîå äåëî, òàê ýòî ñàìî ñîáîé ðàçóìåþùååñÿ, î ÷åì è ãîâîðèòü-òî íå ñòîèò, à âîò ñîãðåøèëè â ÷åì-ëèáî - ïîëó÷èòå çàñëóæåííîå íàêàçàíèå. Ïîïðîáóéòå äðóãîé ïîäõîä. Îöåíèòå òîëüêî òî ïîçèòèâíîå, ÷òî âû ñåãîäíÿ ñäåëàëè, à òî, ÷åãî íå óäàëîñü îñóùåñòâèòü, â ðàñ÷åò íå áåðèòå (ó âàñ è íå ìîãëî ïîëó÷èòüñÿ âñå, ýòî î÷åâèäíî). Ìîæåòå äàæå çàïèñàòü ïîëîæèòåëüíûå ðåçóëüòàòû. Íàïðèìåð:��- Âîâðåìÿ âñòàë.�Ïðèãîòîâèë çàâòðàê äëÿ âñåé ñåìüè è îòäåëüíî âòîðîé çàâòðàê äåòÿì â øêîëó.�- Âîâðåìÿ ïðèøåë íà ðàáîòó.�- Ñâàðèë êîëëåãå êîôå.�- Âûïîëíèë...�- Çàâåðøèë ðàáîòó íàä...�- Âå÷åðîì ïîèãðàë ñ äåòüìè, ïîìîã èì ñäåëàòü äîìàøíåå çàäàíèå.�- Âûìûë ïîñóäó è ò. ä.��Åñëè òàêîãî ðîäà çàïèñè âû áóäåòå äåëàòü â òå÷åíèå âñåãî äíÿ, òî íå ïåðåñòàíåòå óäèâëÿòüñÿ, ñêîëüêî âñåãî õîðîøåãî, ïîëåçíîãî äëÿ ñåáÿ è äëÿ äðóãèõ âû ñîâåðøàåòå. Íå ïîçâîëÿéòå ñâîåé íåóåìíîé ñîâåñòè ñáèòü âàñ ñ òîëêó, áóäòî áû â ýòîì ñîñòîèò âàø äîëã. Íå çàáóäüòå è ïîîùðèòü ñåáÿ - ëèáî ïðîñòî ïîõâàëîé â ñâîé àäðåñ, ëèáî òåì, ÷òî äîñòàâèòå ñåáå êàêîå-íèáóäü ìàëåíüêîå óäîâîëüñòâèå.��Íèêîãäà íå çàáûâàéòå î âîçíàãðàæäåíèè. Îíî ñòîëü æå - åñëè íå áîëåå - ñóùåñòâåííî, êàê ñàì àïðîáèðîâàííûé âàìè ïîäõîä. Âåäü ðå÷ü èäåò î ðàçðóøåíèè óñòîÿâøåãîñÿ ñòåðåîòèïà ïîâåäåíèÿ, òîãî ðèòóàëà, êîãäà âû ñíà÷àëà ñåáÿ íàêàçûâàåòå, ìó÷àåòå, ðàñõîäóÿ íà ýòî ìàññó âðåìåíè è ýíåðãèè, à ïîòîì âäðóã ïîîùðÿåòå.��Êàêèì îáðàçîì? À âîò êàêèì: âû ãîâîðèòå ñåáå, ìîë, ñåãîäíÿ ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ óæàñíî, íè÷åãî ó ìåíÿ íå ïîëó÷àåòñÿ, ñòàëî áûòü, îòëîæó âàæíûå äåëà íà ïîòîì, à âìåñòî ýòîãî äîñòàâëþ ñåáå êàêóþ-íèáóäü ðàäîñòü. Òàê âû ëèøíèé ðàç óêðåïëÿåòå ñòåðåîòèï ñàìîâîñïðîèçâåäåíèÿ äåïðåññèè è ðàçëàäà ñ ñàìèì ñîáîé. Ïëîõîå íàñòðîåíèå îïðàâäûâàåò ñåáÿ, èáî "ðåáåíîê" âíóòðè âàñ òåì ñàìûì îäåðæèâàåò âåðõ - ïîëó÷àåò ñâîþ íàãðàäó. Ñîâåñòü æå è âàøå ðàöèîíàëüíîå "ÿ" êàê áû äðåìëþò, âåäü ñåãîäíÿ òàêîé íåóäà÷íûé äåíü... Îò÷èòûâàÿ ñåáÿ, êîïàÿñü â ñîáñòâåííûõ íåäîñòàòêàõ, âû âñå ãëóáæå óâÿçàåòå â ñàìîáè÷åâàíèè. Ïðåäñòàâüòå, ê ïðèìåðó, ÷òî ó âàñ åñòü äðóã, êîòîðûé âñÿêèé ðàç, êîãäà âû ê íåìó çàõîäèòå, ðàçðàæàåòñÿ êðèòè÷åñêîé ïðîïîâåäüþ â âàø àäðåñ. Âû òîëüêî è ñëûøèòå îò íåãî, êàêîé âû íåñíîñíûé è ÷òî èìåííî âû ñäåëàëè íå òàê. Ðåçóëüòàò î÷åâèäåí - âû ïðîñòî ïåðåñòàíåòå ïðèõîäèòü ê íåìó â ãîñòè è ñî âðåìåíåì èñêëþ÷èòå åãî èç ÷èñëà äîáðûõ çíàêîìûõ. Íî óáåæàòü îò ñåáÿ íå òàê-òî ëåãêî. Ìåæäó òåì, â îòëè÷èå îò ïîâåäåíèÿ äðóãèõ ëþäåé, íà ñîáñòâåííûå ìûñëè ìîæíî íàêèíóòü óçäå÷êó. Åäèíñòâåííûé âûõîä èç ïîðî÷íîãî êðóãà äåïðåññèè çàêëþ÷àåòñÿ â ïîçèòèâíîì îáðàçå ìûøëåíèÿ. Â îðèåíòàöèè íà õîðîøåå, äîñòîéíîå ïîõâàëû. Òðåáóåòñÿ òîëüêî îäíî - ðàñêðûòü ãëàçà íà äîáðîå.


 


Êàê âûáðàòüñÿ èç äåïðåññèè�(äëÿ ëèö, îáëàäàþùèõ äàðîì âîîáðàæåíèÿ)��Äëÿ íåêîòîðûõ ëþäåé ðàöèîíàëüíûé ñïîñîá ïîâåäåíèÿ ÿâëÿåòñÿ ÷óæäûì. Åùå ìåíüøå èõ óñòðàèâàåò âåäåíèå êàêîãî áû òî íè áûëî ó÷åòà ñâîèõ ïîñòóïêîâ, ìûñëåé, ïåðåæèâàíèé. Åñëè âû ïðèíàäëåæèòå ê äàííîìó òèïó ëþäåé, òî, íè÷åì íå ðèñêóÿ, ìîæåòå âîñïîëüçîâàòüñÿ ëþáîé èç âûøåïðèâåäåííûõ èãð áåç îñóùåñòâëåíèÿ çàïèñåé. Íî ìîæåòå èçáðàòü è äðóãèå ïîäõîäû, îñíîâàííûå íà ïîçèòèâíîì èñïîëüçîâàíèè ñèëû ñîáñòâåííîãî âîîáðàæåíèÿ. Â ýòîì ïëàíå îíè èìåþò ñõîäñòâî ñ ïðåäûäóùèìè òåõíèêàìè. Çàðàíåå ïðåäïîëàãàåòñÿ, ÷òî ÷åëîâåê âëèÿåò íà ñàìîãî ñåáÿ (à â êîíå÷íîì èòîãå è íà îêðóæàþùèõ, âûíóæäåííûõ òàê èëè èíà÷å ðåàãèðîâàòü íà åãî ïîâåäåíèå) ïîñðåäñòâîì ñâîèõ îæèäàíèé.��Ïî ñóòè, âñå äåñòðóêòèâíûå ñàìîèñòÿçàòåëüñêèå èãðû òàê èëè èíà÷å ñâÿçàíû ñ îæèäàíèåì äðàìàòè÷åñêîãî èñõîäà (áóäü îíè îðèåíòèðîâàíû êàê íà ïðîøëîå, òî åñòü íà ïðè÷èíû òîãî, ïî÷åìó íàì íå âåçåò â æèçíè, òàê è íà áóäóùåå, òî åñòü íà òî, ÷òî äåëà íàøè áóäóò îáñòîÿòü ÷åì äàëüøå, òåì õóæå). Ñòàëî áûòü, ðå÷ü èäåò î äåñòðóêòèâíîì èñïîëüçîâàíèè ñèëû âîîáðàæåíèÿ. Îäíàêî ñâîèì ôàíòàçèÿì ìîæíî ïðèäàòü è êîíñòðóêòèâíûé õàðàêòåð, ïðåäñòàâëÿÿ ñåáå âñå òî õîðîøåå, ÷òî íàñ, íåñîìíåííî, îæèäàåò.��Ðåøàéòå ñàìè, ñòàíåòå ëè âû èíòåðïðåòèðîâàòü ðåçóëüòàòû äàííûõ ïîäõîäîâ êàê ñïîñîá âëèÿíèÿ íà ìåòàáîëèçì ñîáñòâåííîãî ìîçãà (ñ òåì, ÷òîáû îí ïðîäóöèðîâàë ýíäîðôèíû, ñîçäàþùèå õîðîøåå íàñòðîåíèå) èëè æå ïîïîëíèòå ðÿäû òåõ, êòî ñ÷èòàåò, ÷òî ÷åëîâåê, ïðåáûâàÿ â äåïðåññèâíîì ñîñòîÿíèè, âåäåò ñåáÿ ðàçäðàæåííî ïî îòíîøåíèþ ê îêðóæàþùèì è òå ïëàòÿò åìó òîé æå ìîíåòîé, à ñëåäîâàòåëüíî åùå áîëüøå ïîðòÿò åìó íàñòðîåíèå.��Ìîæåòå ïîâåðèòü íà ñëîâî, ÷òî ýíåðãåòèêà êàêîãî-òî îïðåäåëåííîãî êà÷åñòâà èìååò ñâîéñòâî ïðèòÿãèâàòü ýíåðãåòè÷åñêèå îáúåìû òîãî æå êà÷åñòâà. Òî åñòü åñëè âàøå âîîáðàæåíèå èëè ìûñëè îòëè÷àþòñÿ ïîçèòèâíîñòüþ, îíè ïðèòÿãèâàþò ê ñåáå, ïîðîæäàþò èìåííî ïîçèòèâíûå ôîðìû, òàê ÷òî, óâåðîâàâ â ñâîþ ïðèâëåêàòåëüíîñòü, âû è ñòàíîâèòåñü ïðèâëåêàòåëüíûìè. Âñå òî, ÷òî âû ïîñûëàåòå â êîñìîñ, âîçâðàùàåòñÿ ê âàì â òîé æå ìîäàëüíîñòè. ×òî ïîñååøü, òî è ïîæíåøü.��Ñ ïðàêòè÷åñêîé òî÷êè çðåíèÿ, íåâàæíî, êàêîâ ïðèíöèï äåéñòâèÿ èçëîæåííûõ ïîäõîäîâ. Ôàêò îñòàåòñÿ ôàêòîì - îíè äåéñòâóþò. Âû äîëæíû èì äîâåðÿòü. Âåðíèòåñü ê ïðåäûäóùåé ãëàâå, ê òåõíèêàì, ïðåäïîëàãàþùèì èñïîëüçîâàíèå ñèëû âîîáðàæåíèÿ. Ëþáîé èç íèõ âû ìîæåòå âîñïîëüçîâàòüñÿ è äëÿ óëó÷øåíèÿ íàñòðîåíèÿ. Ðàçâå ÷òî âíåñèòå êîððåêòèâû â ñîäåðæàòåëüíóþ ñòîðîíó âîïðîñà. Âàøà öåëü - óëó÷øèòü ñâîå íàñòðîåíèå èëè, åñëè õîòèòå, âûðàáîòàòü â ñåáå ïîçèòèâíîå îòíîøåíèå ê äåéñòâèòåëüíîñòè.��Âàæíóþ ðîëü â ýòîì èãðàåò óñïåøíîå îâëàäåíèå ïðèåìàìè ðåëàêñàöèè è ðàññëàáëåííîãî ñîñðåäîòî÷åíèÿ. Îíè òðåáóþò âðåìåíè, à âåäü êîãäà ÷åëîâåê ÷óâñòâóåò ñåáÿ ïëîõî, îí îáû÷íî æäåò ìãíîâåííîé ïîìîùè. Ïðåæäå, ÷åì âû îâëàäååòå ðåëàêñàöèåé, ìîæåòå îêàçàòü ñåáå ïîìîùü òåì, ÷òî äëÿ ñâîèõ çàíÿòèé áóäåòå èñïîëüçîâàòü âðåìÿ íåïîñðåäñòâåííî ïåðåä ñíîì èëè ñðàçó ïîñëå ïðîáóæäåíèÿ; åùå ëó÷øå - îáà ýòè ìîìåíòà.


Êîììóíèêàöèÿ


ÅÑËÈ èñõîäèòü èç ïåðâîíà÷àëüíîãî ñìûñëà ïîíÿòèÿ "êîììóíèêàöèÿ", òî ðå÷ü èäåò î ïóòÿõ ñîîáùåíèÿ, ñâÿçûâàþùèõ êàêèå-ëèáî ÷àñòè çäàíèÿ èëè îáúåêòû. Ýòî ïóòü, âåäóùèé èç ïóíêòà À â ïóíêò Á è óñòðîåííûé òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû ïî íåìó áûëî óäîáíî ïåðåäâèãàòüñÿ. Òàêèìè æå "óäîáî-ïðîõîäèìûìè" õîòåëîñü áû èìåòü è ïóòè, ïî êîòîðûì ê íàì ïîñòóïàåò èíôîðìàöèÿ. Íî ñ ýòèì, êîíå÷íî, äåëî îáñòîèò ñëîæíåå.��Âîçüìåì, ê ïðèìåðó, ðàäèîñèãíàëû. Êà÷åñòâî çâóêà, êîòîðûé ìû ñëûøèì èç ïðèåìíèêà, âî ìíîãîì çàâèñèò îò ÷èñòîòû êàíàëà ðàñïðîñòðàíåíèÿ ðàäèîâîëí (ìîãóò èìåòü ìåñòî ïîìåõè), îäíàêî íå ìåíåå âàæíî è êà÷åñòâî ïåðåäàþùåãî è ïðèíèìàþùåãî óñòðîéñòâ. Ðå÷ü èäåò î ÿçûêå òåõíèêè. Êðîìå òîãî, âñåì èçâåñòíî, ÷òî ñ ïîìîùüþ êà÷åñòâåííîãî ïåðåäàò÷èêà ìîæíî ïåðåäàâàòü â ýôèð êàê èíôîðìàöèþ, òàê è äåçèíôîðìàöèþ. Òî æå îòíîñèòñÿ è ê ïðèåìó. Âàæíî íå òîëüêî òî, ÷òî èìåííî è â êàêîì âèäå äîõîäèò äî ñëóøàòåëÿ, íî è òî, ÷òî ýòîò ñëóøàòåëü õî÷åò èëè íå õî÷åò âîñïðèíèìàòü, åñëè ãîâîðèòü î çàíèìàåìîé èì ïîçèöèè, åãî âçãëÿäàõ è ïðåäóáåæäåíèÿõ. Ó ðàäèî ñèäÿò íå àâòîìàòû, à æèâûå ëþäè. Îíè æå íàõîäÿòñÿ è ó ìèêðîôîíà. Ïîñëåäíèì, êàê è âñåì íàì, ñâîéñòâåííû ïðîòèâîðå÷èâûå âçãëÿäû è ïðåäðàññóäêè, îêàçûâàþùèå âëèÿíèå íà âñå, ÷òî îíè ãîâîðÿò. Åñëè äèêòîðó íàäëåæèò ÷òî-ëèáî íàçâàòü áåëûì, à îí â ýòîì ïîëíîñòüþ íå óâåðåí, â åãî ðå÷ü íåïðîèçâîëüíî (èëè æå îí äåëàåò ýòî ñîçíàòåëüíî, õîòÿ ïîäîáíûå âçãëÿäû íå ðàçäåëÿþòñÿ åãî íà÷àëüñòâîì) çàêðàäûâàþòñÿ îöåíî÷íûå íîòêè. È ñëóøàòåëü "ìåæäó ñòðîê" óëàâëèâàåò, ÷òî âñå ýòî òåìíî-ñâåòëî-ñåðîå, îòíþäü íå áåëîñíåæíîå, ìîãëî áû áûòü áåëûì, åñëè áû... íå âûãëÿäåëî òàêèì áëåêëûì, íåñêîëüêî çàòàñêàííûì, ïîæåëòåâøèì, çàïûëåííûì, à òî è çàñàëåííûì, è äàæå èñïåùðåííûì êàêèìè-òî êðàïèíêàìè.�Èñêóññòâó ÷òåíèÿ ìûñëåé "ìåæäó ñòðîê" ìû îáó÷èëèñü ïî÷òè â ñîâåðøåíñòâå, îäíàêî ýòî íå ðàñïðîñòðàíèëîñü íà ñôåðó íàøèõ åæåäíåâíûõ êîíòàêòîâ. Ìû ïî-ïðåæíåìó òåøèì ñåáÿ èëëþçèÿìè íàñ÷åò òîãî, ÷òî è êàê ñîîáùàåì äðóã äðóãó è ÷òî âîñïðèíèìàåì èç âûñòóïëåíèé äðóãèõ ëþäåé. Ïåðå÷åíü íàøèõ ãðåõîâ îáùåíèÿ âíóøèòåëåí. Ïðèâåäåì èç íåãî ëèøü íåêîòîðûå.��1) Ìû ñ âàìè ïåðåîöåíèâàåì ñëîâà. Â ãîðàçäî áîëüøåé ñòåïåíè çíà÷åíèå è ñìûñë ñîîáùàåìîãî ñîäåðæàòñÿ â íåâåðáàëüíûõ ïðîÿâëåíèÿõ, êîòîðûìè äàííûå ñëîâà ñîïðîâîæäàþòñÿ. Íåìàëóþ ðîëü èãðàþò îòòåíêè ðå÷è (íàïðèìåð, ñàðêàñòè÷åñêèé òîí ñîâåðøåííî ìåíÿåò ñìûñë âûñêàçûâàíèÿ). Âàæíû èíòåíñèâíîñòü è ñêîðîñòü ðå÷è (î÷åâèäíà ðàçíèöà ìåæäó êðèêîì âî âñå ãîðëî è ñïîêîéíûì òèõèì ñîîáùåíèåì), íåìàëîâàæíî òàêæå è òî, êàê ìû âûãëÿäèì âî âðåìÿ ðàçãîâîðà, êàêèå æåñòû ñåáå ïîçâîëÿåì, êàê ñòîèì (ñêàæåì, ðàññëàáëåííî èëè, íàïðîòèâ, â ïîçå õèùíèêà, ãîòîâÿùåãîñÿ ê ïðûæêó).��Äàâàéòå ïîïðîáóåì ïî-ðàçíîìó ïðîèçíåñòè ôðàçó: "Íó, òàê èäè â ðåñòîðàí!". Ïðåäñòàâüòå, áóäòî ñëîâà ýòè ãîâîðèò æåíà ñâîåìó ïîäâûïèâøåìó ìóæåíüêó, òðåáóþùåìó â ïîëíî÷ü íàêîðìèòü åãî óæèíîì. Çàòåì ïðîèçíåñèòå ýòî êàê ðåïëèêó ñóïðóãè, ìóæ êîòîðîé òîëüêî ÷òî ðàñêðèòèêîâàë êà÷åñòâî ïðåäëîæåííîé åìó åäû. Ïîïðîáóéòå ñêàçàòü äàííóþ ôðàçó â âèäå ïðîñüáû æåíùèíû, êîòîðàÿ æäåò íå äîæäåòñÿ, êîãäà åå ìóæ ñáåãàåò çà ïðîõëàäèòåëüíûìè íàïèòêàìè, à ïîòîì â ôîðìå äîáðîãî ñîâåòà îäíîé ïðèÿòåëüíèöû äðóãîé, ñåòóþùåé íà òî, ÷òî îíà íå çíàåò, ãäå êóïèòü ãîòîâûå êíåäëèêè*. Èëè â êà÷åñòâå òàêîãî æå äîáðîãî ñîâåòà çíàêîìîìó, êîòîðûé â îò÷àÿíèè îò òîãî, ÷òî íå ìîæåò íàéòè æåñòÿíùèêà. Ýòî òîæå áóäåò çâó÷àòü íåñêîëüêî èíà÷å. ×óâñòâóåòå ðàçíèöó? Ìåæäó òåì ñëîâà îäíè è òå æå, ìåíÿåòñÿ ëèøü êîíòåêñò (ïîýòîìó, êñòàòè, ìû âñåãäà îäíîçíà÷íî ïîíèìàåì ôðàçû èç ðîìàíîâ - òàì îí âñåãäà ÿñåí).��2) Â áîëüøèíñòâå ñîîáùåíèé ïðèñóòñòâóåò (ïî êðàéíåé ìåðå, äîëæíà ïðèñóòñòâîâàòü) èíôîðìàöèÿ, èëè, åñëè óãîäíî, ôàêòû è îöåíêà èçëàãàåìîãî ãîâîðÿùèì, òî åñòü ñ÷èòàåò ëè îí äàííûé ôàêò êîøìàðíûì, ïëîõèì, õîðîøèì èëè ïðåêðàñíûì.�Ê ïðèìåðó, ñîîáùåíèå î òîì, ÷òî ïàðòèÿ XY ïîëó÷èëà â ïàðëàìåíòå âîñåìüäåñÿò ïðîöåíòîâ ìåñò, ìîæåò áûòü ïîäàíî è êàê òðàãåäèÿ, è êàê ñàìîå ðàäîñòíîå ñîáûòèå ãîäà. Íî âûáîðû ïðîõîäÿò íå÷àñòî, â òî âðåìÿ êàê ñâîé îöåíî÷íûé ïîäõîä ìû äåìîíñòðèðóåì ñîòíè ðàç â äåíü. Íàïðèìåð, åñëè ìû ñêàæåì äåâóøêå: "×òî è ãîâîðèòü, âîëîñû ó òåáÿ äëèííûå!", òî èç íàïèñàíèÿ äàííîé ôðàçû åùå íå áóäåò ïîíÿòíî, âîñõèùàåìñÿ ìû åå âîëîñàìè èëè æå äàåì ïîíÿòü, ÷òî, ìîë, âîëîñ-òî äëèíåí, äà óì êîðîòîê. Âïðî÷åì, íàøè ñîáåñåäíèêè íå âñåãäà óëàâëèâàþò ïîäòåêñò, äàæå èìåÿ â ðàñïîðÿæåíèè íåâåðáàëüíóþ èíôîðìàöèþ. À ìîæåò, è óëàâëèâàþò, îäíàêî èõ îòâåòû íå ïîçâîëÿþò óñòàíîâèòü, íà ÷òî æå èìåííî îíè ðåàãèðóþò: íà ôàêò, ñîäåðæàùèéñÿ â ñîîáùåíèè, èëè íà îöåíî÷íóþ ïîçèöèþ ãîâîðÿùåãî.��3) Ìîæíî âåñòè àíãåëüñêèå ðå÷è, íî åñëè íàøè ïîìûñëû íå÷èñòû, òî âñå ñòàðàíèÿ áóäóò òùåòíû. Â ýòîì ñìûñëå íàøå ïîâåäåíèå íå îáÿçàòåëüíî íîñèò êîíêðåòíûé õàðàêòåð. Ê ïðèìåðó, ìû ìîæåì òâåðäèòü êîìó-ëèáî, êàê ñèëüíî ìû ê íåìó ïðèâÿçàíû, à ñòîèò åìó ïîçâîíèòü è ñêàçàòü, ÷òî òîëüêî ÷òî îò íåãî óåõàëà íåîòëîæêà, òåìïåðàòóðà ó íåãî ïîä ñîðîê è îí ïðîñèò ñáåãàòü â àïòåêó çà ëåêàðñòâîì, êàê ìû òóò æå ñîîáùàåì, ÷òî íå èìååì âîçìîæíîñòè ïîìî÷ü, ïîñêîëüêó îïàçäûâàåì â êèíî. Åñëè íàøè âåðáàëüíûå ïðîÿâëåíèÿ íàõîäÿòñÿ â ïðîòèâîðå÷èè ñ íåâåðáàëüíûìè, ðåçóëüòàò çàêîíîìåðåí. Íà ñëîâåñíîì óðîâíå òàêîé ñòèëü ïîâåäåíèÿ õàðàêòåðèçóåò ôðàçà:�"Ìÿãêî ñòåëåò, äà æåñòêî ñïàòü".��4) Â òåîðèè ðàñïðîñòðàíåíèÿ èíôîðìàöèè ïðåäïîëàãàåòñÿ, ÷òî ïðè îòñóòñòâèè ïîìåõ íà ëèíèè ñîîáùåíèå, ïåðåäàâàåìîå â ýôèð, áóäåò ïðèíÿòî áåç èñêàæåíèé. Íåñîìíåííî, ïðè ðàñïðîñòðàíåíèè ðàäèîâîëí òàê îíî è ïðîèñõîäèò. Èíà÷å îáñòîèò äåëî ñ ëþäüìè. Êàçàëîñü áû, îíè ãîâîðÿò íà îäíîì ÿçûêå, îäíàêî äàæå â îäíîì ãîðîäå îíè ìîãóò ïî-ðàçíîìó âîñïðèíè ìàòü îäíè è òå æå ñëîâà.��Â èòîãå âîçíèêàþò ìó÷èòåëüíûå, à ïîðîé è êîìè÷åñêèå ñèòóàöèè. Íûíåøíèå øêîëüíèêè, áëàãîäàðÿ çíàíèþ ñëîâàöêèõ ñëîâ, âûðàçèòåëüíî óõìûëÿþòñÿ ïðè ÷òåíèè "Ðàçáîéíè÷üåé ñêàçêè" Ê. ×àïåêà. Èì íåâäîìåê, ÷òî âåëèêèé ïèñàòåëü, íàçâàâ âîçëþáëåííóþ ðàçáîéíèêà Êîêîòêîé, èìåë â âèäó ôðàíöóçñêîå ïî ïðîèñõîæäåíèþ ñëîâî "êîêåòêà", à íå ñîçâó÷íîå åìó â ÷åøñêîì ÿçûêå óìåíüøèòåëüíîå îáîçíà÷åíèå ôàëëîñà.��5) Âñå ïðèíèìàþùèå èíôîðìàöèþ îöåíèâàþò åå ñêâîçü ïðèçìó ñâîèõ âçãëÿäîâ, ïîçèöèé, ïðåäðàññóäêîâ è îæèäàíèé.�Ïî ýòîé ïðè÷èíå îíè âîñïðèíèìàþò åå èçáèðàòåëüíî. Îäíî ñëûøàò (ïî êðàéíåé ìåðå, óëàâëèâàþò íà ñëóõ), äðóãîå æå ïðîïóñêàþò ìèìî óøåé. Â ðåçóëüòàòå îò èõ âíèìàíèÿ ìîæåò óñêîëüçíóòü èìåííî òî, ÷òî ãîâîðÿùèé ñ÷èòàåò ÿäðîì ñâîåãî ñîîáùåíèÿ.��6) Íå äàéòå ñåáÿ îáìàíóòü êëàññè÷åñêîìó îïðåäåëåíèþ, áóäòî ôðàçà åñòü ìûñëü, âûðàæåííàÿ â ñëîâàõ. Ìûñëèòåëüíàÿ�äåÿòåëüíîñòü ðàçâèâàåòñÿ ïî ñîâåðøåííî èíûì çàêîíàì, è ïîäêëþ÷åíèå ê íåé ñëîâ ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé áîëåå ñëîæíûé ïðîöåññ, íåæåëè äóìàþò íàøè ó÷èòåëÿ. Ñïðàâåäëèâî è äðóãîå.�Åñëè çà áåçóïðå÷íûì ïî ôîðìå óñòíûì âûñêàçûâàíèåì íå ñêðûâàåòñÿ ãëóáèíû ìûñëè, îíî ñòàíîâèòñÿ àáñîëþòíî áåçûíòåðåñíûì.��7) Ñóùåñòâóåò èëëþçîðíîå ïðåäïîëîæåíèå, áóäòî ëþäè ãîâîðÿò äðóã ñ äðóãîì ñ òîé öåëüþ, ÷òîáû îáìåíèâàòüñÿ èíôîðìàöèåé. ×àùå, îäíàêî, ìû ïðåñëåäóåì ñîâñåì äðóãèå èíòåðåñû.�À èìåííî, èçâëå÷ü ïîñðåäñòâîì êîíòàêòà êàêóþ-ëèáî ýìîöèî íàëüíóþ âûãîäó. Âîçüìåì, ê ïðèìåðó, ñèìâîëè÷åñêîå ïîãëàæèâàíèå, òèïè÷íîå äëÿ áåñåäû äâóõ âëþáëåííûõ è ïðåäñòàâëÿþùååñÿ ñòîðîííåìó íàáëþäàòåëþ ïðîñòûì "âîðêîâàíèåì". Â êàêîì-òî ñìûñëå òàê îíî è åñòü, êîãäà ðå÷ü èäåò î âçàèìíûõ çàâåðåíèÿõ: "Íàì õîðîøî âìåñòå" è "Êàê õîðîøî, ÷òî ìû âìåñòå". Îäíàêî ðå÷ü ìîæåò èäòè è î áîëåå ñåðüåçíûõ êîììóíèêàòèâíûõ ìàíåâðàõ, êîòîðûì ïîñâÿùåíà íàøà ñëåäóþùàÿ ãëàâà.


Èãðû, â êîòîðûå ìû èãðàåì ñ äðóãèìè�Êîììóíèêàòèâíûå ìàíåâðû - ýòî äåéñòâèå, ê êîòîðûì ëþäè, â ñâÿçè ñ íàëè÷èåì â öåëîì íåèçìåííûõ òðàäèöèé, ïðèáåãàþò â ñâîèõ ñîöèàëüíûõ êîíòàêòàõ. Â ïîäîáíûõ äåéñòâèÿõ ÷àñòî íåò è íàìåêà íà øàëîâëèâûå, çàáàâíûå è âåñåëûå èãðû. Áîëåå òîãî, ïîðîé èì ïðèñóù ñèëüíûé íàëåò äðàìàòèçìà. Îäíàêî ëþäè ïðîäîëæàþò çàíèìàòüñÿ òàêèìè èãðàìè, ÿâëÿþùèìèñÿ, ïî ñóòè, âíåøíèì âûðàæåíèåì òåõ èãð, â êîòîðûå ìû èãðàåì ñàìè ñ ñîáîé. Îòäåëüíûå èç íèõ èìåþò ïðèíöèïèàëüíîå õîæäåíèå ñðåäè áëèçêèõ ëþäåé (ñóïðóãîâ, äðóçåé). Äðóãèå íîñÿò òèïè÷íî îáùåñòâåííûé õàðàêòåð êàê äëÿ äâóõ, òàê è äëÿ áîëüøåãî ÷èñëà èãðàþùèõ. Â äàííîì ñëó÷àå ìû ãîâîðèì î òàêèõ ìàíèïóëÿòèâíûõ ïîäõîäàõ, ïîñðåäñòâîì êîòîðûõ èíäèâèä îáìàíûâàåò ñåáÿ òåì, ÷òî â ñîöèàëüíîì ïëàíå âûèñêèâàåò ïîäòâåðæäåíèå îïðàâäàííîñòè è äåéñòâåííîñòè èãðû ñ ñàìèì ñîáîé. Èãðû ñ ñîáîé è ñ äðóãèìè çàêëþ÷àþò â ñåáå îäèí îáùåñòâåííî çíà÷èìûé ïðèçíàê - ìû âñå â íèõ èãðàåì. Îñòàþòñÿ ëè îíè íåâèííûì, â ñóùíîñòè, ðàçâëå÷åíèåì èëè æå ïðåâðàùàþòñÿ â äðàìó - âñå ðåøàåò ìåðà. Çà îïðåäåëåííîé ãðàíüþ ðå÷ü âåäåòñÿ óæå î êîììóíèêàöèîííîé ïàòîëîãèè. Êàæäûé èç íàñ âðåìÿ îò âðåìåíè ñîâåðøàåò ñâîåãî ðîäà ðèòóàëû, åäèíñòâåííîé öåëüþ êîòîðûõ ÿâëÿåòñÿ ñîêðûòèå èñòèííîãî ïîëîæåíèÿ äåë. Íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåíû ñëåäóþùèå ìåæëè÷íîñòíûå èãðû.


�"Ýòî óæàñíî, íå ïðàâäà ëè?"�Â ñâîåé íåâèííîé ôîðìå ýòî ðàçâëå÷åíèå â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ ïîìîãàåò çàâÿçàòü áåñåäó, êîãäà ãîâîðèòü ëþäÿì â ïðèíöèïå íå î ÷åì. Íàïðèìåð, âû íå âèäåëèñü ñ îäíèì èç ñâîèõ ñîñåäåé îêîëî ïîëóãîäà è âîò ñëó÷àéíî âñòðå÷àåòåñü ñ íèì íà òðàìâàéíîé îñòàíîâêå. Î ÷åì ðàçãîâàðèâàòü? Âû èñïûòûâàåòå ìó÷èòåëüíóþ íåëîâêîñòü. È òîãäà îáà ïðèáåãàåòå ê èñïûòàííîìó îáùåñòâåííîìó óâåñåëåíèþ - äâóõãîëîñíîìó ïåíèþ, ïðåèñïîëíåííîìó êðèòèêè â àäðåñ òðàíñïîðòíûõ ñðåäñòâ. Òóò ó âàñ åñòü, ÷òî ñêàçàòü äðóã äðóãó, è âàì ñòàíîâèòñÿ íåîæèäàííî õîðîøî âìåñòå. Â êîíöå êîíöîâ, ýòî îäíî èç íàøèõ ëþáèìåé-.øèõ ðàçâëå÷åíèé. Âû òàê è ñûïëåòå îñòðîòàìè íàñ÷åò òðàìâàåâ è òðîëëåéáóñîâ. Íî, ðàçóìååòñÿ, ýòà èãðà íå ñòîëü óæ áåçîáèäíà ñ ïñèõîëîãè÷åñêîé òî÷êè çðåíèÿ, åñëè, ñêàæåì, èìååò ìåñòî â êîìïàíèè ëþáèòåëåé ïèâà è îòäàåò ïîèñêàìè âèíîâàòîãî âî âñåõ íàøèõ áåäàõ èñêëþ÷èòåëüíî âî âíåøíåé ñðåäå. Ïîëîæåíèå, ìîä ïðîñòî êîøìàðíîå, îíî-äå è ðàíüøå áûëî íå àõ, íó à òåïåðü, ïîñëå âûáîðîâ, äåëà, êàê â ñêàçêå, ÷åì äàëüøå, òåì ñòðàøíåå. Âñå íàñ îáìàíóëè. Ñàìè-òî ìû, êîíå÷íî, áåç íåäîñòàòêîâ, ðàçâå ÷òî ââèäó íåáëàãîïðèÿòíûõ îáñòîÿòåëüñòâ íå ìîæåì äîëæíûì îáðàçîì ðàçâåðíóòüñÿ. Òàêîé âàðèàíò èãðû îñëåïëÿåò ó÷àñòíèêîâ (èáî ñóùåñòâóþò âðàãè, ïîðòÿùèå èì æèçíü). Ó èíäèâèäà ïîíèæàåòñÿ ÷óâñòâî âèíû çà ñîáñòâåííûå íåäîñòàòêè. Êðîìå òîãî, íà ýòîé ïî÷âå âåðîÿòíî âîçíèêíîâåíèå ïðîáëåì ñ òåìè, êòî íå ïðèíàäëåæèò ê äàííîé ãðóïïå. Íî äî ñîâåðøåíñòâà ïîäîáíàÿ òàêòèêà äîâîäèòñÿ ó÷àñòíèêîì, êîòîðûé óòâåðæäàåò, áóäòî âñåãî óæàñíåå äåëà îáñòîÿò èìåííî ó íåãî (èëè êàê ïðàâèëî ó íåãî). Ìîë, â åãî æèçíè ïðîèñõîäÿò ñòðàøíûå âåùè - óäàð çà ÓÀàÐ°ì ñóäüáû. Äàííàÿ èãðà ìîæåò òàêæå èìåòü öåëüþ èïîõîíäðè÷åñêîå äîìîãàòåëüñòâî îêàçàíèÿ ãîâîðÿùåìó êàêîé áû òî íè áûëî ìåäèöèíñêîé ïîìîùè, âêëþ÷àÿ è èçëèøíå ñëîæíûå îïåðàöèè. "Ïàöèåíò" â òàêèõ ñëó÷àÿõ æåñòîêî ìàíèïóëèðóåò âðà÷îì è ñâîèìè áëèçêèìè ñ îäíèì ëèøü íàìåðåíèåì óáåäèòü èõ â òîì, íàñêîëüêî ïëîõî îí ñåáÿ ÷óâñòâóåò, è òåì ñàìûì äîáèòüñÿ îò íèõ âíèìàíèÿ è çàáîòû, êîòîðûõ îí íå â ñèëàõ çàñëóæèòü ïîçèòèâíîé, â îáùåñòâåííîì ïëàíå, äåÿòåëüíîñòüþ.


�"Âèäèòå, íà êàêèå æåðòâû ìû èäåì!"�Ýòà èãðà ïîäõîäèò äëÿ ïàðòíåðîâ òîãî, êòî â ïðåæíèõ èãðàõ âûñòóïàë â ðîëè "âåäóùåãî". Êîðî÷å ãîâîðÿ, êîãäà ïàðòíåðàì íàäîåäàåò ïîâåäåíèå ãëàâíîãî èãðîêà, îíè íà÷èíàþò ëèøü äåëàòü âèä, áóäòî çàáîòÿòñÿ î íåì, ñòàðàþòñÿ, ïðèêëàäûâàþò âñå óñèëèÿ ê òîìó, ÷òîáû äîðîãîìó èì ÷åëîâåêó ñòàëî ëó÷øå. Íà ñàìîì æå äåëå îíè êàê áû îáúÿâëÿþò åìó áîéêîò, òåøà ñåáÿ íàäåæäàìè, ÷òî âñå ýòî íàáüåò áåäîëàãå îñêîìèíó è îí êàê-íèáóäü âûïóòàåòñÿ èç ñîçäàâøåãîñÿ ïîëîæåíèÿ.��Â äàííóþ èãðó ìîæíî èãðàòü è îäíîìó. Íàïðèìåð, ìóæ ðåøàåòñÿ íà ðàçâîä. Äîìà îí âåäåò ñåáÿ òàê, ñëîâíî ñ öåïè ñîðâàëñÿ. Íî âìåñòå ñ òåì íà ñëîâàõ äåìîíñòðèðóåò îáðàòíîå - ïîä÷åðêèâàåò, ÷òî íå æåëàåò ðàçðûâàòü ñåìåéíûõ óç. Åãî ñóïðóãà, ïðåáûâàÿ â ïîëíîì ñìÿòåíèè (÷åìó âåðèòü - ñëîâàì èëè ïîñòóïêàì?), îáðàùàåòñÿ çà ïîìîùüþ ê ñïåöèàëèñòó. Ìóæ îõîòíî èäåò åé íàâñòðå÷ó, íàíîñèò âèçèòû â êîíñóëüòàöèþ, èçîáðàæàÿ ñòðåìëåíèå èçìåíèòü ñóùåñòâóþùèé ïîðÿäîê âåùåé ê ëó÷øåìó. È ÷åì äàëüøå, òåì áîëüøå çàãîíÿåò ïàðòíåðøó â óãîë, ïîêà, íàêîíåö, íå äîâîäèò äåëî äî òîãî, ÷òî îíà ïåðâîé çàãîâàðèâàåò î ðàçâîäå. Ìîðàëüíûé îáëèê ñóïðóãà íå ïîñòðàäàë - âåäü îí ïðèëîæèë ñòîëüêî óñèëèé, îí íè â ÷åì íå âèíîâàò, ýòî íå îí ëèøèë äåòåé îòöà è ðàçðóøèë ñåìüþ, îí äåëàë âñå, îò íåãî çàâèñÿùåå. Ïîñåùàë äàæå êîíñóëüòàöèþ, íî è ýòî íå ïîìîãëî.


�"Äà, íî..."�Ðå÷ü èäåò åùå îá îäíîé ìàíèïóëÿòèâíîé èãðå, â ïðîöåññå êîòîðîé èãðàþùèé â íåå ïîáóæäàåò ñâîå îêðóæåíèå âûñêàçûâàòü ðàçëè÷íûå òî÷êè çðåíèÿ, ñ êîòîðûìè îí âñÿêèé ðàç ñîãëàøàåòñÿ, ïðàâäà, ñ äîáàâëåíèåì ñëîâå÷êà "íî". Îáðèñîâàâ êàêóþ-íèáóäü ïðîáëåìó, îí ïðîñèò îêðóæàþùèõ âûñêàçàòüñÿ ïî ïîâîäó åå âîçìîæíîãî ðåøåíèÿ. Îäíàêî âñå èõ ïðåäëîæåíèÿ îòâåðãàåò, ñ òåì ÷òîáû óñëûøàòü íîâûå. Ïàðòíåðû ïûòàþòñÿ ñêëîíèòü èãðàþùåãî ïðèíÿòü èõ ïîìîùü. Òîò æå, ïîäîáíî ñòðîïòèâîìó äèòÿòè, êàê áû ãîâîðèò èì: "Äàâàéòå-äàâàéòå, ÿ õèòðåå âàñ âñåõ è áëàãîäàðèòü âàñ ìíå ñîâåðøåííî íå çà ÷òî".��Èãðà ìîæåò ðàñïðîñòðàíÿòüñÿ êàê íà âîïðîñû æèçíè è ñìåðòè, òàê è íà ñóùèå ïóñòÿêè òèïà: "Íó òàê ÷òî, ôèëüì ìíå ñìîòðåòü èëè õîêêåé?". Äëÿ ïðèìåðà ìû âûáðàëè íå÷òî ñðåäíåå:��À: Êàêèå êðàñèâûå ó òåáÿ öâåòû! Âñå-òàêè ïðèÿòíî èìåòü ÷òî-íèáóäü â ýòîì ðîäå â ñâîåé êâàðòèðå. Æàëü, ÷òî ó ìåíÿ äîìà íåò íè öâåòî÷êà.�Á: Íó, ýòî íå ïðîáëåìà. ß îõîòíî äàì òåáå îòðîñòîê, è òû âûðàñòèøü öâåòû íå õóæå.�À: ×òî òû, íå óäîáíî êàê-òî.�Á: Óäîáíî, óäîáíî. ß áóäó äàæå ðàäà, âèäèøü, ñêîëüêî èõ ó ìåíÿ. Ìîãó äàòü è ïîäðîñøèå ðàñòåíèÿ.�À: Íåò, íåò. Ïðîñòî óâàæàòü ñåáÿ ïåðåñòàíó, åñëè çàáåðó ó òåáÿ öâåòû.�Á: (ñìåÿñü): Íå õî÷åøü áðàòü äàðîì, òîãäà êóïè. À: Âîò ýòî äðóãîå äåëî. Òîëüêî êòî èõ ïîëèâàòü áóäåò? Á: Òû ñàìà èëè äî÷êà. Äà è ñûí ìîæåò ýòèì çàíÿòüñÿ. Åìó óæå ñåìü, ìàëü÷èê ñïðàâèòñÿ. Ê òîìó æå ó òåáÿ åñòü åùå ìóæ è ìàìà. À: ß íà íèõ ðàññ÷èòûâàòü íå ìîãó. À ñàìà-òî íàâåðíÿêà çàáóäó ïîëèòü. ß áû ñ óäîâîëüñòâèåì, íî âîò ïàìÿòü...�Á: Åñëè âñå äåëî â äûðÿâîé ïàìÿòè, òàê ýòîìó ëåãêî ïîìî÷ü.�Îñòàâëÿé âîçëå áóäèëüíèêà çàïèñêó: "Âíèìàíèå! Óòðîì íå çàáóäü ïîëèòü öâåòû, åñëè íåò âîäû â ìèñî÷êå ïîä ãîðøêîì". À- Äà, íî ÿ ïî óòðàì ñîáèðàþñü â òàêîé ñïåøêå, ÷òî íè íà ÷òî íå õâàòàåò âðåìåíè.�Á: Ìîæíî ïîëèâàòü è ïîñëå ðàáîòû... À: Äà êàê æå ýòî óïîìíèøü?�Á: Ìàëî ëè ñïîñîáîâ! Íî... Çíàåøü ÷òî? Îòâåòñòâåííîñòü çà ýòî ÿ áåðó íà ñåáÿ. Âèäèìñÿ ìû êàæäûé äåíü, ÿ áóäó ïðîñòî òåáå íàïîìèíàòü, è òî÷êà.�À: Ýòî áûëî áû ïðîñòî ÷óäåñíî. Íî ÷òî òû ãîâîðèëà î ìèñî÷êàõ?�Á: Íó, â íèõ, ïîñëå òîãî êàê ïîëüåøü, ïîÿâëÿåòñÿ âîäà, íà äîíûøêå.�À: Äà ó ìåíÿ è íåò ïîäõîäÿùèõ ìèñîê. Á: Èõ íåòðóäíî êóïèòü.�À: Îíî òàê, íî ÿ íå òàêàÿ óæ áîãàòàÿ. Ñàìà çíàåøü, êàê âñå íûí÷å äîðîãî.�Á: Ìîæíî ïîäóìàòü, áóäòî ðå÷ü èäåò î òðåõñòàõ ãîðøêàõ è ìèñêàõ. Íà÷íè ñ ìàëîãî - êóïè øòóêè äâå-òðè. Âïðî÷åì, ÿ ñïîêîéíî ìîãó ïîäàðèòü òåáå òðè èëè äàæå ÷åòûðå ìèñêè.�À: Çàìå÷àòåëüíî! Íî ó ìåíÿ è ãîðøî÷êîâ íåò, äà è çåìëè òîæå.�Á: Ïîñëóøàé, íà ñëåäóþùåé íåäåëå ó òåáÿ äåíü ðîæäåíèÿ. Åñëè õî÷åøü, ÿ ïîäàðþ òåáå òðè ãîðøî÷êà, òðè ìèñî÷êè, çåìëþ, ëåéêó, ïðÿìî ñ âîäîé, è òðè öâåòêà, òàêèå, êîòîðûå íå çàñîõíóò äàæå ïðè íåðåãóëÿðíîì ïîëèâå. Â ïðèäà÷ó òû ïîëó÷èøü êíèãó "Ðàñòåíèÿ â äîìàøíåì õîçÿéñòâå".�À: Òû ïðîñòî çîëîòî! Íî åñëè òû òàê ñäåëàåøü, òî ýòî íå îêàæåòñÿ ñþðïðèçîì. À äëÿ ìåíÿ âàæåí íå ñòîëüêî äàæå ïîäàðîê, ñêîëüêî ñþðïðèç.�Á: ×òî æ, òîãäà ÿ äàðþ èõ òåáå ïðîñòî òàê. Èç óâàæåíèÿ. À: Òû äåéñòâèòåëüíî ÷óäî! Íî âåäü çåìëþ íóæíî óäîáðÿòü. Á: Êîãäà åùå äî ýòîãî äîéäåò äåëî... Â îáùåì, ÿ òåáå ïîìîãó.�À: Çíàåøü, ÷òî ÿ âû÷èòàëà â îäíîé êíèæêå? Áóäòî ó íåêîòîðûõ ëþäåé öâåòû âûçûâàþò àëëåðãèþ. Áîþñü, êàê áû íàø Ãîíçèê îò íèõ íå çàáîëåë. Âåäü íûí÷å êàæäûé òðåòèé ðåáåíîê ñòðàäàåò ýòèì çàáîëåâàíèåì...�Á: ×òî òåáå íà ýòî ñêàçàòü? Ìîãó ïîäîáðàòü ðàñòåíèÿ, êîòîðûå íå âûçûâàþò àëëåðãèè. Ê òîìó æå çÿòü-òî ó ìåíÿ àëëåðãîëîã, ìîæíî ñ íèì ïîñîâåòîâàòüñÿ.�À: Ýòî áûëî áû ïðåêðàñíî! Íî íå óäîáíî êàê-òî áåñïîêîèòü òâîåãî çÿòÿ...�È òàê äî áåñêîíå÷íîñòè. Åñëè îíè åùå æèâû, òî, íàâåðíîå, ïî ñåé äåíü èãðàþò â "Äà, íî...".


 


"Àëêîãîëèê"�Óñëîâèÿ èãðû âîâñå íå ïðåäïîëàãàþò îáÿçàòåëüíîãî íàëè÷èÿ âûïèâêè. Äîñòàòî÷íî, ÷òîáû "âåäóùèé" âåë ñåáÿ â ýòîì ïëàíå äîëæíûì îáðàçîì. Åìó ïîíàäîáÿòñÿ ïàðòíåðû, íàïðèìåð, íà ñëåäóþùèå ðîëè: ìîðàëèñò, ñïàñèòåëü, äîáðûé ñàìàðèòÿíèí. Âñå ýòè ðîëè ìîæíî ñîâìåùàòü è â îäíîì ëèöå. Åñëè, ñêàæåì, âåñòè ðå÷ü î âçàïðàâäàøíåì àëêîãîëèêå, òî â äâà ÷àñà íî÷è æåíà åãî ìîæåò âûñòóïàòü â ðîëè äîáðîé ñàìàðèòÿíêè, êîòîðàÿ, ïðîÿâëÿÿ çàáîòó î ïîäãóëÿâøåì ñóïðóãå, áëàãîïîëó÷íî äîâîäèò åãî äî ïîñòåëè. Ïîóòðó îíà ïðèíèìàåò íà ñåáÿ ðîëü ìîðàëèñòêè, âûñòóïàþùåé ïåðåä ìóæåì ñ ëåêöèåé î âðåäå ïüÿíñòâà, êîòîðîé íå ïîñòûäèëñÿ áû ñàì ïðåçèäåíò àíòèàëêîãîëüíîé ëèãè. À âå÷åðîì ïðåïîäíîñèò ñåáÿ â êà÷åñòâå ñïàñèòåëüíèöû, óáåæäàþùåé ïàðòíåðà îïîìíèòüñÿ, ïîêà íå ïîçäíî. Íàêîíåö, ñïóñòÿ íåêîòîðîå âðåìÿ æåíà ìîæåò ïîïðîáîâàòü âûñòóïèòü â ðîëè ïîäíîñèòåëüíèöû "ëåêàðñòâà", åñëè, êîíå÷íî, â õîëîäèëüíèêå ñòîèò ïèâî, ïðèãîòîâëåííîå äëÿ ìóæà. Âñå ýòè öèêëû ðåãóëÿðíî ïîâòîðÿþòñÿ. Èíîãäà ê íèì ìîæíî ïðèñîâîêóïèòü èãðó ïîä íàçâàíèåì "À íà äðóãîå óòðî, èëè Ïîõìåëüíûé ñèíäðîì". Â ýòîì ñëó÷àå àëêîãîëèê ñíà÷àëà îòâîäèò äóøó îòáîðíîé áðàíüþ, à ïîòîì, áóäó÷è íàêàçàííûì çà ñâîè ãðåõè, ãëóáîêî ñòðàäàåò, íàõîäÿ â ýòîì óäîâëåòâîðåíèå.


 


"Ñóä"�Â äàííîé èãðå êîëè÷åñòâî ó÷àñòíèêîâ íå îãðàíè÷èâàåòñÿ. Ãëàâíûå ðîëè èñïîëíÿþò: Èñòåö, Îáâèíÿåìûé è Ñóäüÿ. Âñå ïðî÷èå âûñòóïàþò â êà÷åñòâå ïðèñÿæíûõ çàñåäàòåëåé. Íà÷èíàåò èãðó Èñòåö. Ñâîþ æàëîáó îí ïðåäâàðÿåò ñëîâàìè: "Ïðåäñòàâëÿþ, êàê âû óäèâèòåñü, êîãäà ÿ ðàññêàæó, êàêóþ øóòêó ñûãðàë(à) ñî ìíîé ýòîò (ýòà)...". Îáâèíÿåìûé ïîëíîñòüþ îòðèöàåò ñâîþ âèíó. Çàòåì ê äåëó ïîäêëþ÷àþòñÿ Ñóäüÿ è ïðèñÿæíûå. Öåëü Èñòöà ñîñòîèò â ñàìîóòâåðæäåíèè (ÿ çàñòàâëþ èõ ïðèçíàòü ñâîþ ïðàâîòó). Ìåæäó òåì ïîçèöèÿ êàæäîãî èç ó÷àñòíèêîâ îñòàåòñÿ íåèçìåííîé. Ñóäüÿ è ïðèñÿæíûå áîëüøå âñåãî îçàáî÷åíû ñîáñòâåííûì ïðåñòèæåì, ðàññìàòðèâàÿ ñòîëü ñåðüåçíóþ òÿæáó.�Ìîæíî áûëî áû ïðåäëîæèòü äåñÿòêè ïîäîáíûõ èãð (íàïðèìåð, Ý. Áåðí ïðèâîäèò èõ â ñâîåé ìîíîãðàôèè áîëåå ñîòíè). Äëÿ âñåõ òàêèõ èãð õàðàêòåðíî ñòðåìëåíèå èíäèâèäà ìàíèïóëèðîâàòü îêðóæàþùèìè ñ öåëüþ èçâëå÷ü äëÿ ñåáÿ êàê ìîæíî áîëüøå âûãîäû â ñîöèàëüíîì ïëàíå, òî åñòü ïîëó÷èòü ïîäòâåðæäåíèå òîìó, ÷òî îí õîðîøèé, åäâà ëè íå ñîâåðøåííûé ÷åëîâåê, èìåþùèé ïðàâî òðåáîâàòü æåëàåìîãî îò äðóãèõ ëþäåé. Ìîòèâàöèÿ òàêîãî ïîâåäåíèÿ íàëèöî: êàæäîìó õî÷åòñÿ ëó÷øåé ó÷àñòè, è ÷åëîâåê äîâîëåí, êîãäà îêðóæàþùèå óäîâëåòâîðÿþò åãî ïðèõîòè. Âîò òîëüêî âûøåîïèñàííûå èãðû íå âåäóò ê ýòîé öåëè. Ñèòóàöèÿ íàïîìèíàåò áåã ïî êðóãó â òîì èëè èíîì íàïðàâëåíèè, äðóãèìè ñëîâàìè, äâèæåíèå èç íèêóäà â íèêóäà. Äâèãàÿñü ïî ýòîìó ïîðî÷íîìó êðóãó, âñå ó÷àñòíèêè èãðû ñòðåìÿòñÿ óäîâëåòâîðèòü ëèøü ñâîè ïîòðåáíîñòè, è ðåçóëüòàòû âûãëÿäÿò íåóòåøèòåëüíûìè. Çíàòîêè îïòèìàëüíîãî êîíòàêòèðîâàíèÿ ðåêîìåíäóþò ñîâñåì èíûå ïîäõîäû, íàïðèìåð, àññåðòèâíûå. Íî îá ýòîì ïîçæå. À ñåé÷àñ íåñêîëüêî ñëîâ íà òåìó...


 


×åìó íàñ íå íàó÷èëè â øêîëå�Ýòà ãëàâà ïðåäíàçíà÷àåòñÿ ãóðìàíàì îáùåíèÿ; ó êîãî íåò âðåìåíè èëè "àïïåòèòà", òîò ìîæåò ñïîêîéíî ïðîïóñòèòü åå.��"Â íà÷àëå áûëî Ñëîâî, è Ñëîâî áûëî ó Áîãà, è Ñëîâî áûëî Áîã", - ãîâîðèòñÿ â ñâÿòîì áëàãîâåñòâîâàíèè îò Èîàííà. Âîò òîëüêî â êîíòàêòàõ ëþäåé äðóã ñ äðóãîì âèäåí è äüÿâîëüñêèé ïðîìûñåë, ñìåøàâøèé íàøè ñëîâà ñ íåðå÷åâûìè ïðîÿâëåíèÿ- ìè. Óïîìÿíóòîãî òåêñòà Åâàíãåëèÿ, ñàìè òîãî íå âåäàÿ, ïðèäåðæèâàëèñü â òîì ÷èñëå è ó÷èòåëÿ øêîë, ïîñëåäîâàòåëüíî îòñòàèâàâøèå àòåèçì. Áîëüøèíñòâî èç íàñ èíôîðìèðîâàíî î äåëàõ! ïðèñïåøíèêîâ Ëþöèôåðà, òî åñòü î íåðå÷åâûõ ïðîÿâëåíèÿõ, âåñüìà ïîâåðõíîñòíûì îáðàçîì (à òî è íå èíôîðìèðîâàíî âîâñå). Íàøà ñïîñîáíîñòü îðèåíòèðîâàòüñÿ â òîì, ÷òî èìåþò â âèäó îêðóæàþùèå, âûðàæàÿ ÷òî-ëèáî òåì èëè èíûì ñïîñîáîì, â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè íåñîâåðøåííà. Äàâàéòå ïîïðîáóåì ðàçîáðàòüñÿ â ïðîÿâëåíèÿõ, ñóùåñòâåííûõ äëÿ ïîíèìàíèÿ òîãî, ÷òî ñòîèò çà ñëîâàìè. ×òî íà ñàìîì äåëå äóìàåò ÷åëîâåê êîãäà ãîâîðèò, áóäòî...��Ãëàçà - çåðêàëî äóøè, ãëàñèò ïîñëîâèöà. Ðå÷ü íàøèõ ãëàç äåéñòâèòåëüíî ñëóæèò îäíèì èç âàæíåéøèõ êàíàëîâ êîììóíèêàöèè. ßçûê ãëàç âåñüìà ñëîæåí. Åñëè âû õîòèòå ïîíÿòü åãî âàì íóæíî áóäåò îáðàòèòü âíèìàíèå íà ìíîãîå.�Äèàìåòð çðà÷êà óâåëè÷èâàåòñÿ íå òîëüêî ïîä âëèÿíèåì ñèëû ñâåòîâîãî ïîòîêà, íî è ïðè íàëè÷èè ïîâûøåííîãî èíòåðåñà ê òîìó èëè èíîìó îáúåêòó. Äàííûé èíòåðåñ ìîæåò áûòü îáóñëîâëåí êàê ðàäîñòüþ, òàê è èñïóãîì. Åñëè âû çàìå÷àåòå, ÷òî çðà÷êè ó âàøåãî ïàðòíåðà ðàñøèðèëèñü (ïðè ýòîì ñîëíöå íå ñêðûëîñü çà îáëàêàìè è âû íå çàøëè â òåìíîå ïîìåùåíèå), ýòî ñëóæèò âåðíûì ïðèçíàêîì òîãî, ÷òî âû âûçûâàåòå â íåì ýìîöèîíàëüíûé îòêëèê, èíòåðåñóåòå åãî. Åñëè æå ìóæ÷èíà äåëàåò æåíùèíå êîìïëèìåíòû, à îíà õîòü è ñëóøàåò èõ, íî çðà÷êè ó íåå, ñëîâíî äâå òî÷êè, òî äæåíòëüìåí òîëüêî ïîïóñòó òðàòèò ñèëû. Äëÿ ýòîé æåíùèíû îí íå ïðåäñòàâëÿåò íèêàêîãî èíòåðåñà.��Íàïðàâëåíèå âçãëÿäà èëè òî, ïîä. êàêèì óãëîì çðåíèÿ ìû ñìîòðèì íà îáúåêò. ×àùå è äîëüøå îáû÷íîãî ìû íàáëþäàåì çà èíòåðåñóþùèìè íàñ ëþäüìè èëè ïðåäìåòàìè. Â ñëó÷àå, åñëè êòî-ëèáî çàôèêñèðîâàë íà âàñ âçãëÿä, íå óïîäîáëÿéòåñü ìíèòåëüíûì ëþäÿì, óñìàòðèâàþùèì â ýòîì íàëè÷èå ó ñåáÿ îïðåäåëåííûõ íåäîñòàòêîâ. Â íàðîäå ãîâîðÿò: "Êóäà íîãè íå äîéäóò, òóäà ãëàçà äîâåäóò". Îñòàåòñÿ, âïðî÷åì, íåÿñíûì, ñ êàêîé öåëüþ èíäèâèä íàìåðåí "òóäà" íàïðàâèòüñÿ - ÷òîáû ïîãëàäèòü âàñ èëè îòâåñèòü îïëåóõó. Òî, ÷òî âû ïðèâëåêëè ê ñåáå âíèìàíèå, ìîæíî ïîíÿòü íå òîëüêî ïî âçãëÿäó, óñòðåìëåííîìó íà âàñ, íî è ïî òîìó âðåìåíè, êîòîðîå áûëî âàì óäåëåíî.��Ñìîòðåòü ãëàçà â ãëàçà - ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî ó ÷åëîâåêà, êîòîðûé íå ñìîòðèò âàì â ãëàçà âî âðåìÿ ðàçãîâîðà, íå÷èñòà ñîâåñòü. Ïñèõîëîãèÿ íàõîäèò âñåìó áîëåå ñëîæíîå îáúÿñíåíèå. Ñ ïñèõîëîãè÷åñêîé òî÷êè çðåíèÿ, èíäèâèä ïðåáûâàåò, ñêîðåå, â ðàñòåðÿííîñòè. Ïðè÷èíà ýòîãî ìîæåò çàêëþ÷àòüñÿ êàê â òîì, ÷òî ó íåãî äåéñòâèòåëüíî íå÷èñòà ñîâåñòü, òàê è â îáû÷íîé ÷åëîâå÷åñêîé çàìêíóòîñòè, íåóìåíèè ñõîäèòüñÿ ñ äðóãèìè ëþäüìè. Ïîñåìó îðèåíòèðóéòåñü ëó÷øå ïî ñëåäóþùèì ïðèçíàêàì: êàê èìåííî êòî-ëèáî ñìîòðèò íà âàñ, êòî èç âàñ, ñîáñòâåííî, êà÷àë, êòî ïðèñîåäèíèëñÿ, êàê äîëãî âû ñìîòðåëè äðóã íà äðóãà. Åñëè ÷åëîâåê íå ñâîäèò ñ âàñ ãëàç, ïðåæäå âñåãî îñìîòðèòå ñâîþ îäåæäó, íåò ëè â íåé êàêîãî-íèáóäü èçúÿíà. Ëèøü ïîñëå ýòîãî (åñëè ïðåäûäóùåå èñêëþ÷àåòñÿ) ïîðàçìûñëèòå, ÷åì âû ìîãëè ïðèâëå÷ü ê ñåáå ïîâûøåííîå âíèìàíèå.��Äâèæåíèÿ âåê - õîòü ýòî è êàæåòñÿ óäèâèòåëüíûì, îäíàêî ôèçèîëîãè äîêàçàëè, ÷òî ó ÷åëîâåêà äâàäöàòèïÿòèñòó-ïåí÷àòàÿ ãðàäàöèÿ îòêðûâàíèÿ âåê, èëè, ïðîùå ãîâîðÿ, ãëàç, îò ïðèùóðà äî ïîëíîãî èõ ðàñêðûòèÿ. Ê òîìó æå ìû ìîæåì åùå è ìîðãàòü. ×åì âûøå ïðîÿâëÿåìûé íàìè èíòåðåñ, òåì áîëåå ïðèïîäíÿòû íàøè âåêè. Ñ ìîðãàíèåì äåëî îáñòîèò ñëîæíåå: îäíè ìîðãàþò ïî ïðè÷èíå óñèëèâàþùåãîñÿ èíòåðåñà ê ÷åìó-ëèáî, äðóãèå - ââèäó âîñïàëåíèÿ ñîåäèíèòåëüíûõ îáîëî÷åê ãëàç, òðåòüè - èç-çà òîãî, ÷òî ñòðàäàþò òèêîì. Êîãäà ÷åëîâåê íà áîëåå èëè ìåíåå ïðîäîëæèòåëüíîå âðåìÿ çàêðûâàåò ãëàçà - ýòî âåðíîå ñâèäåòåëüñòâî òîãî, ÷òî åìó òðåáóåòñÿ "îòêëþ÷èòüñÿ". Òðóäíî ñêàçàòü, òî ëè îí õî÷åò ñîõðàíèòü óâèäåííîå â ïàìÿòè, òî ëè íå â ñèëàõ ñìîòðåòü íà ÷òî-ëèáî.��Ìèìèêà - íàèáîëåå âûðàçèòåëüíî íà íàøåì ëèöå äåéñòâóþò ãëàçîäâèãàòåëüíûå ìûøöû. Ìåæäó òåì è ïðî÷èå ëèöåâûå ìóñêóëû èãðàþò âàæíóþ ðîëü â ïåðåäà÷å ýìîöèîíàëüíûõ ïåðåæèâàíèé. Ýòî çàìåòèë åùå Äàðâèí. Â ÷àñòíîñòè, ýòîò ôàêò ïîñëóæèë åìó îäíèì èç äîêàçàòåëüñòâ ïðîèñõîæäåíèÿ ÷åëîâåêà îò æèâîòíûõ ïðåäêîâ, ÷òî ÿâëÿåòñÿ íåîñïîðèìûì. Ìû ëåãêî óáåäèìñÿ â ýòîì, åñëè, ê ïðèìåðó, çàãîâîðèì ñî ñâîåé ñîáàêîé. Ñ ñîáàêàìè, ïðàâäà, åñòü îäíà ïðîáëåìà: îíè, êàê íàì çàðàíåå èçâåñòíî, íå óìåþò ðàçãîâàðèâàòü. ×òî æå êàñàåòñÿ ïðåäñòàâèòåëåé ðîäà "ãîìî ñàïèåíñ", òî ìû íàñòîëüêî çàâîðàæèâàåì äðóã äðóãà ñëîâàìè, ÷òî íåðåäêî îò íàñ óñêîëüçàåò âûðàæåíèå ëèö ñîáåñåäíèêîâ. Äëÿ èçìåíåíèÿ ñèòóàöèè ê ëó÷øåìó ïðèìèòå îäèí äîìîðîùåííûé ñîâåò: êóïèòå ñåáå ñîáàêó (à òî è îáåçüÿíêó!). Ïîëþáèâ æèâîòíîå, âû áûñòðî íàó÷èòåñü ðàñïîçíàâàòü â åãî ìèìèêå ïðîÿâëåíèÿ ÷óâñòâ óäîâëåòâîðåíèÿ è íåäîâîëüñòâà, çàèíòåðåñîâàííîñòè è ðàâíîäóøèÿ, ñ÷àñòüÿ è ãîðÿ, à òàêæå ñòðàõà, ïå÷àëè, ðàäîñòè, ïîêîÿ, ðàçäðàæåíèÿ, ïðåíåáðåæåíèÿ èëè óäèâëåíèÿ. Òîãäà âàì áóäåò ëåã÷å ðàçîáðàòüñÿ è â ìèìèêå ÷åëîâåêà.��Æåñòèêóëÿöèÿ - ÷åëîâåêó, ïîìèìî ëèöà, äàíû åùå è êîíå÷íîñòè. Ïðèìåíèòåëüíî ê òåìå íàøåãî ðàçãîâîðà, íàñ áîëüøå âñåãî èíòåðåñóþò âåðõíèå êîíå÷íîñòè. Êòî áûë õîòü îäíàæäû âëþáëåí, òîò ïîíèìàåò, î ÷åì èäåò ðå÷ü. Ïîðîé "ÿçûê ðóê", åñëè ãîâîðèòü î ïðîÿâëåíèè ÷óâñòâà ñèìïàòèè, áûâàåò ãîðàçäî âàæíåå ñëîâ. Íî íå ëþáîâüþ åäèíîé æèâ ÷åëîâåê. Ñ ïîìîùüþ æåñòîâ ìîæíî âûðàçèòü è íåíàâèñòü. Òóò óæ è íèæíèå êîíå÷íîñòè ïðèíèìàþò ñàìîå àêòèâíîå ó÷àñòèå.�Ïîäîáíî òîìó, êàê ðàçëè÷àþòñÿ ìåæäó ñîáîé ðàçíûå ÿçûêè è íàðå÷èÿ, æå îäèíàêîâû ïî ñâîåìó çíà÷åíèþ è ìíîãèå æåñòû o â ðàçíûõ êóëüòóðàõ íàðîäîâ ìèðà. Ïîýòîìó â çíàê ñîãëàñèÿ íå êèâàéòå ãîëîâîé â Áîëãàðèè, Ãðåöèè èëè Èíäèè. Ìåæäó òåì, ïðèíèìàÿ â ðàñ÷åò õàðàêòåð è èíòåíñèâíîñòü äâèæåíèé, âû íå îøèáåòåñü äàæå â îáùåíèè ñ ýñêèìîñàìè. Âî âðåìÿ èñêëþ÷èòåëüíî àêòèâíîé ýìîöèîíàëüíîé ðàçðÿäêè âñåìè ëþäüìè ñîâåðøàþòñÿ áûñòðûå äâèæåíèÿ, à â ýêñòðåìàëüíûõ ñèòóàöèÿõ - ðàçìàøèñòûå. Ñ èíôîðìàòèâíîé òî÷êè çðåíèÿ, ñòîëü æå ñóùåñòâåííû è âåñüìà íåçíà÷èòåëüíûå äâèæåíèÿ. Åñëè ìóæ÷èíà, èñïûòûâàÿ èíòåðåñ ê æåíùèíå, ïðîáóåò çàâÿçàòü ñ íåé çíàêîìñòâî, òî ïóñòü îí îáðàòèò âíèìàíèå, íå êëîíèò ëè îíà ãîëîâó íàáîê. Ïðè ïîëîæèòåëüíîé ðåàêöèè èìååò ñìûñë ïîòðàòèòü åùå íåìíîãî ñèë äëÿ óñòàíîâëåíèÿ âçàèìîîòíîøåíèé. Ïðè ýòîì æå ñóòü âàæíî, êàê ðåàãèðóåò æåíùèíà íà ñëîâàõ.��Ïîñòóðîëîãèÿ - ýòî íàóêà î ïîçàõ, î çíà÷åíèè òîãî, êàê ìû ñòîèì, ñèäèì èëè ëåæèì. ×òî óäèâèòåëüíî, áîëüøèíñòâî ëþäåé ïðàâèëüíî îöåíèâàåò ïîâåäåíèå, ñêàæåì, òèãðà, ãîòîâÿùåãîñÿ ê ïðûæêó, îäíàêî îêàçûâàåòñÿ íå â ñîñòîÿíèè ðàñïîçíàòü ïîäîáíóþ îïàñíîñòü, èñõîäÿùóþ îò ñîñåäà, íà÷àëüíèêà, ïîä÷èíåííîãî, ïàðòíåðà ïî áðàêó è ò. ä. Â ñóùíîñòè, ðå÷ü èäåò î äâóõ ïîçèöèÿõ îêðóæàþùèõ îòêðûòîé (äðóæåñêîé) è çàìàñêèðîâàííîé (íåãàòèâíîé), î òðàíñêóëüòóðíîì è ìåæâèäîâîì ïðèçíàêàõ. Â àíàëîãè÷íîé ôîðìå îíè ïðîÿâëÿþòñÿ, ñêàæåì, ó øèìïàíçå è ãîðèëë, äà è ó íàñ ñàìèõ, öàðåé ïðèðîäû.�Âûðàæàÿ äðóæåñêîå ðàñïîëîæåíèå, ìû ïîâîðà÷èâàåìñÿ ëèöîì ê äðóãîìó ÷åëîâåêó, ñëåãêà ðàçâîäèì ðóêè â ñòîðîíû, ëàäîíè îáðàùàåì ê ïàðòíåðó. Ïðè ýòîì íîãè îáû÷íî ðàññòàâëåíû, ãîëîâà íàêëîíåíà âáîê. Åñëè ðóêè ó ÷åëîâåêà ñëîæåíû íà ãðóäè, à ãîëîâà îïóùåíà è ïîâåðíóòà â ñòîðîíó, ïðîòèâîïîëîæíóþ îò ñîáåñåäíèêà, çíà÷èò, ýòîãî ÷åëîâåêà ÷òî-òî ìó÷àåò èëè åìó ïðîñòî íå õî÷åòñÿ ñ âàìè ðàçãîâàðèâàòü. Íó, à åñëè êòî-ëèáî ñòàíîâèòñÿ íàïðîòèâ âàñ, óïåðåâ ðóêè â áîêà, è âäîáàâîê âûñòàâëÿåò âïåðåä íîãó, â ýòîì ñëó÷àå ëó÷øå âñåãî óêëîíèòüñÿ îò ðàçãîâîðà (êîëè âàì íå ïî äóøå äðàêà èëè ñëîçåñíàÿ ïåðåïàëêà).��Ëè÷íîå ïðîñòðàíñòâî - òî, íàñêîëüêî áëèçêî ìû ïîçâîëÿåì ïîäõîäèòü ê ñåáå îêðóæàþùèì, â ðàçíûõ êóëüòóðàõ îöåíèâàåòñÿ íåîäèíàêîâî (íàïðèìåð, äåðæàñü îò ÷åëîâåêà íà ðàññòîÿíèè, ñåâåðÿíèí ìîæåò âûðàæàòü òåì ñàìûì ñâîè ñèìïàòèè, â òî âðåìÿ êàê ñðåäèçåìíîìîðåö òàêèì ñïîñîáîì âûêàçûâàåò ôèçè÷åñêîå îòâðàùåíèå ê èíäèâèäó). Ìåæäó òåì è çäåñü ìîãóò áûòü èñêëþ÷åíèÿ, îáóñëîâëåííûå ÷åðòàìè õàðàêòåðà. Ïîçâîëèòåëüíî ãîâîðèòü î òîì, ÷òî ó îáû÷íîãî ÷åëîâåêà ñóùåñòâóåò ïî ìåíüøåé ìåðå äâà êðóãà âçàèìîîòíîøåíèé. Ïåðâûé êðóã àáñîëþòíî èíòèìåí, è ìû ïóñêàåì â íåãî ëèøü î÷åíü áëèçêèõ ëþäåé: ýòî ðîäèòåëè, äåòè, ëþáèìûå, ïàðòíåðû ïî áðàêó, áëèæàéøèå äðóçüÿ. Âòîðîé êðóã ïðåäíàçíà÷åí íàøèì çíàêîìûì è òåì, êòî ìîæåò ñòàòü èìè. Åñëè ïîñëåäíèå ïåðåñòóïàþò ÷åðòó íàøåé èíòèìíîé çîíû, ìû ðåàãèðóåì áîëåçíåííî, ïîðîé ñàìè íå çíàÿ, ïî÷åìó. ×åëîâåê, íå îòíîñÿùèéñÿ ñ äîëæíûì óâàæåíèåì ê âíóòðåííåìó êðóãó äðóãèõ ëþäåé, ñ÷èòàåòñÿ, êàê ïðàâèëî, íàçîéëèâûì è áåñòàêòíûì. Äàæå â òåõ- ñëó÷àÿõ, êîãäà êîìó-ëèáî ïî äîëãó ñëóæáû íå îñòàåòñÿ íè÷åãî èíîãî, êàê ïåðåñòóïèòü ÷åðòó èíòèìíîãî êðóãà ÷åëîâåêà (âîçüìåì, ê ïðèìåðó, âðà÷à èëè êîãî-òî äðóãîãî, êòî âûðó÷àåò íàñ èç áåäû), ðåêîìåíäóåòñÿ îáðàòèòü íà ýòî âíèìàíèå èíäèâèäà ñ ïîìîùüþ ñëîâ. Êîðî÷å ãîâîðÿ, ëþäè âåñüìà ðåâíèâî îòíîñÿòñÿ ê ïðîíèêíîâåíèþ â ñâîé âíóòðåííèé êðóã. Èìåííî ïîýòîìó âñå ìû íå ëþáèì ñòîìàòîëîãîâ (à îäíà èç ïîëîâèí ÷åëîâå÷åñòâà - ãèíåêîëîãîâ).�Íàøè êîíòàêòû èìåþò íå òîëüêî ãîðèçîíòàëüíûå, íî è âåðòèêàëüíûå ñâÿçè, òî åñòü óìåñòíî ãîâîðèòü êàê î ñòåïåíè áëèçîñòè ñîáåñåäíèêîâ, òàê è îá èõ îôèöèàëüíîì ïîëîæåíèè. Â ýòîì ñìûñëå âûøåñòîÿùèé èíäèâèä âûñòóïàåò êàê áû â ðîëè ëèäåðà, îáëàäàþùåãî ïðàâîì ðåøàþùåãî ãîëîñà. Äåéñòâóåò ýòî íàäåæíî. Íàïðèìåð, åñëè ìû ñèäèì, à äðóãîé ÷åëîâåê ñòîèò ïåðåä íàìè, òî âûñêàçàííîå â íàø àäðåñ çàìå÷àíèå ìû ëåã÷å ïåðåíåñåì îò âûøåñòîÿùåãî â ïåðåíîñíîì, à íå áóêâàëüíîì ñìûñëå.��Øåñòîå ÷óâñòâî - íå ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé, â ïëàíå îáíàðóæåíèÿ è èíòåðïðåòàöèè íåðå÷åâûõ ïðîÿâëåíèé, êàêîé- ëèáî ñâåðõúåñòåñòâåííîé ñïîñîáíîñòè, êîòîðîé íàäåëåíû ëèøü èçáðàííûå. Ýòî íå ÷òî èíîå, êàê óìåíèå îáúåäèíèòü âñå, ÷òî ìû âèäèì, â íàïîëíåííîå ñìûñëîì è ñîäåðæàíèåì åäèíîå öåëîå. Â äàííîì äåëå òàëàíò èãðàåò îïðåäåëåííóþ ðîëü, íî íå áîëüøóþ, ÷åì, ñêàæåì, ïðè èçó÷åíèè èíîñòðàííîãî ÿçûêà. ×òî êàñàåòñÿ øêîëüíîãî âîñïèòàíèÿ â îáåèõ íàçâàííûõ ñôåðàì ìû îäèíàêîâî îáäåëåíû. Ïðîèëëþñòðèðóåì ýòî íà ïðèìåðå ðåêëàìíîé ëèñòîâêè äëÿ æåëàþùèõ èçó÷àòü àíãëèéñêèé ÿçûê, ñëó÷àéíî óâèäåííîé íàìè â òðàìâàå. Ïðåèñïîëíåíûé îò÷àÿíèÿ ÷åëîâåê êðè÷èò ÷óäîâèùó, îùåðèâøåìó íà íåãî ñâîè çóáû: "Íå åøü ìåíÿ, ÿ õîðîøèé!". Íà äðóãîé êàðòèíêå ÷óäîâèùå àïïåòèòíî îáëèçûâàåòñÿ, à áðîñêàÿ íàäïèñü ïîä íåé ãëàñèò: "Îí! áûë ñúåäåí, ïîòîìó ÷òî íå çíàë àíãëèéñêîãî ÿçûêà!". Î÷åíü ïîó÷èòåëüíûé êîìèêñ. Ïðè æåëàíèè äîãîâîðèòüñÿ ñ ëþäüìè, âñåãî âàæíåå óìåòü ðàñøèôðîâàòü òî, ÷òî îíè õîòÿò äî âàñ äîíåñòè. Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå âû ïîïàäåòå â ñèòóàöèþ "ñëûøó çâîí, äà íå çíàþ, ãäå îí". Êàê ñêàçàë áû ñïåöèàëèñò, îêàæåòåñü âíå êîíòåêñòà. Èáî ñòàíåòå ðóêîâîäñòâîâàòüñÿ íå òåì, ÷òî ñîîáùàåò âàì äðóãàÿ ñòîðîíà, à ñâîèìè ëîæíûìè ïðåäñòàâëåíèÿìè.��Òðåíèðîâàòü íàáëþäàòåëüíîñòü íà÷íèòå ñ ïðîñòåéøåãî. Íàïðèìåð, ó÷èòûâàÿ âûøåèçëîæåííîå, íà ïåðâûõ ïîðàõ ïîíàáëþäàéòå çà ÷åì-ëèáî îäíèì - ñêàæåì, çà çðà÷êàìè. Èçó÷èâ òàêèì îáðàçîì âñå ïðîÿâëåíèÿ, êîòîðûå ìîæíî çàìåòèòü ó äðóãèõ ëþäåé, äàæå åñëè çàòêíóòü óøè, âû îòêðîåòå â ñåáå øåñòîå ÷óâñòâî.��Îâëàäåâ èñêóññòâîì âèäåòü âñå, ÷òî ñòîèò çà ñëîâàìè, âû ñòàíåòå ëó÷øå îðèåíòèðîâàòüñÿ â êîììóíèêàöèîííûõ õèòðîñïëåòåíèÿõ, ñîïóòñòâóþùèõ ðå÷è. Â ìåæëè÷íîñòíûõ îòíîøåíèÿõ, îñîáåííî êîãäà ìû ãîâîðèì î äîëãîâðåìåííî äåéñòâóþùèõ ãðóïïàõ (ñåìüÿ, ðàáî÷èé êîëëåêòèâ, è ò. ä.), íåëüçÿ íå âñòóïàòü â êîíòàêòû. Îíè æå, áëàãîäàðÿ èìåííî íåðå÷åâûì ïðîÿâëåíèÿì, - âåùü ñåðüåçíàÿ.
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Ñàìûé âûñîêèé ïîêàçàòåëü äîñòèãíóò â ñ÷åòå À: Âû èìååòå ïðåäñòàâëåíèå îá àññåðòèâíîñòè, íî íå ñëèøêîì-òî ïîëüçóåòåñü åþ â æèçíè. Âû ÷àñòî èñïûòûâàåòå íåäîâîëüñòâî ñîáîé è îêðóæàþùèìè.��Ñàìûé âûñîêèé ïîêàçàòåëü äîñòèãíóò â ñ÷åòå Á: Âû íà ïðàâèëüíîì ïóòè è ìîæåòå î÷åíü õîðîøî îâëàäåòü àññåðòèâíîñòüþ. Â ïðèíöèïå, âû óæå ñåé÷àñ ñïîñîáíû äåéñòâîâàòü â íóæíîì íàïðàâëåíèè. Âðåìåíàìè âàøè ïîïûòêè ïîñòóïàòü àññåðòèâíî âûëèâàþòñÿ â àãðåññèâíîñòü. Íî ýòî íåâàæíî. Êàêîé ó÷åíèê íå íàáèâàë ñåáå øèøåê!��Ñàìûé âûñîêèé ïîêàçàòåëü äîñòèãíóò â ñ÷åòå Â: Íåñìîòðÿ íà ðåçóëüòàòû ïðåäûäóùèõ äâóõ ïîäñ÷åòîâ, ó âàñ î÷åíü õîðîøèå øàíñû îâëàäåòü àññåðòèâíîñòüþ. Êîðî÷å ãîâîðÿ, ó âàñ ñëîæèëîñü ìíåíèå î ñåáå è ñâîåì ïîâåäåíèè, âû îöåíèâàåòå ñåáÿ ðåàëèñòè÷íî, à ýòî õîðîøàÿ áàçà äëÿ ïðèîáðåòåíèÿ êàêîãî-ëèáî íàâûêà, íåîáõîäèìîãî ïðè êîíòàêòàõ ñ îêðóæàþùèìè.��Íàèìåíüøèé ïîêàçàòåëü äîñòèãíóò â ñ÷åòå Á: Òî, ÷òî âàì íå óäàåòñÿ èñïîëüçîâàòü ìíîãèå øàíñû, êîòîðûå äàåò æèçíü, - íå òðàãåäèÿ. Âàæíî íàó÷èòüñÿ æèòü â ñîãëàñèè ñ ñîáîé è çíàòü, ÷òî íóæíî äåëàòü. Êîãäà âû èçó÷èòå äàííóþ ãëàâó, âàø ðåçóëüòàò ìîæåò áûòü äâîÿêèì. Ëèáî âû îâëàäååòå àññåðòèâíîñòüþ, ëèáî óäîâîëüñòâóåòåñü òåì, êàêèå âû åñòü. Âòîðîé âàðèàíò íàèáîëåå âåðîÿòåí, ïîñêîëüêó îí íå òðåáóåò çàòðàò ñèë íà òàêèå âåùè, êàê îáó÷åíèå àññåðòèâíîñòè.��Íàèìåíüøèé ïîêàçàòåëü äîñòèãíóò â ñ÷åòå À: Àññåðòèâíîñòè ìîæíî íàó÷èòüñÿ. Êàê ñêàçàë Ñ. Ëåê: "Òðåíèðîâêà - ýòî âñå, äàæå öâåòíàÿ êàïóñòà - âñåãî-íàâñåãî õîðîøî âûìóøòðîâàííàÿ áåëîêî÷àííàÿ".��Íàèìåíüøèé ïîêàçàòåëü äîñòèãíóò â ñ÷åòå Â : Âîò ýòî óæå ïðîáëåìà. Âû ñåáÿ ïåðåîöåíèâàåòå è âåäåòå íå âïîëíå èñêðåííå. Ðå÷ü èäåò äàæå íå ñòîëüêî î ñàìîîáìàíå, ñêîëüêî î òîì, ÷òî âû âèäèòå ñåáÿ â ëó÷øåì ñâåòå... Íåïëîõî áûëî áû ïîðàçìûñëèòü íàä ñîáîé.��Îäíèì èç âðîæäåííûõ ñâîéñòâ, ïðèñóùèõ âñÿêîìó çäîðîâîìó æèâîìó îðãàíèçìó, â òîì ÷èñëå è ÷åëîâåêó, ÿâëÿåòñÿ ñòðåìëåíèå óäîâëåòâîðèòü ñâîè ïîòðåáíîñòè, èíòåðåñû, æåëàíèÿ. Êîðî÷å ãîâîðÿ, âñåìó æèâîìó õîòåëîñü áû, ïî âîçìîæíîñòè, æèòü ëó÷øå, à íå õóæå. Áîëüøèíñòâî ëþäåé ìå÷òàåò î òîì, ÷òîáû èõ îòíîøåíèÿ ñ îêðóæàþùèìè ñêëàäûâàëèñü íà îñíîâå ìèðà è âçàèìîïîíèìàíèÿ, áåç ñòîëêíîâåíèé è êîíôëèêòîâ. Òàêîâ èäåàë âñåõ ôèëîñîôñêèõ è ðåëèãèîçíûõ ñèñòåì. Íî â íàøåé çåìíîé æèçíè ðåàëèçîâàòü ýòîò èäåàë îõ êàê íåïðîñòî.��Íåðåäêî äðóãèå èíäèâèäû ïûòàþòñÿ ïðèâëå÷ü íàñ ê äåëàì èëè ê èñïîëíåíèþ ðåøåíèé, êîòîðûå íàì íå ïî äóøå è ó÷àñòâîâàòü â êîòîðûõ ìû íå ñîãëàñíû. Òàê æå ÷àñòî ìû ïîïàäàåì â ñèòóàöèè, êîãäà ñàìè æåëàåì äîñòè÷ü ÷åãî-ëèáî, ÷òî ñ÷èòàåì çà áëàãî. Åñëè ñîáûòèÿ ïðèíèìàþò íåæåëàòåëüíûé îáîðîò, òî, ââèäó ëè õàðàêòåðà èëè ïîä âëèÿíèåì íàñòðîåíèÿ, ìû ëèáî çàìûêàåìñÿ â ñåáå, ëèáî ñ èçëèøíåé ñòðîïòèâîñòüþ áðîñàåìñÿ â áîé. Ñîîòâåòñòâåííî èëè îòñòóïàåì, ñäàâàÿ îäíó ïîçèöèþ çà äðóãîé, èëè ñêîðåå íàæèâàåì âðàãîâ, íåæåëè äîáèâàåìñÿ óäîâëåòâîðåíèÿ ñâîèõ ïîòðåáíîñòåé è æåëàíèé.��Â ýòîé ãëàâå ìû íàó÷èì âàñ òîìó, êàê äîãîâàðèâàòüñÿ è ïðèõîäèòü ê ñîãëàñèþ ñ îêðóæàþùèìè, ïðè÷åì íå òîëüêî ñ ïîëüçîé äëÿ ñàìèõ ñåáÿ, íî è, êàê ïðàâèëî, ñ âûãîäîé äëÿ íàøèõ ïðîòèâíèêîâ. Òàêîé ñïîñîá ïîâåäåíèÿ, íàçûâàåìûé íàìè àññåðòèâíûì, ïðåäïîëàãàåò, ÷òî ÷åëîâåê çíàåò, ÷åãî îí õî÷åò è ÷åãî íå õî÷åò (ïî êðàéíåé ìåðå, â äàííîé êîíêðåòíîé ñèòóàöèè), è ìîæåò ýòî ÷åòêî ñôîðìóëèðîâàòü - áåç ñòðàõà, íåóâåðåííîñòè, íàïðÿæåíèÿ, èðîíèè, ñàðêàçìà è ëþáûõ äðóãèõ ôîðì íàïàäåíèÿ íà ïðîòèâîïîëîæíóþ ñòîðîíó.��Àññåðòèâíî ïîñòóïàþùèé ÷åëîâåê íå äåéñòâóåò â óùåðá êîìó-ëèáî, óâàæàÿ ïðàâà äðóãèõ ëþäåé, íî ïðè ýòîì íå ïîçâîëÿåò è "âèòü èç ñåáÿ âåðåâêè". Æåëàåìîé öåëè îí äîñòèãàåò, íå ïðè÷èíÿÿ âðåäà îêðóæàþùèì. Îí äîáèâàåòñÿ ñâîåãî, íå ìàíèïóëèðóÿ îïïîíåíòàìè ïîñðåäñòâîì ÷óâñòâà âèíû èëè êàêèì-ëèáî èíûì ñïîñîáîì èç ðàçðÿäà ïðèåìîâ ýìîöèîíàëüíîãî øàíòàæà. Îí óìååò ñêëîíèòü äðóãèõ ê îêàçàíèþ åìó ïîìîùè èëè ëþáåçíîñòè. Íå çàìûêàåòñÿ â ñåáå, ïîëó÷àÿ îòêàç â òîì, íà ÷òî îí, ñîáñòâåííî, è íå èìåë ïðàâà ðàññ÷èòûâàòü. Ïðè ñòîëêíîâåíèè èíòåðåñîâ îí ñïîñîáåí äîãîâîðèòüñÿ è íàéòè êîìïðîìèññíîå ðåøåíèå, óäîâëåòâîðÿþùåå îáå ñòîðîíû.


 


×òî òàêîå ìàíèïóëèðîâàíèå?�Ñèäÿ â êîìïàíèè, ìû ðàññóæäàåì î òîì, êàê ïðèîáðåòåííûé â äåòñòâå îïûò îêàçûâàåò âëèÿíèå íà âñþ íàøó äàëüíåéøóþ æèçíü. Çàäàåòñÿ âîïðîñ: "Êàêèå ñëîâà âû ÷àùå âñåãî ñëûøàëè îò ðîäèòåëåé, êîãäà áûëè ìàëåíüêèå?". Îäíîìó âñå âðåìÿ òâåðäèëè: "Ó÷èñü!", äðóãîìó - "Áóäü âíèìàòåëåí!", òðåòüåìó - "Ñòîé ðîâíî!". Ìíîãèì èç íàñ íà âñþ æèçíü çàïîìíèëèñü íàðîäíûå ìóäðîñòè òèïà: êàê ïîñòåëåøü, òàê è ïîñïèøü; êàê àóêíåòñÿ, òàê è îòêëèêíåòñÿ, - è ïðî÷èå. Ìåæäó òåì, îäèí èç ñîáåñåäíèêîâ ñìîòðèòñÿ "áåëîé âîðîíîé". Åãî ôðàçà, çàïå÷àòëåâøàÿñÿ â ïàìÿòè ñ äåòñêèõ ëåò, âûãëÿäèò ñëåäóþùèì îáðàçîì: "Ñêàæè ýòî òåòå". Ïî÷åìó ðîäèòåëè æåëàþò, ÷òîáû èõ ðåáåíîê ñòîÿë ðîâíî, ó÷èëñÿ, áûë âíèìàòåëåí, - ýòî îáúÿñíÿòü íå íóæíî. À âîò çà÷åì åìó âñå âðåìÿ îáðàùàòüñÿ ê òåòå?��Ðàçúÿñíåíèå íå çàñòàâèëî ñåáÿ äîëãî æäàòü. Äåëî â òîì, ÷òî îòåö áûë ÷åëîâåê êðóòîãî íðàâà è íå îñîáåííî-òî ñ÷èòàëñÿ ñ æåíîé. Íà ñûíà ó íåãî íå õâàòàëî âðåìåíè, ñåñòðå æå ñâîåé îí íèêîãäà íå îòêàçûâàë. Êîãäà òðåáîâàëîñü ÷òî-ëèáî îñóùåñòâèòü, óñòðîèòü èëè, íàîáîðîò, ðàññòðîèòü, íàäåæíåå âñåãî áûëî äåéñòâîâàòü ÷åðåç òåòþ. Ìåõàíèçì ïðàêòè÷åñêè íå äàâàë ñáîåâ. Åñëè âû ïðè÷èñëÿåòå ñåáÿ ê òåì, êòî òîæå óìååò äåéñòâîâàòü ñ ïîäõîäöåì, âàñ íå óäèâÿò ñëåäóþùèå íèæå äèàëîãè:��À: Ïàíè ßíà, âû ñåãîäíÿ âûãëÿäèòå ïðîñòî âåëèêîëåïíî! ß: Ñêàæåòå òîæå...�À: Íó, ïðÿìî êàê ðîçî÷êà! Óæ íå âëþáèëèñü ëè âû ñëó÷àéíî, õà-õà-õà, õè-õè-õè...�ß: Äà íó âàñ! Íàâåðíîå, õîðîøî íûí÷å âûñïàëèñü, ðàç ñ óòðà ïîðàíüøå îäíè øóòî÷êè íà óìå.�À: ß-òî ÷òî, ÿ ñïëþ ïðåêðàñíî, à âîò øåô íàø â ïîñëåäíåå âðåìÿ íåâàæíî âûãëÿäèò. Ïåðåòðóäèëñÿ, ÷òî ëè?�ß: Äà, ðàáîòû ó íåãî âûøå ãîëîâû.�À: Äà-à, óäèâëÿòüñÿ òóò íå÷åìó. Â íàøå âðåìÿ ñäåëàòü òàê, ÷òîáû ïðåäïðèÿòèå äåðæàëîñü íà ïëàâó, áûëî ïëàòåæåñïîñîáíûì, - ýòî íàäî óìåòü! Î, ÷óòü íå çàáûë. Ó ìåíÿ òóò èíôîðìàöèÿ ñ ïðåäëîæåíèåì îò çàðóáåæíîãî ïàðòíåðà. Âçãëÿíèòå! (Ïîäàåò ñåêðåòàðøå ïàêåò è ôëàêîí÷èê äóõîâ èçâåñòíîé ìàðêè.)�ß: Âû õîòèòå ñêàçàòü, ÷òî ýòè äóõè äëÿ ìåíÿ?�À: À òî êàê æå! Ýòî ïàêåòèê ñ ñþðïðèçîì äëÿ ïðåêðàñíåéøåé èç ñåêðåòàðø Öåíòðàëüíîé Åâðîïû. Âîò åñëè áû âû äàëè ýòè äîêóìåíòû øåôó, êîãäà ó íåãî áóäåò õîðîøåå íàñòðîåíèå... Ïîëàãàþ òóò âûðèñîâûâàþòñÿ ïåðñïåêòèâû äëÿ âñåõ íàñ. ß, çíàåòå ëè, íå î ëè÷íîé âûãîäå ïåêóñü, î êîëëåêòèâå äóìàþ. ß íå òàêîé, êàê íåêîòîðûå, ÷òî ïîäëèçûâàþòñÿ ê íà÷àëüñòâó... Âû ïîìîæåòå, íå ïðàâäà ëè? Âåäü âû êàê äîáðàÿ ôåÿ â íàøåé ôèðìå.�ß: Áûëà áû ðàäà ïîìî÷ü âàì, ïàí èíæåíåð, íî, äóìàþ, âû ïåðåîöåíèâàåòå ìîå âëèÿíèå íà äèðåêòîðà. Âñå ýòî, çíàåòå ëè, óæå â ïðîøëîì. Òåïåðü äîâîëüíî æåñòêèå, ñîâåðøåííî äðóãèå îòíîøåíèÿ. Ñåêðåòàðøà ñêîðåå ãðîìîîòâîä, íåæåëè ðåøàþùèé ãîëîñ.�À: Ïàíè ßíà, åñëè íàø ïåðâûé êîìó è äîâåðÿåò, òàê ýòî âàì è òîëüêî âàì. Ìåæäó íàìè ãîâîðÿ, øåô ïðåêðàñíî îòäàåò ñåáå îò÷åò â òîì, ÷òî îí áåç âàñ êàê áåç ðóê.�ß (ÿâíî ïîëüùåíà): Íó óæ...�À: Íèêàêèõ "íó óæ"! Ìíå â âàñ ìíîãîå íðàâèòñÿ, íî áîëåå âñåãî - âàøà ñêðîìíîñòü. Ïîèñòèíå êîðîëåâñêîå êà÷åñòâî.��Ñòîï! À òåïåðü ïåðåíåñåìñÿ ìûñëåííî â èíóþ ñèòóàöèþ è â èíîå ïðîñòðàíñòâî. Ðàçâå ÷òî äèàëîã, êàêîâ áû îí íå áûë, ñòàíåò ðàçâèâàòüñÿ ïî òîìó æå ñöåíàðèþ.�À: Ñàëþòóþ ñòàðûì áîéöàì! À òû, ÷åðòÿêà, íèñêîëüêî íå èçìåíèëñÿ. Íå çàáûë åùå íàøó ãèìíàçèþ? Íàøó êîìïàøêó? Êàê ìû óñòðàèâàëè âìåñòî ìàòåìàòèê áàòàëèè çäåñü, "íà óãëó"?�Á: ßñíîå äåëî, íå çàáûë. Ïðèâåò, ðàä òåáÿ âèäåòü! Ðàçóìååòñÿ, ÿ âñå ïîìíþ. Äà è ìîæíî ëè çàáûòü òî âðåìÿ? Ïîìíèøü, êàêîé ôåéåðâåðê ìû óñòðîèëè íà õèìèè âî âðåìÿ îïûòà?!�: Õà-õà, åùå áû! À íà óáîðêå õìåëÿ? Êàê ìû ëàçèëè ê äåâ÷îíêàì â îêíî, à?�Á: Äà, äðóæèùå, îõ è âëþáèëñÿ æå ÿ òîãäà! Òåïåðü ñàìîìó íå âåðèòñÿ.�À: Ýõ, ïàðåíü! Ìàëî ëè òàêîãî, âî ÷òî òåïåðü íå âåðèòñÿ. À ïîìíèøü ëè òû, êòî òåáÿ ïðèêðûâàë, êîãäà íà÷àëüñòâî ñîáèðàëîñü äîñðî÷íî îòïðàâèòü òåáÿ ñ õìåëÿ ê ïðåäêàì?�Á: ßñíîå äåëî, ïîìíþ. ß òâîé äîëæíèê. ×òî è ãîâîðèòü, òû ìíå çäîðîâî ïîìîã! Ìîè äîìàøíèå íå ïåðåíåñëè áû òàêîãî ïîçîðà. Âåäü óæå òîãäà ÿ áûë íà ãðàíè îò÷èñëåíèÿ èç ãèìíàçèè, à òóò åùå ýòîò ïðîêîë ñ äåâ÷îíî÷üèì îáùåæèòèåì. ß áû òî÷íî âûëåòåë.�À: Äà, ïàðåíü, ÷òî ìîæåò áûòü ëó÷øå âåðíîãî òîâàðèùà? Êîðåøà, íà êîòîðîãî âî âñåì ìîæíî ïîëîæèòüñÿ? Íàñ âñåãäà áûëî è áóäåò äâîå.�Á: ßñíîå äåëî! Âñåãäà âäâîåì, ïëå÷î ê ïëå÷ó. Èòàê, çà ìíîé äîëæîê. Äà è âñòðå÷ó íàäî îòìåòèòü. Îôèöèàíò, íàëåéòå íàì íà äâîèõ âîí òîé, çåëåíåíüêîé!�À: Õà-õà, çåëåíåíüêîé! Ïîìíèøü, êàê ìû ïèëè åå, êîãäà ó íàñ èç-ïîä íîñà óøåë àâòîáóñ, òîãäà åùå ãîëîëåä áûë, ê òîìó æå ó íàñ íå õâàòèëî äåíåã, ÷òîáû ðàñïëàòèòüñÿ...�Á: Êàê æå, ïîìíþ. Äà-à, áûëî âðåìå÷êî!�À: Àãà. À ïîìíèøü, êàê â òîì êàáàêå ÿ ÷àñû ïðîäàë? ×óäíûå òàêèå ÷àñèêè â èçóìèòåëüíîì ôóòëÿðå ëåãåíäàðíîé ôèðìû "Ïîáåäà". Íó è ñêàíäàë æå áûë äîìà!�Á: Äà, âûðó÷èëè îíè íàñ èç áåäû. Íàì íå õâàòàëî îêîëî ñîòíè, ÷òîáû ðàñïëàòèòüñÿ ïî ñ÷åòó, è êàê ðàç çà ñîòíþ òû ïðîäàë ñâîþ "Ïîáåäó". Êàê ñåé÷àñ ïîìíþ. Òû åùå äàë ïðÿìî-òàêè öàðñêèå ÷àåâûå îôèöèàíòó. Êàæåòñÿ, ïÿòåðêó. Òû âñåãäà îñòàâàëñÿ áîðöîì.�À: ×òî åñòü, òîãî íå îòíèìåøü. Îäíàêî ñàì ïîñóäè, áðîñàë ëè ÿ êîãî-íèáóäü â íåñ÷àñòüå?�Á: Íå áðîñàë ÿñíîå äåëî. Òû áûë ïåðâîêëàññíûì äðóãîì.�À: Ðàä ñëûøàòü ýòî îò òåáÿ. Âîò òîëüêî òåïåðü ìíå ñàìîìó íóæíà ïîìîùü. ß, òàê ñêàçàòü, ñíîâà îêàçàëñÿ íà ìåëè. Ñî äíÿ íà äåíü æäó êîå-êàêèõ äåíüæàò, íî èìåííî ñåé÷àñ ïîçàðåç íåîáõîäèìû ïÿòü òûñÿ÷. Íå ïóãàéñÿ, íå äîëëàðîâ è íå ìàðîê. Êàêèõ-òî ïÿòü òûñ÷îíîê, ïÿòü ñèíåíüêèõ. ×åðåç ïàðó-òðîéêó äíåé âåðíó øåñòü èëè äàæå ñåìü, êàê ïèòü äàòü. Òû ìåíÿ çíàåøü, ÿ ñëîâî äåðæó. Íå îäîëæèøü ëè ïî ñòàðîé äðóæáå, à?�Á: Çíàåøü, òû ìåíÿ íåñêîëüêî îçàäà÷èë. ß, êîíå÷íî, ðàä áûë áû òåáå ïîìî÷ü, íî ñåé÷àñ ñàì íà ìåëè. Ñòîèò ëè îáúÿñíÿòü òåáå, ÷òî òàêîå ãîñîêëàäû, äà åùå ñåìüÿ... Íå çíàþ, ÷òî è îòâåòèòü.�À: Íè÷åãî íå íàäî ãîâîðèòü. ß âñå ïîíèìàþ. À ÷òîáû òû íå ñîìíåâàëñÿ â ìîåé èñêðåííåé äðóæáå, ÿ òåáå ïîìîãó. Äåëî â òîì, ÷òî ÿ ïðîâîðà÷èâàþ òóò îäíî äåëüöå, ïðîñòî ñêàçî÷íîå, ïî êîììåð÷åñêîé ëèíèè. Õî÷åøü, âîçüìó òåáÿ â äîëþ? Òâîè ïÿòü òûñÿ÷ âåðíóòñÿ ê òåáå óæå ÷åðåç ìåñÿö, ê òîìó æå â ìàðêàõ. Âñå áóäåì äåëèòü ïîðîâíó, êàê â ñòàðûå äîáðûå âðåìåíà. Äóìàþ, òåáå èçâåñòíî, êàê ðåâíèâî íåìöû îòíîñÿòñÿ ê ñîáñòâåííûì ëåñàì è äðåâåñèíå. Ó ìåíÿ åñòü ïëàí ñîçäàòü ñîâìåñòíîå ïðîèçâîäñòâî ñ îäíîé çàïàäíîãåðìàíñêîé ôèðìîé. ß áóäó âûñòóïàòü â êà÷åñòâå ïîñðåäíèêà â èçãîòîâëåíèè ãðîáîâ. Ðàáîòåíêà ñîëèäíàÿ, çà êàæäóþ øòóêó - ìèíèìóì òûñÿ÷à, îïëàòà â âàëþòå. Ñëîâîì, áåðó òåáÿ â äîëþ. Ðàçóìååòñÿ, òå ïÿòü òûñÿ÷, ÷òî òû äàøü, ñòàíóò òâîèì äîáðîâîëüíûì âëîæåíèåì êàïèòàëà. Äóìàþ, íå ñëåäóåò îáúÿñíÿòü, ÷òî...��[Àêàäåìèÿ Çíàêîìñòâ [Soblaznenie.Ru] - ýòî ïðàêòè÷åñêèå òðåíèíãè çíàêîìñòâà è ñîáëàçíåíèÿ â ðåàëüíûõ óñëîâèÿõ - îò ïåðâîãî âçãëÿäà äî ãàðìîíè÷íûõ îòíîøåíèé. Ýòî ñïåöîáîðóäîâàíèå äëÿ ïîäíÿòèÿ óâåðåííîñòè, èíñòðóêòàæà è êîððåêöèè â "ãîðÿ÷åì ðåæèìå". Ýòî èíäèâèäóàëüíûé ïîäõîä è ðàáîòà äî ïîëîæèòåëüíîãî ðåçóëüòàòà!]


Ñòîï! Â òðåòèé ðàç ìûñëåííî ïåðåíåñåìñÿ â èíîå ïðîñòðàíñòâî è ñèòóàöèþ.�À: Ìàìî÷êà, ÿ õîòåëà áû â âûõîäíûå ïîéòè ñ îäíîêëàññíèêàìè â ïîõîä.�Á: Âîò òàê ñþðïðèç! Äàæå ãîëîâà çàêðóæèëàñü. Îõ óæ, ýòî äàâëåíèå, êîãäà-íèáóäü îíî ìåíÿ äîêîíàåò, ïðèíåñè-êà ëåêàðñòâî! Åùå íåäàâíî ÿ ïðèíèìàëà êîðäèïèí îäèí ðàç â äåíü, à òåïåðü âñå øåñòü. Äàâëåíèå ïîâûøàåòñÿ è ïîâûøàåòñÿ. À âñåìó âèíîé ýòè ïðîêëÿòûå ñòðåññû! Òàê ÷òî òû ñêàçàëà? Àõ äà, õî÷åøü, ñòàëî áûòü, ïîéòè â ïîõîä. ×òî æ, äî÷åíüêà, ñòóïàé, íå äóìàé î áîëüíîé ìàòåðè. Íî ïðåäóïðåæäàþ, îõ è íàìàåøüñÿ òû ñ ïîõîðîíàìè, êîãäà âåðíåøüñÿ è óâèäèøü, ÷òî ñòàëî ñ òâîåé ìàòåðüþ. Ëàäíî, ÷åãî óæ òàì, èäè, êîëè õî÷åòñÿ. ß êî âñåìó ãîòîâà. Ñîáñòâåííî, ÷òî ìíå æäàòü îò ýòîé æèçíè...��Ñòîï! ×òî îáùåãî â ýòèõ òðåõ äèàëîãàõ? È ÷òî îáúåäèíÿåò èõ ñ âîñïîìèíàíèÿìè ÷åëîâåêà, êîòîðûé â äåòñòâå äîëæåí áûë îáî âñåì, ÷åãî îíè ñ ìàòåðüþ õîòåëè äîáèòüñÿ îò îòöà, äîêëàäûâàòü ñâîåé òåòóøêå? Â ðîëè îáùåãî çíàìåíàòåëÿ âûñòóïàåò çäåñü ìàíèïóëèðîâàíèå. Ñðåäè òîëêîâàíèé, îòíîñÿùèõñÿ ê äàííîìó ñëîâó â ñëîâàðå èíîñòðàííûõ ñëîâ, íàì íàèáîëåå ïîäõîäèò ñëåäóþùåå: "... ñïåöèôè÷åñêîå îáðàùåíèå, îáõîæäåíèå ñ êåì-ëèáî". Ñïåöèôè÷íîñòü ïîâåäåíèÿ ìàíèïóëÿòîðà çàêëþ÷àåòñÿ â óìåíèè äîáèâàòüñÿ îò îêðóæàþùèõ ïðîòèâîïîëîæíîãî òîìó, ÷òî îíè õîòÿò, â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà èõ îïïîíåíò ýòîãî íà æåëàåò. Èíîãäà ìàíèïóëÿòîð ïðèáåãàåò ê àíãåëüñêîìó, èíîãäà - ê ñàòàíèíñêîìó òîíó, ïðåñëåäóÿ ñâîè öåëè. Íåêîòîðûå ìàíèïóëÿòîðû äåéñòâóþò êðàéíå îñìîòðèòåëüíî, áóäòî èñïîëíÿþò "òàíåö ñðåäè ÿèö". Äðóãèå ÿâëÿþòñÿ, ñêîðåå, ïîáîðíèêàìè æåñòêîé ìàêèïóëÿòèâíîé òàêòèêè è ïðîòèâîïîëîæíîãî ðåçóëüòàòà äîñòèãàþò áóêâàëüíî ïåðåêðèêèâàíèåì ñîáåñåäíèêà. Îíè îáðóøèâàþò íà íåãî öåëûé øêâàë ðóãàòåëüñòâ, óïðåêîâ èëè ÷èòàþò íîòàöèè ñ òàêèì íàïîðîì, ÷òî èõ îïïîíåíòû, â êîíöå êîíöîâ, îòñòóïàþò. Ìàíèïóëèðîâàòü ìîæíî è ïî-äîáðîìó - "ãëàäèòü äî ïîëíîãî ðàçãëàæèâàíèÿ". Ñóùåñòâóþò ìàíèïóëÿòîðû-áåäíÿæêè, ñòðàäàíèÿ èõ õîòü è ôàëüøèâû, îäíàêî äåëàþò îíè ýòî íàñòîëüêî àðòèñòè÷íî, ÷òî ñïîñîáíû ðàçæàëîáèòü äàæå êàìåííîå ñåðäöå. Åñòü è òàêèå, êòî ìàíèïóëèðóåò îêðóæàþùèìè, âûïÿ÷èâàÿ ñâîå îäèíî÷åñòâî, - ìîë, ïðè âñåõ ìîèõ äîáðûõ íàìåðåíèÿõ, íèêòî ìåíÿ íå ïîíèìàåò, ß îäèí êàê ïåðñò.��Ñëîâîì, ôîðì ìàíèïóëèðîâàíèÿ âåëèêîå ìíîæåñòâî, íî îíè âñåãäà ïðîòèâîïîëîæíû ôîðìàì ÷åòêîãî, îäíîçíà÷íîãî, îòêðûòîãî ïîâåäåíèÿ èëè ñîîáùåíèÿ. Ðå÷ü èäåò î ïîëíîé ïðîòèâîïîëîæíîñòè àññåðòèâíûõ äåéñòâèé.


 


Ìîæåì ëè ìû çàùèòèòü ñåáÿ?�Ìîæíî ëè çàñòðàõîâàòüñÿ îò âîçìîæíîãî ìàíèïóëèðîâàíèÿ íàìè? Èëè ìû îáðå÷åíû íà òî, ÷òîáû ïîñòîÿííî êèâàòü ãîëîâîé, ïðèíèìàòü âñå êàê äîëæíîå, à ïîòîì èñïûòûâàòü âåñüìà íåïðèÿòíûå îùóùåíèÿ. Íå ïðîèñõîäèò ëè âñå ýòî ñ íàìè ïî òîé ëèøü ïðè÷èíå, ÷òî ìû íå óìååì ñîïðîòèâëÿòüñÿ ñâîåîáðàçíîé ñìåñè ëüñòèâîñòè è ëóêàâîãî ðàöèîíàëèçìà, ñîñòàâëÿþùåé ñóùíîñòü ìàíèïóëèðîâàíèÿ? Îòâåò ÿñåí è îäíîçíà÷åí. Çàùèòèòü ñåáÿ ìîæíî è, ïî ìåíüøåé ìåðå, òðåìÿ ñïîñîáàìè. Ïëþñû è ìèíóñû êàæäîãî èç íèõ ïðîèëëþñòðèðóåì âàì íà ïðîñòûõ ïðèìåðàõ. Äëÿ íà÷àëà âåðíåìñÿ ê ïåðâîìó äèàëîãó, ãäå åñëè íå êîñà, òî óæ ñåðï-òî òî÷íî íàéäåò íà êàìåíü. Íàïðèìåð, ñèòóàöèÿ ìîæåò ðàçâèâàòüñÿ ñëåäóþùèì îáðàçîì:��À: Ïàíè ßíà, âû ñåãîäíÿ âûãëÿäèòå ïðîñòî âåëèêîëåïíî!�ß: ß íå íóæäàþñü â êîìïëèìåíòàõ.�À: Âû ïðÿìî êàê ðîçî÷êà...�ß: Ïîñëóøàéòå, äóìàéòå ëó÷øå î ñåáå. Ìíå ñ ïåðâîãî âçãëÿäà ÿñíî, ÷òî âàì îò ìåíÿ ÷òî-òî íóæíî. Çàðàíåå ïðåäóïðåæäàþ, ìîæåòå îòïðàâëÿòüñÿ ñî âñåìè ñâîèìè ïðîñüáàìè ê ÷åðòîâîé áàáóøêå!�À: Ñåãîäíÿ âû î÷åíü óæ îñòðû íà ÿçû÷îê. Äà è øåô íàø â ïîñëåäíåå âðåìÿ âûãëÿäèò íå ëó÷øèì îáðàçîì...�ß: Çíàåòå ÷òî, âû òóò øåôà ïîõîäÿ ñ ãðÿçüþ íå ìåøàéòå! È âîîáùå, åñëè çàøëè â ñåêðåòàðèàò ïî äåëó, òàê îñòàâüòå ñâîè áóìàãè è íå çàäåðæèâàéòå ìåíÿ!��Òàê ýòî æå àãðåññèâíîñòü! Äà, ðå÷ü èäåò î ðåøèòåëüíîì, æåñòêîì, ïîðîé ãðàíè÷àùåì ñ âóëüãàðíûì, ïîâåäåíèè. Áåç ñòåñíåíèÿ â âûðàæåíèÿõ, áåç ó÷åòà ÷åãî áû òî íè áûëî. Îíî ìîæåò èìåòü è ñâîå îïðàâäàíèå. Â êîíöå êîíöîâ, ÷òî ýòî çà äåéñòâèÿ, íàïðàâëåííûå íà îáìàí íà÷àëüñòâà, êîãäà íå áåðåòñÿ â ðàñ÷åò, ÷òî è ìàëåíüêàÿ âçÿòêà (äóõè â êàðìàíå ìàíèïóëÿòîðà) - ýòî òîæå âçÿòêà. Ñåêðåòàðøå î÷åíü õîðîøî èçâåñòíî, ÷åãî ñëåäóåò æäàòü â ïîäîáíûõ ñëó÷àÿõ. Åå àãðåññèâíîñòü - ñâîåãî ðîäà ïðîôèëàêòè÷åñêàÿ çàùèòíàÿ ðåàêöèÿ. Âûñòàâèâ íàçîéëèâîãî èíæåíåðà çà äâåðü, îíà òåì ñàìûì íå áóäåò ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ îáÿçàííîé ïî îòíîøåíèþ ê íåìó. Íî è çàïëàòèò çà ýòî îïðåäåëåííóþ äàíü. Ïî ïðåäïðèÿòèþ î íåé ïîéäóò ñëóõè, ÷òî îíà, ìîë, îñòðà íà ÿçûê è íå î÷åíü-òî ëþáåçíà. Êîëëåãè ñòàíóò îòíîñèòüñÿ ê íåé áåç ñèìïàòèè. À âðàãè íåïðåìåííî âîñïîëüçóþòñÿ ñèòóàöèåé, ÷òîáû âûñòàâèòü åå â õóäøåì ñâåòå, ÷åì îíà åñòü íà ñàìîì äåëå. Ñîãëàñíî õîäÿ÷åìó âûðàæåíèþ, îíè "íàìûëÿò åé ëåñòíèöó". Äîñòàòî÷íîå êîëè÷åñòâî "ìûëà" è ïîäõîäÿùèå "ãëàäêèå ñòóïåíüêè" îòûùóòñÿ áëàãîäàðÿ ñòàðàíèÿì ñàìîé æåðòâû. Âïðî÷åì, äåéñòâèòåëüíî íåãîæå îáðàùàòüñÿ ñ êîëëåãàìè, êàê ñ ïðåäñòàâèòåëÿìè êëàíà íàõàëîâ è âûñêî÷åê, îòêðûòî âûêàçûâàòü ñîñëóæèâöàì ñâîå ïðåíåáðåæåíèå, ñäîáðåííîå ðå÷àìè ÷óòü ëè íå îáâèíèòåëüíîãî õàðàêòåðà. Òàê ÷òî ïðèåì ýòîò íåóìåñòåí.��Ñåêðåòàðøà âïðàâå âûáðàòü è äðóãîé ñïîñîá çàùèòû. Äèàëîã ìîæåò ïðîõîäèòü ñëåäóþùèì îáðàçîì:��À: Ïàíè ßíà, âû ñåãîäíÿ âûãëÿäèòå ïðîñòî âåëèêîëåïíî!�ß: (Ìîë÷èò.)�À: Íó, ïðÿìî êàê ðîçî÷êà...�ß: Ãì.�À: Çíàåòå, â ïîñëåäíåå âðåìÿ ó íàøåãî øåôà íåâàæíûé âèä. Íå èíà÷å êàê ïåðåòðóäèëñÿ. ×òî âû îá ýòîì äóìàåòå?�ß: (Ïîæèìàåò ïëå÷àìè.)�À: Âïðî÷åì, óäèâëÿòüñÿ òóò íå÷åìó. Â íàøè-òî äíè ñäåëàòü òàê, ÷òîáû ïðåäïðèÿòèå äåðæàëîñü íà ïëàâó, áûëî ïëàòåæåñïîñîáíûì, - ýòî íàäî óìåòü! Äà, ïîêà íå çàáûë, ó ìåíÿ òóò èíôîðìàöèÿ ñ ïðåäëîæåíèåì îò çàðóáåæíîãî ïàðòíåðà. Âçãëÿíèòå! (Ïîäàåò ñåêðåòàðøå ïàêåò è ôëàêîí÷èê äóõîâ èçâåñòíîé ïàðêè.)�ß: (Ñìîòðèò îòñóòñòâóþùèì âçãëÿäîì, êàê áû íå çàìå÷àÿ, ÷òî ïàêåò è ïðåçåíò îêàçûâàþòñÿ ó íåå íà ñòîëå.)��×òî æå áóäåò ïðîèñõîäèòü äàëüøå, êîãäà èíæåíåð, ïåðåìåæàÿ ñâîþ ðå÷ü êîìïëèìåíòàìè, ïîïðîñèò åå âûæäàòü õîðîøåãî íàñòðîåíèÿ øåôà? Ìîæåò ñëó÷èòüñÿ òàê, ÷òî ñåêðåòàðøà óòâåðäèòåëüíî êèâíåò, ðàäè òîãî, ÷òîáû åå îñòàâèëè â ïîêîå. À ïîòîì ïðèñîâîêóïèò ïàêåò ê îáû÷íîé êîððåñïîíäåíöèè èëè ïîçâîëèò åìó çàòåðÿòüñÿ ñðåäè äðóãèõ áóìàã. Ê ïàññèâíûì ïðèåìàì çàùèòû ïðèíàäëåæàò êàê çàáâåíèå è ïðèíèæåíèå çíà÷èìîñòè ïðîáëåìû, òàê è îòêëàäûâàíèå äåëà íà ïîòîì.��Íàãëÿäíî ïîêàçàòü ñóùíîñòü "Âåëèêîé õàðòèè ïàññèâíîñòè" ìîæíî ïîñðåäñòâîì ýêñöåíòðè÷åñêèõ ïîëîæåíèé îäíîãî èç çàêîíîâ Ìýðôè: "Íèêîãäà íå áóäü ïåðâûì. Íèêîãäà íå áóäü ïîñëåäíèì. Íèêîãäà íå âûçûâàéñÿ ñäåëàòü ÷òî-ëèáî ïî ñâîåé îõîòå". Ïîñòóïàÿ òàêèì îáðàçîì, ìû íåìíîãîãî äîáüåìñÿ â æèçíè. Íàâåðíÿêà íå âîñïîëüçóåìñÿ äàæå ìàëîé òîëèêîé âîçìîæíîñòåé, êîòîðûå äàåò íàì ñëó÷àé. Äà è øàíñû äðóãèõ ëþäåé áóäóò, êàê âîëíû î ìîë, ðàçáèâàòüñÿ î íàøå áåçó÷àñòíîå ðàâíîäóøèå. Ðàçóìååòñÿ, è ó ïàññèâíîãî ÷åëîâåêà åñòü ñàìûå ðàçíûå çàùèòíûå ìåõàíèçìû. Ê ïðèìåðó, ñàìîîïðàâäàíèå, êîãäà äåëàåòñÿ óïîð íà òî, ÷òî ÿ, ìîë, ñòàðàþñü èçî âñåõ ñèë, ïðîáóþ âëèÿòü íà õîä ñîáûòèé, äåëàþ âñå âîçìîæíîå, ÷òîáû îêðóæàþùèå îñòàëèñü ìíîé äîâîëüíû, íî îíè ýòîãî íèêîãäà íå öåíÿò. Èçëþáëåííûé ñïîñîá çàùèòû çàêëþ÷àåòñÿ â ññûëêå íà îáúåêòèâíî ñóùåñòâóþùèå òðóäíîñòè, êîòîðûå, ÿêîáû, ïîìåøàëè ðåøåíèþ ïðîáëåìû. Îñîáî èçîùðåííûå ôîðìû "ïàññèâíîé àãðåññèâíîñòè" ñâÿçàíû ñ íåóêîñíèòåëüíûì ñîáëþäåíèåì ðàçíîãî ðîäà ïðåäïèñàíèé, âûïîëíÿòü êîòîðûå ìû ðåêîìåíäóåì äðóã äðóãó. Âîò ÷òî ïîëó÷àåòñÿ, êîãäà èíäèâèä íå ïðèëàãàåò äîñòàòî÷íî óñèëèé ê òîìó, ÷òîáû èçìåíèòü íåóäîâëåòâîðèòåëüíûé ïîðÿäîê âåùåé. Ñëîâîì, ÷åëîâåê âðîäå áû è ñòðåìèòñÿ ñäåëàòü ýòî, îäíàêî ðåçóëüòàòû âûãëÿäÿò íåóòåøèòåëüíûìè.��Òðåòèé âàðèàíò ïîâåäåíèÿ ñåêðåòàðøè â ñâîåé êàíöåëÿðèè îñíîâàí íà àññåðòèâíûõ ïîäõîäàõ. Äèàëîã ñ àññåðòèâíûìè ðåïëèêàìè ßíû ïðèâîäèòñÿ ñëåâà, êîììåíòàðèé ñïåöèàëèñòà ïî àññåðòèâíîñòè - ñïðàâà:
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�
À: Íó ÷òî âû, ïàíè ßíà! Ýòî æå ïóñòÿ÷îê, ìàëåíüêèé, òàê ñêàçàòü, ïðåçåíò. Ê òîìó æå, ñêîðî âàø ïðàçäíèê!�
 �
�
ß: Âñå ðàâíî íå íóæíî. Áëàãîäàðþ. Âàøó èíôîðìàöèþ ÿ, ðàçóìååòñÿ, ïåðåäàì äèðåêòîðó ïðè ïåðâîé æå âîçìîæíîñòè. Òî÷íåå, ñðàçó êàê îí âåðíåòñÿ ñ ïåðåãîâîðîâ è ïîæåëàåò îçíàêîìèòüñÿ ñ êîððåñïîíäåíöèåé.�
ßíà è íå äóìàåò ìñòèòü èíæåíåðó çà åãî íåóäà÷íóþ ïîïûòêó ìàíèïóëèðîâàòü åþ. Îíà ïðèçíàåò ïðàâî êàæäîãî íà îøèáêó.�
�
À: Âû î÷åíü ëþáåçíû! Íî ó ìåíÿ ê âàì åùå îäíî äåëüöå. Íå ìîãëè áû âû ïåðåäàòü ñåé ìåìîðàíäóì øåôó, êîãäà ó íåãî áóäåò õîðîøåå íàñòðîåíèå. Âû åãî çíàåòå ëó÷øå ìåíÿ. Èíîãäà îí îòêàçûâàåò ïðîñòî èç ïðèíöèïà, à èíîãäà âåñüìà ðàñïîëîæåí èäòè íàâñòðå÷ó. Ïîíèìàåòå, ðå÷ü íå îáî ìíå, à î êîëëåêòèâå. ß òàê ïîëàãàþ, ÷òî òóò âûðèñîâûâàþòñÿ ïåðñïåêòèâû äëÿ âñåõ íàñ. Âû ïîìîæåòå, íå ïðàâäà ëè? Âåäü âû êàê äîáðàÿ ôåÿ â íàøåé ôèðìå...�
Òðóäíî ñêàçàòü, íîñÿò ëè ñëîâà ïàíà À â äàííîì ñëó÷àå ìàíèïóëÿòèâíûé õàðàêòåð èëè îí ïðîñòî íå ñóìåë ðàñêðûòüñÿ â ïîëíîé ìåðå. Ìàíèïóëÿòîðû è äðóãèå, ïî êàêèì-òî ïðè÷èíàì íå âûçûâàþùèå ó íàñ ñèìïàòèé ëþäè òîæå ìîãóò ãîâîðèòü ïðàâäó.�
�
ß: Íå ìîãó ñåé÷àñ ñêàçàòü ÷òî-ëèáî îïðåäåëåííîå. ß íå õî÷ó è íå áóäó ìàíèïóëèðîâàòü íà÷àëüñòâîì. Íî îäíî ìîãó îáåùàòü òî÷íî, ÷òî íå ïîéäó ê íåìó ñ ýòèìè äîêóìåíòàìè, åñëè óâèæó, ÷òî îí íå â íàñòðîåíèè è äóìàåò ñîâñåì î äðóãèõ âåùàõ. Îáìàíûâàòü íèêîãî íå ñòàíó. Â ñëó÷àå, åñëè îí ïîòðåáóåò êîððåñïîíäåíöèþ, ÿ íå áóäó óêðûâàòü âàøè áóìàãè.�
 �
�
Âåñü âîïðîñ â òîì, êàêîé ïóòü èçáåðåò ßíà. Îíà ñàìà ñåáå ñóäüÿ. ßíà ìîæåò ïðåñå÷ü äàæå ìàëåéøóþ ïîïûòêó ìàíèïóëèðîâàíèÿ, ñêàçàòü ÿñíî è îïðåäåëåííî: "Ìàòåðèàëû ÿ ïåðåäàì äèðåêòîðó ñðàçó, êàê îí ïðèäåò". Íî ìîæåò ïîñòóïèòü è áîëåå ìÿãêî, âûáðàòü, òàê ñêàçàòü, ïîäõîä, ãðàíè÷àùèé ñ ïðèíÿòèåì ìàíèïóëèðîâàíèÿ. Îäíàêî äàæå ïðè êîìïðîìèññå âàæíî ñîáëþäàòü àññåðòèâíûé ïðèíöèï: àìîðàëüíîå íå ìîæåò áûòü àññåðòèâíûì.��Îñòàåòñÿ îòêðûòûì îäèí íåïðîñòîé âîïðîñ, ñëåäóåò ëè ßíå ïîéòè íàâñòðå÷ó èíæåíåðó è âûáðàòü òî íàèáîëåå ïîäõäÿùåå âðåìÿ, êîãäà èõ øåô áóäåò ðàñïîëîæåí âûñëóøàòü ëþáîå èçâåñòèå. Ñ òî÷êè çðåíèÿ àññåðòèâíîñòè, ÷åëîâåê âïðàâå óäîâëåòâîðèòü ëþáîå ïîæåëàíèå, äàæå ïðåäñòàâëåííîå â ìàíèïó-ëÿòèâíîé ôîðìå, åñëè è ñàì îí òîãî æåëàåò. Ïðåäïîëîæèì, ßíà âåðèò, ÷òî â ïàêåòå èíæåíåðà ñîäåðæèòñÿ êëþ÷ ê òîìó, ÷òîáû ñîõðàíèòü êàê ñàìî ïðåäïðèÿòèå, òàê è ðàáî÷èå ìåñòà. Â ýòîì ñëó÷àå îíà âïðàâå ïîëàãàòü, ÷òî, áóäó÷è ðàçäðàæåííûì, ñëåäîâàòåëüíî, íåñãîâîð÷èâûì, ïåññèìèñòè÷åñêè íàñòðîåííûé äèðåêòîð ñìåòåò ñåé "êëþ÷" ñî ñòîëà â ìóñîðíîå âåäðî, äàæå íå çàãëÿíóâ âíóòðü ïàêåòà. Ìàíèïóëèðîâàíèå èìåëî áû ìåñòî â òîé ñèòóàöèè, åñëè áû ßíà óñòóïèëà íàæèìó èíæåíåðà ïðè îòñóòñòâèè ñîáñòâåííîãî ìíåíèÿ íàñ÷åò äîêóìåíòà (íå ãîâîðÿ óæå î íàëè÷èè ìíåíèÿ íåãàòèâíîãî).��Ñõîäíûì îáðàçîì ñëåäóåò îöåíèâàòü è äðóãèå ãèïîòåòè÷åñêèå ñèòóàöèè è âûòåêàþùèå èç íèõ äèàëîãè.��Ãèìíàçè÷åñêîãî "êîðåøà" (âòîðîé äèàëîã) ìîæíî áûëî áû, ðàçóìååòñÿ, óðåçîíèòü, ïðèáåãíóâ ê àãðåññèè, óïðåêíóòü åãî â òîì, ÷òî, ìîë, äóìàåò îí íå ñòîëüêî î äðóæáå, ñêîëüêî î äåíüãàõ. Ìîæíî áûëî áû â ñåðäöàõ íàïîìíèòü åìó ïðîïèñíûå èñòèíû: íå äåëè, äåñêàòü, øêóðó íåóáèòîãî ìåäâåäÿ, íå çàíèìàéñÿ ïðîæåêòåðñòâîì. Ìîæíî áûëî áû ïðèäàòü àãðåññèâíîñòè è âóëüãàðíûé õàðàêòåð ôðàçîé ïðèìåðíî ñëåäóþùåãî ñîäåðæàíèÿ: "Çíàåøü, ÷òî ÿ òåáå ïîñîâåòóþ: âìåñòî òîãî, ÷òîáû êëÿí÷èòü äåíüãè, ñìàñòåðè-êà îäèí ãðîá, ëÿã â íåãî ñàì è áîëüøå íå íàäîåäàé ïîðÿäî÷íûì ëþäÿì!". Âñå ýòî ìîæíî, åñëè íå ïðèíèìàòü â ðàñ÷åò òîãî ôàêòà, ÷òî ïîäîáíûå äåéñòâèÿ íå ïðèíåñóò íàì íè÷åãî õîðîøåãî è, ïîñòóïàÿ òàêèì îáðàçîì, ìû òîëüêî íàæèâàåì ñåáå âðàãîâ, êàê áû ïðèøèâàåì ê ìåøêó èç ãðóáîé õîëñòèíû åùå áîëåå ãðóáóþ çàïëàòó. Ìåæäó òåì ìû âñòàåì ïåðåä äèëåììîé: ÷òî õóæå, ïîïûòêà äðóãà ìàíèïóëèðîâàòü íàìè èëè ïîñëåäóþùàÿ íàøà àãðåññèâíîñòü?��Ðàçóìååòñÿ, ìîæíî áûëî áû îòðåàãèðîâàòü è ïîëîæèòåëüíî: íà âñå óòâåðäèòåëüíî êèâàòü ãîëîâîé, ïîòîì ðèñêíóòü è, íå èñêëþ÷åíî, ëèøèòüñÿ ïîñëåäíèõ ïÿòè òûñÿ÷, êîòîðûå áûëè îòëîæåíû îò÷àñòè íà ïðèîáðåòåíèå óãëÿ, îò÷àñòè íà "÷åðíûé äåíü". Íàøà ïàññèâíîñòü ìîãëà áû ðåàëèçîâàòüñÿ â êàêîé-íèáóäü íåìóäðåíîé ôðàçå òèïà: "Íó, íå çíàþ, ÿ è ðàä áû òåáå ïîìî÷ü, ïîæèâåì - óâèäèì...". Â äàííîì ñëó÷àå ìû, êîíå÷íî, ïðîâîöèðóåì íàøåãî ïðèÿòåëÿ íà áîëåå àêòèâíûé íàæèì ñ åãî ñòîðîíû. Àññåðòèâíîñòü æå ïðåäïîëàãàåò îäíîçíà÷íîå ðåøåíèå. Îíî, ðàçóìååòñÿ, ìîæåò áûòü êàê ïîëîæèòåëüíûì, òàê è îòðèöàòåëüíûì. Â ïåðâîì âàðèàíòå ìû, äîïóñòèì, ïðîñòî õîòèì ïîìî÷ü äðóãó, õîòü è ñ÷èòàåì íàèâíûì åãî ïëàí áûñòðîãî îáîãàùåíèÿ (è ïîòîì íå óäèâëÿåìñÿ, îñòàâøèñü áåç äåíåã). Èëè æå ïëàí ïðèÿòåëÿ ïîêàçàëñÿ íàì ìíîãîîáåùàþùèì, è ìû íå ïðî÷ü çàíÿòüñÿ ïðåäïðèíèìàòåëüñêîé äåÿòåëüíîñòüþ â ñôåðå ïîõîðîííîãî áèçíåñà. À ìîæåò, ìû äåëàåì ýòî ïîòîìó, ÷òî ó íàñ äîñòàòî÷íî äåíåã è ÷óâñòâà þìîðà è íàçâàííóþ ñóììó ìû âîñïðèíèìàåì êàê ñâîåãî ðîäà ïëàòó çà òåêóùóþ èíôîðìàöèþ î ñòàíîâëåíèè ôèðìû ñâîåãî ïðèÿòåëÿ. Ñîãëàñèå òîæå ìîæåò áûòü àññåðòèâíûì - ïðè âñå òîì æå óñëîâèè, ÷òî ìû ñàìè ýòîãî æåëàåì.��Íàêîíåö, ó íàñ åñòü ïîëíîå ïðàâî è îòêàçàòü äðóãó. Ïðîñòî ñîâåðøåííî îäíîçíà÷íî ìû áóäåì íàñòàèâàòü íà ñâîåì. Ìîë, ìû ðàäû âèäåòü åãî, íàì ïðèÿòíî âñïîìíèòü þíîøåñêèå çàáàâû. Ìû ïðèçíàåì, ÷òî â òó ïîðó îí äåéñòâèòåëüíî íàì ïîìîã, è ýòî î÷åíü ìèëî ñ åãî ñòîðîíû. Îäíàêî â íàñòîÿùèé ìîìåíò ìû íå ìîæåì äàòü åìó äåíåã â äîëã. Â òîì ñëó÷àå, åñëè ðåøåíèå âîïðîñà çàâèñèò òîëüêî îò íàñ, ìû îáîñíóåì ñâîé îòêàç (íàïðèìåð, îòñóòñòâèåì ëèøíèõ äåíåã, íåâåðèåì â ñàì ïðîåêò, íåæåëàíèåì ñòàíîâèòüñÿ ãðîáîâûõ äåë ìàñòåðîì è ò. ä.). Â ïðèíöèïå, ìîæíî îáîéòèñü è áåç îáúÿñíåíèé.��Ìû íå îáÿçàíû âûèñêèâàòü ðàçíîãî ðîäà ïðèëè÷åñòâóþùèå ñëó÷àþ ïñåâäîïðè÷èíû. Ìîæíî ñêàçàòü òàê: "ß ñ óäîâîëüñòâèåì äàë áû òåáå äåíåã, íî ìîÿ æåíà îòíåñåòñÿ ê ýòîìó áåç âîîäóøåâëåíèÿ". Ïðåäïîëàãàåòñÿ, ÷òî ñóïðóãà - ëèöî, ðåàëüíî ðàñïîðÿæàþùååñÿ ñåìåéíûì áþäæåòîì, - â äàííîé ñèòóàöèè íàâåðíÿêà ñêàæåò "Íåò". Îäíàêî íå áóäåì ññûëàòüñÿ íà æåíó, åñëè îíà ðàâíîäóøíà ê ôèíàíñîâûì âîïðîñàì è ìû ñàìè áåçàïåëëÿöèîííî è àâòîêðàòè÷íî ðàñïîðÿæàåìñÿ êàæäûì ãðîøîì.��Â òðåòüåì èç ïðèâåäåííûõ âûøå äèàëîãîâ îïèñàíî ìàíèïó-ëÿòèâíîå ñîãëàñèå ñ ïðîñüáîé äî÷åðè, êîãäà ýòà ïðîñüáà ÿâíî íå ïî äóøå ìàòåðè. Ýìîöèîíàëüíûé øàíòàæ, æàëîáû è îò÷àñòè ïðèêðûâàåìûå ïàòåòèêîé óãðîçû îáåñöåíèâàþò ñëîâà ìàòåðè íàñòîëüêî, ÷òî î ñàìîì ñîãëàñèè óæå íå èäåò è ðå÷è.�Íàîáîðîò, óìåñòíî ãîâîðèòü î ìîùíîì è êàòåãîðè÷åñêîì îòêàçå, îñíîâàííîì íà ñòðåìëåíèè âûçâàòü ñî÷óâñòâèå. Â ïðîòèâîâåñ ýòîìó ìîæíî ïðèâåñòè ñëîâà óêðàèíñêîãî ìàãà, øàìàíà è ãèïíîòèçåðà À. Êàøïèðîâñêîãî. Íà îäíîì èç ñâîèõ ñåàíñîâ îí ñêàçàë: "Íå æàëåéòå ìåíÿ. Ýòî èçëèøíå. Íèêòî íå ñóìååò ïîæàëåòü ìåíÿ ëó÷øå, ÷åì ÿ ñàì...". Ñåàíñ íàì ïîíðàâèëñÿ, êàê è ïðîöèòèðîâàííûå ñëîâà. Ìàòü äåâóøêè, æåëàþùåé ïîéòè â ïîõîä, èìååò ïðàâî êàê âûðàçèòü ñâîå ñîãëàñèå, òàê è îòêàçàòü. Îíà ñàìà âïðàâå ðåøèòü, îáîñíîâûâàòü åé ñâîå ðåøåíèå èëè íåò. Îáîñíîâàíèå îòêàçà íåóìåñòíî ãëàâíûì îáðàçîì â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà âñå ñóùåñòâåííîå íà äàííóþ òåìó çâó÷àëî óæå äåñÿòêè ðàç è âñÿêèå ïîâòîðû îçíà÷àëè áû ëèøü ïåðåëèâàíèå èç ïóñòîãî â ïîðîæíåå. À ýòîãî äîïóñêàòü íåëüçÿ. Èòàê, ðåïëèêè ìàòåðè ìîãëè áû âûãëÿäåòü â äèàëîãå âåñüìà ñòðîãî:��À: Ìàìî÷êà, ÿ õîòåëà áû â âûõîäíûå ïîéòè ñ îäíîêëàññíèêàìè â ïîõîä.�Á: Ïîíèìàþ, ÷òî õîòåëà áû, îäíàêî ìíå íå õî÷åòñÿ, ÷òîáû òû øëà â ýòîò ñàìûé ïîõîä.�À: Íó ïî÷åìó, îáúÿñíè. ß ÷òî, ìàëåíüêàÿ?�Á: Â ñâîè ïÿòíàäöàòü ëåò òû, êîíå÷íî, óæå íå ìàëåíüêàÿ. Íî ïðîñòî ÿ íå õî÷ó, ÷òîáû òû øëà ñ îäíîêëàññíèêàìè, è âîîáùå ñ êåì-ëèáî, â ïîõîä.�À: Íî ýòî íåäåìîêðàòè÷íî! Çàïðåùàòü çàïðåùàåøü, à îáúÿñíÿòü íè÷åãî íå õî÷åøü. Òû ïîñòóïàåøü óæàñíî ñòàðîìîäíî, âîò.�Á: Ïî íåêîòîðûì âîïðîñàì ÿ äåéñòâèòåëüíî ïðèäåðæèâàþñü íåñêîëüêî ñòàðîìîäíûõ âçãëÿäîâ. Ñåé÷àñ ðå÷ü íå îá ýòîì. Ïðîñòî ÿ íå õî÷ó, ÷òîáû òû øëà ñ êåì áû òî íè áûëî â ïîõîä.�À: À Èòêå ðîäèòåëè ðàçðåøèëè. Ó íåå íèêàêèõ ïðîáëåì íå âîçíèêëî. Íå òî ÷òî ó ìåíÿ.�Á: ×òî æ, çíà÷èò, ó Èòêè ñîâñåì äðóãèå ðîäèòåëè. ß æå ïðîñòî íå õî÷ó.��Íåëüçÿ ñêàçàòü, ÷òî àññåðòèâíîñòü â ñâîèõ ïîäõîäàõ ïðåäïîëàãàåò íàëè÷èå êàêèõ-ëèáî ïðîòèâîðå÷èé ñ ïîäõîäàìè âîñïèòàíèÿ äåòåé, îáîñíîâàíèÿ è îáúÿñíåíèÿ òîé èëè èíîé ïîçèöèè, óáåæäåíèÿ è ò. ä. Âñå ýòî âàæíî, îäíàêî íå âñåãäà òîæäåñòâåííî ïðåäìåòó íàøåãî èíòåðåñà. Ñ òî÷êè çðåíèÿ àññåðòèâíîñòè, ñëåäóåò íå ïîâòîðÿòü äî áåñêîíå÷íîñòè ñêàçàííîå òûñÿ÷ó ðàç, à âçâåñèòü, ïîäõîäèò ëè äàííûé ìîìåíò äëÿ îáúÿñíåíèé. Âïîñëåäñòâèè ìû ñàìè ðåøèì, ñòîèò ëè îáúÿñíÿòü ëèøíèé ðàç, ïî÷åìó ìû íå õîòèì, ÷òîáû â ïÿòíàäöàòü ëåò äî÷êà ïðîâåëà íî÷ü ñ äðóçüÿìè âíå äîìà, èëè îãðàíè÷èìñÿ ïðîñòî îòêàçîì. Âûáðàâ âàðèàíò îáúÿñíåíèÿ, ìû, êîíå÷íî, äîëæíû ñ÷èòàòüñÿ ñ òåì, ÷òî âñå íàøè ìîòèâàöèè ìîãóò áûòü ïðèíÿòû â øòûêè. Ðàçãîâîð ñòàíåò îáòåêàåìûì, ìåíåå êîíêðåòíûì. Ñóùåñòâóåò òàêæå îïàñíîñòü òîãî, ÷òî íàøè íåïðîäóìàííûå âûñêàçûâàíèÿ ëèøü ïîäîëüþò ìàñëà â îãîíü. Íî åñëè ìû âîîáùå îòêàæåìñÿ îò îáúÿñíåíèé, òî ñ áîëüøîé ñòåïåíüþ âåðîÿòíîñòè áóäåì îòíåñåíû ê ëþäÿì ÷åðåñ÷óð õîëîäíûì, ÷åðñòâûì, âûñîêîìåðíûì è, îäíîìó áîãó èçâåñòíî, êàêèì åùå. Èòàê, ñóùåñòâóåò ëè àëüòåðíàòèâà ñóõîìó ïðèçíàíèþ êðûëàòîé ôðàçû "Âñå, ÷òî âû ñêàæåòå, ìîæåò áûòü èñïîëüçîâàíî ïðîòèâ âàñ"? Äà, ñóùåñòâóåò. Â ýòîì ñëó÷àå, êîíå÷íî, îò âàñ òðåáóåòñÿ óìåíèå ïîíÿòü äðóãîãî ÷åëîâåêà, âíèêíóòü â åãî ïåðåæèâàíèÿ. Îäèí èç êëàññèêîâ ñîâðåìåííîé ïñèõîëîãèè àìåðèêàíåö Ê. Ðîäæåðñ ïèøåò îá ýòîì òàê: "ß îñîçíàë âåëè÷àéøóþ öåííîñòü òîãî, ÷òî ïîçâîëÿþ ñåáå ïîíèìàòü äðóãèõ ëþäåé; ôîðìà, â êîòîðóþ ÿ îáëåê ñâîþ ìûñëü, ìîæåò ïîêàçàòüñÿ ñòðàííîé. Îäíàêî ñëåäóåò èìåííî ïîçâîëèòü ñåáå ïîíèìàòü îêðóæàþùèõ. Ïîëàãàþ, ÷òî ýòî òàê. Íàøà ïåðâàÿ ðåàêöèÿ íà âûñêàçûâàíèÿ äðóãèõ ëþäåé çàêëþ÷àåòñÿ â ìãíîâåííîé îöåíêå è àíàëèçå ñêàçàííîãî, íî íå â ïîíèìàíèè. Êîãäà êòî-ëèáî âûðàæàåò ñâîè ÷óâñòâà, óáåæäåíèÿ èëè ìíåíèÿ, ìû èñïûòûâàåì æåëàíèå îöåíèòü ýòî èëè êàê ïðàâèëüíîå, èëè êàê îøèáî÷íîå (ãëóïîå, àìîðàëüíîå, áåçðàññóäíîå è ò. ä.). Êðàéíå ðåäêî ìû ïîçâîëÿåì ñåáå óÿñíèòü, ÷òî çíà÷àò ñëîâà äðóãîãî äëÿ íåãî ñàìîãî. Äóìàåòñÿ, ïðîèñõîäèò ýòî ïî òîé ïðè÷èíå, ÷òî ïîïûòêà ïîíÿòü îêðóæàþùèõ ÷ðåâàòà äëÿ íàñ îïðåäåëåííûì ðèñêîì. Åñëè ìû äåéñòâèòåëüíî ïîçâîëèì ñåáå ïîíèìàòü äðóãèõ, òî äàííîå îáñòîÿòåëüñòâî ìîæåò èçìåíèòü íàñ. À ìû áîèìñÿ ïåðåìåí." Ìåæäó òåì, ïðåîäîëåâ ñâîé âíóòðåííèé ñòðàõ, ìû îêàæåìñÿ íà âåðíîì ïóòè, âåäóùåì ê ýìïàòè÷åñêîé àññåðòèâíîñòè.��Äåéñòâóÿ â ðàìêàõ âûøåíàçâàííîãî ïîäõîäà, ìû îòêðûòî äàåì ïîíÿòü ñâîåìó îïïîíåíòó, ÷òî âèäèì, êàê îí ñåáÿ ÷óâñòâóåò è â êàêîì ïîëîæåíèè íàõîäèòñÿ. Íî, êîíå÷íî, âñå ýòî íå îçíà÷àåò, ÷òî ìû äîëæíû èäòè íà ïîâîäó ó åãî æåëàíèé. Ìû âïðàâå îõàðàêòåðèçîâàòü è ñîáñòâåííûå ÷óâñòâà. Ïðè ýòîì íåîáõîäèìî ó÷èòûâàòü ñëåäóþùåå, ðå÷ü äîëæíà èäòè î ïîñëåäîâàòåëüíîì îïèñàíèè íàøèõ ïåðåæèâàíèé, à íå îá î÷åðåäíîì êðèòè÷åñêîì çàìå÷àíèè. Íàïðèìåð, ìàòåðè äåâóøêè íå ñòîèëî áû ãîâîðèòü: "ß áîþñü çà òåáÿ, â ñâîè ãîäû òû ìîãëà áû ýòî ïîíÿòü". Åé ñëåäîâàëî áû ïîñòóïèòü ñîãëàñíî ýìïàòè÷åñêîé ôîðìóëå:


Êîãäà òû äåëàåøü X â ñèòóàöèè Y, ÿ ÷óâñòâóþ Z��Êàçàëîñü áû, âñå î÷åíü ïðîñòî, íî ýòî íå òàê. Äåëî â òîì, ÷òî ìíîãèìè ëþäüìè äàííàÿ ôîðìóëà ïîíèìàåòñÿ êàê ïðèçûâ èìåííî ê äàëüíåéøåé êðèòèêå. Ê ñëîâåñíîìó áè÷åâàíèþ, óïðåêàì, ÷òåíèþ íîòàöèé, ïîó÷åíèÿì, ê îïèñàíèþ ñîáñòâåííûõ íåäóãîâ, è âñå ýòî ñ íåäâóñìûñëåííûì óêàçàíèåì íà âèíîâíèêà âñåõ áåä. Ìåæäó òåì ðå÷ü èäåò íå î êðèòèêå îïïîíåíòà, à îá îïèñàíèè ÷óâñòâ. Èòàê, ñíà÷àëà ìû ïîçíàêîìèì âàñ ñ òðåìÿ îøèáî÷íûìè ïîïûòêàìè èçúÿñíèòüñÿ ñîãëàñíî ïðèâåäåííîé ôîðìóëå, à çàòåì - ñ òîé, êîòîðàÿ ïðåäñòàâëÿåòñÿ âåðíîé.��Îøèáî÷íî: Åñëè ÿ îòïóùó òåáÿ â ïîõîä, òî áóäó äóìàòü, ÷òî ìîÿ äî÷ü ïîøëà ïî ðóêàì.�Îøèáî÷íî: Åñëè ÿ ïîçâîëþ òåáå äåëàòü âñå, ÷òî çàáëàãîðàññóäèòñÿ, êàêîé æå ÿ áóäó ìàòåðüþ?�Îøèáî÷íî: Åñëè ÿ ðàçðåøó òåáå ïîéòè â ïîõîä, ýòî äàñò òåáå ïîâîä äóìàòü, áóäòî òû ìîæåøü äåëàòü âñå, �÷òî çàõî÷åøü, äîñòàòî÷íî òîëüêî óãîâîðèòü ìåíÿ; êàê æå ÿ áóäó âîñïèòûâàòü òåáÿ ïîñëå ýòîãî? Êóäà âñå ýòî ïðèâåäåò, îäíîìó áîãó èçâåñòíî. Â êîíöå êîíöîâ, ïîðà è ÷åñòü çíàòü... À òî åùå âûéäåò êàê â òîò ðàç, êîãäà òåáå ïðèñïè÷èëî ïîåõàòü â Àâñòðèþ è òàì ó òåáÿ ñâèñòíóëè êîøåëåê ñ ïàñïîðòîì. Ñêîëüêî ñðàìó è õëîïîò áûëî! ×åãî òîëüêî ÿ íå ïåðåæèëà, íèêòî îá ýòîì íå âåäàåò, íèêòî ýòîãî íå îöåíèë, à òû è òåì áîëåå. Ìîãëà áû óæå è ïîóìíåòü... (òóò êðèòèê âõîäèò â ðàæ è âåäåò ñåáÿ òàê, ñëîâíî óäàðèëñÿ â ÷òåíèå ðååñòðà âñåâîçìîæíûõ ãðåõîâ èëè ñâîåîáðàçíîé êíèãè æàëîá è ïðåäëîæåíèé).��Âåðíîé æå ïðåäñòàâëÿåòñÿ ïîçèòèâíàÿ ïîñòàíîâêà âîïðîñà, êîãäà äåëàåòñÿ àêöåíò íà íàøèõ ÷óâñòâàõ, ïðîäèêòîâàííûõ ïîâåäåíèåì îïïîíåíòà. Íàïðèìåð:�Åñëè áû òû ïîøëà ñ äðóçüÿìè â ïîõîä íà âûõîäíûå,��êîãäà òû äåëàåøü X â ñèòóàöèè Y,�ÿ ñòàëà áû çà òåáÿ ïåðåæèâàòü ÿ ÷óâñòâóþ Z��Äîïóñòèâ, ÷òî âñå äåëî â íàñ ñàìèõ, â íàøåé ïåðöåïöèè ïðîèñõîäÿùåãî, â òîì, êàê ìû âîñïðèíèìàåì äàííîå ÿâëåíèå, ìû ñ âàìè îêàçûâàåìñÿ íà ïðàâèëüíîì ïóòè ê ýìïàòè÷åñêîé àññåðòèâíîñòè, òî åñòü ê ïîäõîäó, ñóòü êîòîðîãî ñîñòîèò â ïîíèìàíèè äðóãîãî ÷åëîâåêà. Ðàçóìååòñÿ, íå âñå â íåì íàñ óñòðàèâàåò, íî îòíþäü íå ïîòîìó, ÷òî ìû èçíà÷àëüíî íåâåæåñòâåííû, çëû è âîîáùå îòâðàòèòåëüíû âî âñåõ îòíîøåíèÿõ. Ñ òî÷êè çðåíèÿ ýìïàòè÷åñêîé àññåðòèâíîñòè, â ðàññìàòðèâàåìîé íàìè ñèòóàöèè ìîæíî áûëî áû ðåàãèðîâàòü ñëåäóþùèì îáðàçîì:��À: Ìàìî÷êà, ÿ õîòåëà áû â âûõîäíûå ïîéòè ñ îäíîêëàññíèêàìè â ïîõîä. Ïåðåíî÷óåì â ïàëàòêå.�Á: Ïîíèìàþ, ÷òî õîòåëà áû. Ìíå î÷åíü æàëü, íî ÿ íå ìîãó òåáå ýòîãî ïîçâîëèòü. Ðîìàíòèêà, ïðèðîäà - âñå ýòî ïîíÿòíî, îäíàêî ÿ áû ïðîñòî èçíåðâíè÷àëàñü. Ìåñòà áû ñåáå íå íàõîäèëà, çíàÿ, ÷òî òû òàì, äàëåêî, ñ íåçíàêîìûìè ìíå ìàëü÷èøêàìè. Ìíå áûëî áû ñòðàøíî çà òåáÿ, êàê ìàòü ÿ ñîâñåì áû ãîëîâó ïîòåðÿëà.�À: Î êàêîì ñòðàõå òû ãîâîðèøü, ÷åãî òóò â ñàìîì äåëå áîÿòüñÿ? Ìû íå ñîáèðàåìñÿ äåëàòü íè÷åãî ïðåäîñóäèòåëüíîãî. Òóäà ïîåäóò Þðà è Òîìàø èç íàøåãî êëàññà, äà åùå Ëåíêà.�Á: Ðîäèòåëè âñåãäà ÷åãî-òî áîÿòñÿ. Êàê òîëüêî ÿ íå âîåâàëà ñî ñâîåé ìàìîé, à âîò ñ ãîäàìè ñàìà ñòàíîâëþñü òàêîé æå. Ìíå î÷åíü íåïðèÿòíî îòêàçûâàòü òåáå â ðîìàíòè÷åñêîì ïóòåøåñòâèè, íî â ïÿòíàäöàòü ëåò äâà ìàëü÷èêà è äâå äåâî÷êè â îäíîé ïàëàòêå - ýòî óæå ñëèøêîì!�À: Òû âñå âðåìÿ êëîíèøü ê òîìó, ÷òî ìû áóäåì òàì çàíèìàòüñÿ ÷åì-òî ïðåäîñóäèòåëüíûì. Áóäòî íåëüçÿ ïðåäïîëîæèòü ÷òî-íèáóäü õîðîøåå. Îá àëêîãîëå è óõàæåðàõ ðå÷è íå èäåò. Ðàçâå òû íå ïîíèìàåøü, êàê ýòî ïðåêðàñíî - ïîñèäåòü âå÷åðîì ó êîñòðà! ×èñòûé âîçäóõ, ðîñà ïîóòðó... Ýòî âåäü ñîâñåì íå òî, ÷òî äîìà. Òóò æå ñèäè è ñìîòðè â ýòîò ÿùèê. Ìàìî÷êà, òû âåäü òîæå áûëà ìîëîäàÿ, ïîéìè ìåíÿ!�Á: ß òåáÿ ïîíèìàþ, çíàþ, ÷òî òû ñåé÷àñ èñïûòûâàåøü, íî òàêîâà óæ ðîäèòåëüñêàÿ ñóäüáà, èíîãäà ïðèõîäèòñÿ áûòü ñòðîãîé. Íàø ñëó÷àé êàê ðàç òàêîé. Íåò, ÿ òåáÿ íå îòïóñêàþ.��Ñëåäóåò îòìåòèòü, ÷òî ïîñëåäíÿÿ ôðàçà ìîæåò ñòàòü òîé, êîòîðóþ ìàòü âïîñëåäñòâèè áóäåò ïîâòîðÿòü ñ óñåðäèåì, äîñòîéíûì ëó÷øåãî ïðèìåíåíèÿ, íåæåëè ïðè îòêàçå ñîáñòâåííîìó ÷àäó.�Èòàê, âû óæå èìååòå äîñòàòî÷íîå ïðåäñòàâëåíèå îá àññåð-òèâíîñòè, ÷òîáû ìîæíî áûëî ïîäâåñòè íåêîòîðûå èòîãè. Ñ òî÷êè çðåíèÿ àññåðòèâíîñòè, ïîâåäåíèå áûâàåò ïàññèâíûì, àãðåññèâíûì è àññåðòèâíûì.��×åëîâåê âåäåò ñåáÿ ïàññèâíî â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà, âîïðåêè ñîáñòâåííûì óáåæäåíèÿì, ïîçâîëÿåò ñîáîé ìàíèïóëèðîâàòü, íå íàñòàèâàåò íà ñâîåì è ïîòîì ñîæàëååò îá ýòîì. Îí âíóòðåííå ïåðåæèâàåò, íå åñò è íå ñïèò. Íî íå ñìåøèâàéòå ïàññèâíîñòü ñ äîáðîâîëüíûì óäîâëåòâîðåíèåì ÷üåãî-ëèáî æåëàíèÿ èëè ñ âåëèêîäóøíûì âñåïðîùàþùèì æåñòîì ïî ïîâîäó íåïîðÿäî÷íîãî ïîñòóïêà, ñîâåðøåííîãî ïî îòíîøåíèþ ê âàì. Åñëè äðóã ïîïðîñèë ó âàñ âçàéìû íåîáðåìåíèòåëüíóþ ñóììó äåíåã è âû ðåøèëè åìó ïîìî÷ü, òî ýòî íå ÿâëÿåòñÿ óñòóïêîé ìàíèïóëèðîâàíèþ. Ðåøåíèå âàøå àáñîëþòíî àññåðòèâíîå. Òî÷íî òàê æå, êîãäà, ê ïðèìåðó, âû ïðèõîäèòå äîìîé èç ìàãàçèíà ñ çàïëåñíåâåâøåé êîëáàñîé è íå ñïåøèòå ïðåäúÿâèòü ïðåòåíçèè ïðîäàâöó, à áðîñàåòå åå â ìóñîðíîå âåäðî, âàøå ïîâåäåíèå íå âñåãäà ìîæíî íàçâàòü ïàññèâíûì. Âñå çàâèñèò îò òîãî, íàñêîëüêî èñ÷åðïàí äëÿ âàñ âîïðîñ â ðåçóëüòàòå âûáðîñà êîëáàñû â âåäðî è âîçâðàùàåòåñü âû ê íåìó ìûñëåííî èëè íà ñëîâàõ ëèáî íåò, ñêàæåì, ïî òîé ïðè÷èíå, ÷òî âû áîãàòû è âàì áåçðàçëè÷íà ïîòåðÿ äåñÿòè êðîí, óïëà÷åííûõ çà ýòîò ïðîäóêò; èëè ïîòîìó, ÷òî âû ïîäñ÷èòàë âðåìÿ, êîòîðîå çàòðàòèòå íà âîçâðàùåíèå â ìàãàçèí ñ öåëüþ ïðåäúÿâèòü ñâîè ïðåòåíçèè, è ïîíÿëè, ÷òî çà ýòîò ñðîê ëåãêî çàðàáîòàåòå ñòî êðîí; èëè ïðîñòî îòòîãî, ÷òî âàì âîîáùå íèêóäà íå õî÷åòñÿ èäòè ñ ýòîé êîëáàñîé. Âñå äàííûå ðåøåíèÿ àññåðòíâíû. Ïàññèâíûì âàøå ïîâåäåíèå ìîæíî áûëî áû íàçâàòü â òîì ñëó÷àå, åñëè áû çëîïîëó÷íàÿ êîëáàñà íå äàâàëà âàì ïîêîÿ öåëûé âå÷åð, ê ïðèìåðó, âû çàíÿëèñü áû èãðîé â "Äÿäþøêó Áû": ìîë, ÷òî áûëî áû, åñëè áû ÿ êóïèë êîëáàñó â äðóãîì ìàãàçèíå, åñëè áû ó ìåíÿ áûë äðóãîé õàðàêòåð è ÿ äîáèëñÿ áû óäîâëåòâîðåíèÿ ñâîèõ ïðåòåíçèé, åñëè áû ÿ áûë âåãåòàðèàíöåì è ò. ä. Â òàêèõ ñëó÷àÿõ ëþäè íåðåøèòåëüíûå ìîãóò âåñü âå÷åð êóðñèðîâàòü ìåæäó òåëåâèçîðîì, âåäðîì è õîçÿéñòâåííîé ñóìêîé, òî è äåëî ïîâòîðÿÿ, ÷òî òàê ïðîñòî îíè ýòîãî íå îñòàâÿò. Âûíóò êîëáàñó èç âåäðà, ïîëîæàò åå â ñóìêó è óæ çàâòðà ïîêàæóò ýòèì ïðîäàâöàì â ìàãàçèíå! Îò ýòîé èäåè îíè ïîñòîÿííî îòêàçûâàþòñÿ è âíîâü è âíîâü áðîñàþò ñâîþ êîëáàñó â îòõîäû. Ñåé ýïèçîä ìîæåò ðàñòÿíóòüñÿ íà öåëóþ íåäåëþ.��Àãðåññèâíûé ïîäõîä íåðåäêî íàïîìèíàåò ñâîåîáðàçíîãî áëèçíåöà ïàññèâíîãî ïîâåäåíèÿ, íî, ðàçóìååòñÿ, ïîÿâèâøåãîñÿ íà ñâåò âòîðûì. Èç-çà íåñïîñîáíîñòè äîáèòüñÿ ñâîåãî âû ðàññåðäèòåñü íà ñåáÿ íàñòîëüêî ñèëüíî, ÷òî òóò áóäåò íåäàëåêî è äî ïëîõèõ ñëîâ. Ïðè÷åì íå îáÿçàòåëüíî â àäðåñ ïðîäàâöà - ìîæíî ðàçðÿäèòüñÿ è íà äðóãîì îáúåêòå (õîòÿ ïîäîáíàÿ òàêòèêà òîæå íå ïðèíåñåò æåëàåìîãî ýôôåêòà). Ñêàæåì, ïðîïåñî÷èòü, ïî ñëó÷àþ, ÷ëåíîâ ñåìüè èëè íàïîääàòü ñîáàêå. Òàêàÿ àãðåññèâíîñòü âèäíà íåâîîðóæåííûì ãëàçîì. Ìåæäó òåì àãðåññèÿ ìîæåò âûðàçèòüñÿ è â ìàíèïóëèðîâàíèè äðóãèìè ëþäüìè, â òîì ÷èñëå ñ èñïîëüçîâàíèåì ìåäîòî÷èâûõ ðå÷åé. Íàïðèìåð, âòîëêîâûâàÿ êîìó-ëèáî, ÷òî, ìîë, íðàâñòâåííîìó ÷åëîâåêó íå ñëåäóåò ïîçâîëÿòü ñåáå òàêèõ-òî âåùåé (íà ñàìîì äåëå ðå÷ü èäåò ëèøü î òîì, ÷òîáû äîáèòüñÿ îò îïïîíåíòà òîãî ïîâåäåíèÿ, êîòîðîå íàñ óñòðàèâàåò), âû òîæå ïîñòóïàåòå àãðåññèâíî, ïîñêîëüêó ñîîáùàåòå ñîáåñåäíèêó, ÷òî ñ åãî ñòîðîíû áóäåò àìîðàëüíûì íå èñïîëíèòü âàøè íàêàçû.��Àññåðòèâíîå ïîâåäåíèå îòëè÷àåòñÿ ÿñíîñòüþ è ïðÿìîòîé; îíî ïðåäïîëàãàåò ñóùåñòâîâàíèå èñêðåííèõ îòíîøåíèé. Ñîîáùàåìîå âàìè äîëæíî ñîîòâåòñòâîâàòü òîìó, ÷åãî âû äåéñòâèòåëüíî æåëàåòå, è áûòü ïðè ýòîì ïîíÿòíûì äëÿ îêðóæàþùèõ. Ñ òî÷êè çðåíèÿ àññåðòèâíîñòè, ÷åëîâåê ñàì òâîðåö ñâîåãî ñ÷àñòüÿ, ñòðîèòü êîòîðîå íåîáõîäèìî, êîíå÷íî, ñ ó÷åòîì óâàæåíèÿ èíòåðåñîâ äðóãèõ ëþäåé (èõ "ÿ"), òî åñòü ïî ìåíüøåé ìåðå äåéñòâîâàòü ÷åñòíî ïî îòíîøåíèþ ê íèì. Åñëè â âîñêðåñåíüå âû ïëàíèðóåòå îòïðàâèòüñÿ ñ ñåìüåé â ãîðû, àññåðòèâíî áûëî áû ñêàçàòü èì îá ýòîì ïðÿìî. Ðàññóæäåíèÿ íà òåìó, êàêîé ñèëüíûé â ãîðîäå ñìîã, êàê ïîëåçåí äåòÿì ÷èñòûé, îñîáåííî ãîðíûé âîçäóõ è ÷åì âû ãîòîâû ïîæåðòâîâàòü ðàäè ñâîèõ äåòåé, - âñå ýòî èç îáëàñòè ìàíèïóëèðîâàíèÿ (äàæå åñëè ñêàçàííîå âàìè - ñâÿòàÿ ïðàâäà). Ïîïðîáóéòå ãîâîðèòü çà ñåáÿ è î ñåáå.


Êàê äîáèâàòüñÿ æåëàåìîãî�àññåðòèâíûì ïóòåì�Âåñüìà ïîëåçíîé ñîñòàâíîé ÷àñòüþ àññåðòèâíûõ òðåíàæåé ÿâëÿåòñÿ òðåíèðîâêà óìåíèÿ äîáèâàòüñÿ îò îêðóæàþùèõ âûïîëíåíèÿ íàøèõ ñïðàâåäëèâûõ òðåáîâàíèé áåç ìàíèïóëÿöèé. Íàèáîëåå èçâåñòíîé ìîäåëüþ, íà êîòîðîé îáó÷àþò äàííîìó íàâûêó, ñëóæèò ýïèçîä, ïðîèñøåäøèé â àìåðèêàíñêîì ñóïåðìàðêåòå è ïîëó÷èâøèé íàçâàíèå "ß õî÷ó ñâîå ìÿñî". Ïîêóïàòåëü, êîòîðîìó èç ïÿòè êóñêîâ ìÿñà çàâåðíóëè òîëüêî ÷åòûðå, õîòÿ çàïëàòèë îí çà âñå ïÿòü, âîçâðàùàåòñÿ â ìàãàçèí è ñïîêîéíî, ñ äîñòîèíñòâîì, áåç ñòðàõà è àãðåññèâíîñòè òî è äåëî ïîâòîðÿåò: "ß õî÷ó ñâîå ìÿñî", è òàê äî òåõ ïîð, ïîêà íå äîáèâàåòñÿ ñâîåãî.�Åñëè äàííûé ïðèåì âàì ïðèãëÿíóëñÿ, îçíàêîìüòåñü íà áóäóùåå ñ íåñêîëüêèìè îñíîâíûìè ïðàâèëàìè.��1) Ñëåäóåò òî÷íî ïðåäñòàâëÿòü ñåáå, ÷åãî âû õîòèòå. Â ýòîì çàëîã óñïåõà. Íå èðîíèçèðóéòå ïî ïîâîäó òîãî, áóäòî ýòî íå÷òî ñàìî ñîáîé ðàçóìåþùååñÿ. Òîò, ó êîãî íåò ïðèâû÷êè ëãàòü ñàìîìó ñåáå, ïîíèìàåò, íàñêîëüêî ýòî íåïðîñòî. Ñóùåñòâóþò ñðåäè íàñ è òàêèå, êòî îòðèöàåò, áóäòî ïîðîé ñêëîíåí íå ïðèçíàâàòüñÿ â ñîáñòâåííûõ ìîòèâàõ. Ïîñëåäíèå íå àññåðòèâíû ïî òîé ïðîñòîé ïðè÷èíå, ÷òî ïîïàëèñü íà óäî÷êó àáñîëþòíî íåàññåðòèâíîìó ìèôó. Åñëè îíè ïîïðîáóþò ðåàëèçîâàòü íà ïðàêòèêå âûøåïðèâåäåííóþ òåõíèêó, òî âîñïðîèçâåäóò íå÷òî òàêîå, ÷òî â áîëüøåé èëè ìåíüøåé ñòåïåíè áóäåò íàïîìèíàòü ïàðîäèþ íà àññåðòèâíîñòü. Íà óðîâíå ñëîâ îíè åùå ìîãóò ñïðàâèòüñÿ ñ çàäà÷åé, îäíàêî ïî íåðå÷åâûì êàíàëàì ïðîòèâîïîëîæíàÿ ñòîðîíà ïîëó÷èò èíôîðìàöèþ äðóãîãî ïëàíà: "ß ÷óâñòâóþ ñåáÿ áåñïîìîùíûì. Ñàì íå çíàþ, ÷åãî õî÷ó". Âû ïðÿìî-òàêè íàïðàøèâàåòåñü íà òî, ÷òîáû âàì ñêàçàëè: "Êîëè íå çíàåòå, ÷åãî õîòèòå, ñòóïàéòå äîìîé è ïîäóìàéòå, à íàñ íå çàäåðæèâàéòå!".��2) Ñâîè òðåáîâàíèÿ ôîðìóëèðóéòå òî÷íî. ßñíî è êîðîòêî.�Íàïðèìåð: "Îáìåíÿéòå, ïîæàëóéñòà, ýòè áîòèíêè, îíè òðåñíóëè ÷åðåç äâå íåäåëè, êàê ÿ ñòàë èõ íîñèòü".��3) Âñòóïàÿ â ïåðåãîâîðû, ïîìíèòå, ÷òî â Öåíòðàëüíîé Åâðîïå ñóùåñòâóþò ïðàâèëà ðå÷åâîãî ýòèêåòà, î ÷åì íå ñëåäîâàëî áû çàáûâàòü. Ê ïðèìåðó, ïðè âîçâðàòå òîâàðà íåîáõîäèìî ïðåæäå âñåãî ïîçäîðîâàòüñÿ. Â ïîäîáíûõ ñëó÷àÿõ ìû ïîëüçóåìñÿ òàêæå ñëîâàìè "ïîæàëóéñòà", "áóäüòå ëþáåçíû" è ò. ï., õîòÿ, â ñóùíîñòè, íè î êàêîé ïðîñüáå ñ íàøåé ñòîðîíû ðå÷è íå èäåò. Ïðîñòî ýòî âûðàæåíèÿ, ïðèñóùèå õîðîøî âîñïèòàííûì ëþäÿì. Íàêîíåö, ýòî çàëîã òîãî, ÷òî âàñ íå ñî÷òóò íåîòå ñàííûì ãðóáèÿíîì, êîòîðîãî íåïëîõî áûëî áû ïîó÷èòü õîðîøèì ìàíåðàì, óêàçàâ íà äâåðü.��4) ×òî áû íè ïðîèñõîäèëî, íàñòàèâàéòå íà ñâîåì. Ïîñëå òîãî êàê âû èçëîæèòå ñâîå òðåáîâàíèå: "Ïîìåíÿéòå ìíå ýòè�áîòèíêè!", ñàìîëþáèå ïðîòèâîïîëîæíîé ñòîðîíû áóäåò çàäåòî, è ê ýòîìó âû äîëæíû áûòü ãîòîâû. Õî÷åøü - íå õî÷åøü,�íî òåì ñàìûì ìû êàê áû äàåì ïîíÿòü ïðîäàâöó, ÷òî îí òîðãóåò íåêà÷åñòâåííûì òîâàðîì. Ñòàëî áûòü, êðèòèêóåì óðîâåíü ôèðìû. Ê òîìó æå äëÿ ïðîäàâöà ýòî ñëóæèò ïðåäóïðåæäåíèåì î òîì, ÷òî ñëåäóåò æäàòü îñëîæíåíèé, ôèíàíñîâûõ ïîòåðü è ò. ä. Íå ñòðîéòå èëëþçèé, áóäòî âàøè ñëîâà îñòàâÿò òîðãîâöà ðàâíîäóøíûì. Èòàê, ïðèíèìàéòå â ðàñ÷åò âåðîÿòíîñòü òîãî, ÷òî âàì âåðíóò áðîøåííóþ ïåð÷àòêó. Íàïðèìåð, ñêàæóò, áóäòî áðàê â òîâàðå âîçíèê ïî ïðè÷èíå íåïðàâèëüíîãî ñ íèì îáðàùåíèÿ. Âàñ ýòî íå äîëæíî âûâåñòè èç ðàâíîâåñèÿ. Âåäü ðå÷ü èäåò âñåãî-íàâñåãî î ïîïûòêå âûçâàòü â âàñ ÷óâñòâî âèíû è òàêèì îáðàçîì ïåðåëîìèòü ñèòóàöèþ â ñâîþ ïîëüçó. Íî âû-òî çíàåòå, êàê âàì ïîñòóïàòü. Ñïîêîéíî ïîâòîðÿéòå: "Ïîìåíÿéòå, ïîæàëóéñòà, áîòèíêè".��5) Ïîäîáíûå ñëó÷àè, êîãäà ÷åëîâåê äîáèâàåòñÿ óäîâëåòâîðåíèÿ ñâîèõ òðåáîâàíèé, íåðåäêî íà çàêîííûõ îñíîâàíèÿõ, à ïðîòèâîïîëîæíàÿ ñòîðîíà îòðèöàåò èõ ñïðàâåäëèâîñòü, âåñüìà íåïðèÿòíû è âûçûâàþò îïðàâäàííîå íåãîäîâàíèå. ×åëîâåê ãîâîðèò ñåáå, ìîë, êàê ýòî òàê, ïðàâäà íà ìîåé ñòîðîíå, à îíè îáðàùàþòñÿ ñî ìíîé, êàê ñ îáìàíùèêîì. Çíàéòå, îäíàêî, ÷òî êàê òîëüêî â âàøåé äóøå çàðîäÿòñÿ çëîñòü, ñòðàõ, èñïóã è äðóãèå ïîäîáíûå ÷óâñòâà, ñ òåõíèêîé óäîâëåòâîðåíèÿ ñïðàâåäëèâûõ òðåáîâàíèé äåëî õóäî. Ïðîòèâîÿäèå íàéòè íåòðóäíî.�Îòíåñèòåñü ê ñâîèì äåéñòâèÿì êàê ê èãðå, òðåíèðîâêå. Íàïðèìåð, âû ïðîñòî îáó÷àåòåñü òåõíèêå, ïðîâåðÿåòå íà ñîáñòâåííîì îïûòå, ïðàâäó ëè ñêàçàëè âàì àâòîðû ýòîé êíèãè. Ðàçâëåêèòåñü. Ñîñðåäîòî÷üòåñü, ïîëîæèì, íà òîì, ÷òî ñòàíåòñÿ ñ òîðãîâöåì, êîãäà íåîæèäàííî äëÿ íåãî âû ïîâåäåòå ñåáÿ èíà÷å, íåæåëè ýòî ïðèíÿòî â âàøèõ êðàÿõ. Âìåñòî òîãî ÷òîáû îáúÿñíÿòü åìó, ïî÷åìó èìåííî áðàê èçäåëèÿ íå ìîã âîçíèêíóòü ïî âàøåé âèíå, ëàêîíè÷íî íàñòàèâàéòå íà ñâîåì.��6) Óäîâëåòâîðåíèå òðåáîâàíèé ïîñðåäñòâîì íàñòàèâàíèÿ íà ñâîåì (èíîãäà òàêîé ñïîñîá ïîâåäåíèÿ íàçûâàþò òåõíèêîé "çàåçæåííîé ïëàñòèíêè") - ïðèåì äåéñòâåííûé, íî íå óíèâåðñàëüíûé. Åñëè ïîñëå ïÿòè-äåñÿòè ïîâòîðîâ ôðàçû âàøè ñïðàâåäëèâûå òðåáîâàíèÿ íå áóäóò óäîâëåòâîðåíû, çàâåðøèòå ñâîå âûñòóïëåíèå. Äåëî â òîì, ÷òî íåàññåðòèâíî ïðåáûâàòü â ìàãàçèíå òðè ÷àñà êðÿäó âïëîòü äî çàêðûòèÿ è ïîòîì âûõîäèòü èç íåãî â ñîïðîâîæäåíèè ïîëèöåéñêèõ, áåñïðåñòàííî ïîâòîðÿÿ âñå òî æå: "Ïîìåíÿéòå, ïîæàëóéñòà, ýòè áîòèíêè". Ìîæíî áûëî áû ïåðåéòè ê ñïîñîáó, íàçûâàåìîìó ñïåöèàëèñòàìè êîíôðîíòàöèîííîé àññåðòèâíîñòèþ. Â ýòîì ñëó÷àå âàøè äåéñòâèÿ âîñïðèíèìàëèñü áû ïðîäàâöîì êàê óãðîçà. Íî áóäüòå îñòîðîæíû! Ïðàêòèêîâàòü äàííûé ïðèåì óìåñòíî ëèøü â òîì ñëó÷àå, åñëè âû óâåðåíû íà âñå ñòî ïðîöåíòîâ, ÷òî ïðàâäà íà âàøåé ñòîðîíå. Èòàê, âû ìîæåòå ñîîáùèòü ïðîäàâöó, êàêèå äàëüíåéøèå øàãè ïðåäïðèìåòå, åæåëè âàøå ñïðàâåäëèâîå òðåáîâàíèå íå áóäåò óäîâëåòâîðåíî (íàïðèìåð, íàïèøåòå â ãàçåòó, îáðàòèòåñü â ñóä). Åñëè âàø îïïîíåíò íå ïîéäåò íà ïîïÿòíûé, àññåð-òèâíî îñóùåñòâèòü âûäâèíóòûå óãðîçû.��Èçëîæåííûé ïîäõîä âåëèêîëåïåí, îäíàêî ïðèìåíåíèå åãî îãðàíè÷åíî îïðåäåëåííûìè ðàìêàìè.��à) Âîñïîëüçîâàòüñÿ èì ìîæíî â òîì ñëó÷àå, åñëè íàøè ïðåòåíçèè íîñÿò õàðàêòåð êîíêðåòíûõ è ñðàâíèòåëüíî ëåãêî�óäîâëåòâîðÿåìûõ òðåáîâàíèé (âîò ïî÷åìó ëþäè ñòîëü ÷àñòî òðåíèðóþòñÿ èìåííî íà äèàëîãàõ, ñâÿçàííûõ ñ ðåêëàìàöèÿìè ïî ïîâîäó áðàêîâàííîãî òîâàðà).��á) Ñëåäóþùèé îãðàíè÷èòåëüíûé ôàêòîð îáóñëîâëåí íàëè÷èåì îïðåäåëåííîãî ðàâíîäóøèÿ ê ïîñëåäñòâèÿì íàøèõ äåéñòâèé ñî ñòîðîíû òîãî, îò êîãî ìû äîáèâàåìñÿ óäîâëåòâîðåíèÿ ñâîèõ ñïðàâåäëèâûõ òðåáîâàíèé. Åñëè æå ïðîèçîéäåò òàê, ÷òî êàêîé-íèáóäü ïðîäàâåö îäíîãî èç ýííîãî êîëè÷åñòâà ÷àñòíûõ ìàãàçèíîâ íàøåãî ãîðîäà áóäåò, êàê ãîâîðèòñÿ, ñûò ïî ãîðëî íàøèìè ïðåòåíçèÿìè, òî äàííîå îáñòîÿòåëüñòâî íå äîëæíî íàñ âîëíîâàòü. Áóäü íà òî íàøà âîëÿ, ìû âîîáùå ìîæåì íå ïîñåùàòü åãî ìàãàçèí. Ëèáî èç íåæåëàíèÿ âèäåòü ïðîäàâöà åùå ðàç, ëèáî èç-çà òîãî, ÷òî õîòèì íàêàçàòü íåñîëèäíîãî ïðåäïðè íèìàòåëÿ: ïóñòü îí ïîòåðÿåò â íàøåì ëèöå êëèåíòà, à çà ïîêóïêàìè ìû áóäåì õîäèòü ê äðóãîìó. Íî åñëè íàìè áóäåò "ñûò ïî ãîðëî" òàêîé ïðîäàâåö, îò êîòîðîãî ìû çàâèñèì (ïîòîìó ÷òî íèãäå áîëüøå íå ïîêóïàåì õëåá), òîãäà äåëî õóæå.��Á) Äàííîé òåõíèêîé íàì íå ñëåäîâàëî áû ïîëüçîâàòüñÿ â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà äëÿ íàñ íåæåëàòåëüíî, ÷òîáû îïïîíåíò ÷óâñòâîâàë ñåáÿ ïîñëå äèàëîãà ïîáåæäåííûì (äàæå åñëè áû ìû ïîáåäèëè â êðàñèâîì è ÷åñòíîì áîþ).�Èíà÷å ãîâîðÿ, ðå÷ü èäåò î êîíòàêòàõ, ïðè êîòîðûõ, èìåÿ ïîíÿòèå î ïîðÿäêå ïðåäúÿâëåíèÿ ïðåòåíçèé, âû íå ñòðåìèòåñü ê òîìó, ÷òîáû ïðîäàâùèöà ��à) ïðèãîòîâèëà âàì íûíåøíèì âå÷åðîì âêóñíûé óæèí; �á) âûãëàäèëà ðóáàøêó;�â) ïîøëà áû âìåñòå ñ âàìè â ãîñòè ê äðóçüÿì è òàì âèäåëà áû âñå â ðàäóæíîì ñâåòå, à íå îòïóñêàëà êîëêèå ðåïëèêè â âàø àäðåñ; �ã) ïî âîçâðàùåíèè äîìîé òåìïåðàìåíòíî çàíèìàëàñü áû ñ âàìè ëþáîâüþ;�ä) ñìèðèëàñü áû ñ òåì, ÷òî ïîñëå ýòîãî çàíÿòèÿ âû, áóäó÷è ïðèÿòíî óòîìëåííûì, óñíåòå, âìåñòî òîãî ÷òîáû åùå ÷àñèê ïîáîëòàòü ñ íåé î òîì, êàê âû åå ëþáèòå; �å) âñòàëà áû íà äðóãîé äåíü ðàíî óòðå÷êîì è ïðèãîòîâèëà âàì íà ðàáîòó âòîðîé çàâòðàê; �æ) ðàçáóäèëà áû âàñ íåæíûìè ïîöåëóÿìè; �ç) ñòåðïåëà áû òî, ÷òî íà åå ëàñêîâûå ïîïûòêè ðàçáóäèòü âàñ âû ðåàãèðóåòå íåñêîëüêî íåðâíî; �è) íå íàïîìíèëà áû âàì î òîì, ÷òî ïîñëå ñíà ó âàñ íå ñëèøêîì-òî ïðèÿòíî ïàõíåò èçî ðòà; �ê) ïîñïåøèëà áû çà àñïèðèíîì èëè àëëîõîëîì, êîãäà âû, ïðîñíóâøèñü, ñòàíåòå æàëîâàòüñÿ íà áîëè â ãîëîâå è æåë÷íîì ïóçûðå; �ë) íå ðåàãèðîâàëà áû íà âàøå íåäîìîãàíèå ñëîâàìè: "Çíàåøü, ïàðåíü, òåáå óæå íå äâàäöàòü ëåò!", èáî, âî-ïåðâûõ, âû íå âûíîñèòå îáðàùåíèÿ "ïàðåíü", à âî-âòîðûõ, íå ëþáèòå, êîãäà âàì íàïîìèíàþò î âîçðàñòå;�ì) íå ðåàãèðîâàëà áû íà âàøå íåäîìîãàíèå â ïðîïàãàíäèñòñêîé ìàíåðå: ìîë, çäîðîâûé îáðàç æèçíè è âîçäåðæàíèå îò óïîòðåáëåíèÿ ñïèðòíûõ íàïèòêîâ - çàëîã óòðåííåé è âå÷åðíåé áîäðîñòè; �í) ñíåñëà áû òî, ÷òî ê çàâòðàêó âû âûéäåòå îäåòûì íå ïî ôîðìå; �î) íå çàìåòèëà áû âàì: "Âñå òîëñòååøü, ïîðà áû îòêàçàòüñÿ îò áóòåðáðîäîâ ñ ñàëîì íà çàâòðàê";�ï) îòïðàâèëàñü áû íà ðàáîòó ñ ìûñëüþ î òîì, ãäå áû êóïèòü ïðîäóêòû ïîäåøåâëå, ÷òîáû âå÷åðîì ïðèãîòîâèòü ìóæó õîòü è íåäîðîãîé, íî âêóñíûé óæèí; �ð) íå îòïðàâèëàñü áû íà ðàáîòó ñ ìûñëüþ: "Ìîé ìóæ áîëâàí, íå òî ÷òî øåô íàøåãî ìàãàçèíà, íåäàâíî, êàê áû íåíàðîêîì, îí òàê è ïðèæàëñÿ êî ìíå íà ñêëàäå";�ñ) íå ïîòÿíóëàñü áû âñëåä çà øåôîì íà ñêëàä, çíàÿ, ÷òî áîëüøå òàì íèêîãî íå áóäåò;�ò) ïî âîçâðàùåíèè ñ ðàáîòû óäåëèëà áû ìàêñèìóì âíèìàíèÿ äåòÿì, ÷òîáû ó íèõ íå âîçíèêàëî ïðîáëåì â øêîëå;�ó) íå ñòàëà áû óïðåêàòü âàñ çà òî, ÷òî âû, â ñâîþ î÷åðåäü, çàäåðæàëèñü íà ñëóæáå; �ô) íå îçàäà÷èëà áû âàñ ðåøåíèåì íàñóùíûõ ïðîáëåì, åäâà âû, óñòàëûé, ïåðåñòóïèòå ïîðîã äîìà;�õ) ñòåðïåëà áû òî, ÷òî çà óæèíîì âû ïî÷èòûâàåòå ãàçåòó è õîòü è íå ÷àñòî, íî âñå-òàêè ÷àâêàåòå; �ö) íå îòâëåêàëà áû âàñ ðàçãîâîðàìè îò ïðîñìîòðà âå÷åðíåãî âûïóñêà íîâîñòåé, ïîòîìó êàê ýòîãî âû ïðîñòî òåðïåòü íå ìîæåòå; �÷) íå íàïîìíèëà áû âàì î òîì, ÷òî Ãîðàêè óæå êóïèëè "âèäèê", à âîò â âàøåé ñåìüå åãî, âèäèìî, íèêîãäà íå ïîÿâèòñÿ; �ø) ðàñöåíèëà áû âàøè ñëîâà "Ýõ, ïèâêà áû!" â êà÷åñòâå ñëåäóþùåé èíôîðìàöèè: "Äîðîãàÿ, òâîé ìóæ ñòðàäàåò îò æàæäû, îí áûë áû íåñêàçàííî ñ÷àñòëèâ è âìåñòå ñ òåì âåñüìà ïðèçíàòåëåí, åñëè áû òû ëþáåçíî ñîãëàñèëàñü ïîéòè ê õîëîäèëüíèêó, ãäå íàâåðíÿêà ñòîèò ïðèïàñåííàÿ òîáîé áóòûëî÷êà ïèâà, è ïðèíåñëà áû åå, êàê, âïðî÷åì, è îòêðûâàøêó, íå òðàòÿ âðåìÿ íà çàìå÷àíèÿ òèïà: "Íó è ÷òî äàëüøå?" èëè "Íîãè-òî, ÷àé, åùå íå ïðîïèë; êîëè óæ ÿ òàñêàþ òåáå ýòî ïèâî, òàê ÷òî ðóêè âûòÿíóëèñü íå õóæå, ÷åì ó îáåçüÿíû, ìîã áû è ñàì ñõîäèòü çà íèì ê õîëîäèëüíèêó; èøü ñèäèò, ñëîâíî ïàøà òóðåöêèé"; �ù) èñïîëíÿëà áû òðåáîâàíèÿ, èçëîæåííûå â ïóíêòàõ à)-ø) êàê íå÷òî ñàìî ñîáîé ðàçóìåþùååñÿ è íà ïðîòÿæåíèè äëèòåëüíîãî âðåìåíè, ñîçíàâàÿ, ÷òî ðå÷ü èäåò ëèøü î ìàëîé òîëèêå ïðèòÿçàíèé, ñîñòàâëÿþùèõ, ïî âàøåìó ìíåíèþ, ôóíäàìåíò ñåìåéíîãî áëàãîïîëó÷èÿ.��Åñëè âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ çàâèñèìûìè îò óäîâëåòâîðåíèÿ ïåðå÷èñëåííûõ, õîòÿ â áîëüøèíñòâå ñâîåì ñîâåðøåííî íåâûïîëíèìûõ, ïðåòåíçèé, òî, ïîâòîðÿåì, èñïîëüçîâàíèå òåõíèêè "çàåçæåííàÿ ïëàñòèíêà" ïðîáëåìàòè÷íî. Ïðåäúÿâëÿÿ ïîäîáíûå òðåáîâàíèÿ, âû, êîíå÷íî, ìîæåòå äîáèòüñÿ ñâîåãî (íå òîëüêî â îáëàñòè ðåêëàìàöèé), íî ìîæåòå âûçâàòü ñî ñòîðîíû îïïîíåíòà è àíòèïàòèþ ïî îòíîøåíèþ ê ñåáå, êàê îñîçíàííîãî õàðàêòåðà, òàê è íå îñîçíàâàåìóþ èì.�Íàøè ïðåäûäóùèå, ñêîðåå òåîðåòè÷åñêîãî ïëàíà ðàññóæäåíèÿ ìîæíî ïîäêðåïèòü ôðàãìåíòîì ýòþäà, ðàçûãðàííîãî âî âðåìÿ îäíîãî èç êóðñîâ îáó÷åíèÿ àññåðòèâíîñòè. Ðå÷ü èäåò î äèàëîãå ìåæäó äâóìÿ ó÷àñòíèêàìè: ìîëîäîé, íåñêîëüêî íåðâíîé, âñïûëü÷èâîé æåíùèíîé è ìóæ÷èíîé ëåò ñîðîêà, êîòîðûé èìåë òàêîé âèä, áóäòî ïåðåæèë íåìàëî ñåìåéíûõ ñöåí.��Æ: Âûíåñè, ïîæàëóéñòà, ìóñîð, âåäðî óæå ïîëíîå!�Ì: Ëàäíî.�Æ: Âûíåñè, ïîæàëóéñòà, ìóñîð, âåäðî óæå ïîëíîå!�Ì: Ëàäíî.�Æ: Âûíåñè, ïîæàëóéñòà, ìóñîð, âåäðî óæå ïîëíîå!�Ì: Ãîâîðþ òåáå, âûíåñó. Íå âñêàêèâàòü æå ìíå ñ ìåñòà ïî ïåðâîìó òâîåìó çîâó.�Æ: Âûíåñè, ïîæàëóéñòà, ìóñîð, âåäðî óæå ïîëíîå! Ì: ß æå ñêàçàë, ÷òî âûíåñó. Íåóæòî òðóäíî ìèíóòî÷êó ïîäîæäàòü?��Æ âûêàçûâàåò íåòåðïåíèå, ïåðåõîäèò íà ñëåçëèâûé òîí - ñëîâîì, íå âûäåðæèâàåò ðîëè): Òû âåäü ïîîáåùàë. Òàê âûíåñè, íàêîíåö, âåäðî!�Ïîìèìî ïðî÷åãî, äèàëîã áûë ïðåðâàí ïî òîé ïðè÷èíå, ÷òî îáîèì åãî ó÷àñòíèêàì ÿâíî íå õâàòèëî òåðïåíèÿ. Îíè ïîçâîëèëè ñåáå ñëèøêîì ìíîãî îòðèöàòåëüíûõ ýìîöèé, æå ñóìåâ ñäåðæàòüñÿ äàæå â èãðîâîé ñèòóàöèè.�Èäåò ëè ðå÷ü î âûíîñå ìóñîðíîãî âåäðà, ÷òî ïîðîé ðàñöåíèâàåòñÿ êàê ñâÿòîå äåëî, íåïèñàíûé äîëã ñóïðóãà, èëè î êàêèõ-ëèáî äðóãèõ îáÿçàííîñòÿõ, âêëþ÷àÿ ñôåðó èíòèìíûõ îòíîøåíèé, âûïîëíåíèå êîòîðûõ â äàííûé ìîìåíò ïðîáëåìàòè÷íî, à òî è íåâîçìîæíî, âñåãäà ñëåäóåò ðóêîâîäñòâîâàòüñÿ èíûìè ïðèåìàìè, íåæåëè òåõíèêîé "çàåçæåííîé ïëàñòèíêè". Ìû èìååì â âèäó òå "âîëøåáíûå ñëîâà", êîòîðûå ïîäðàçóìåâàåò...


 


Ïðîñüáà îá îäîëæåíèè�Äàííûé ïîäõîä îñíîâûâàåòñÿ íà òîì, ÷òî ÷åëîâåêó íå ñëåäóåò æäàòü, êîãäà äðóãèå ïðî÷òóò åãî æåëàíèå ïî ãëàçàì. Íóæíî óìåòü ïîïðîñèòü, íå áîÿñü òîãî, áóäòî òåì ñàìûì âû ñåáÿ êîìïðîìåòèðóåòå. Ïðîñüáà îá îäîëæåíèè ìîæåò íîñèòü ñóãóáî ëè÷íûé õàðàêòåð: "Ïîæàëóéñòà, ñäåëàé ýòî ðàäè ìåíÿ", "Áóäü äîáð, îêàæè ìíå îäíó ëþáåçíîñòü". Òîí ïðîñüáû äîëæåí áûòü ñîîòâåòñòâóþùèì, íå ïðèêàçíûì èëè óêîðèçíåííûì. Ðàçóìååòñÿ, ñóùåñòâóþò äâà âîçìîæíûõ èñõîäà: íàøó ïðîñüáó ëèáî óäîâëåòâîðÿò, ëèáî íåò. Åñëè óäîâëåòâîðÿò, ìû ïîáëàãîäàðèì è îòêðûòî âûðàçèì ðàäîñòü ïî ýòîìó ïîâîäó. Åñëè íåò, ïåðåíåñåì ýòî êàê ñïîðòèâíóþ íåóäà÷ó è ïîðàäóåìñÿ õîòÿ áû òîìó, ÷òî ïîïðîáîâàëè ðèñêíóòü. Ê âàðèàíòó îòêàçà íóæíî áûòü ãîòîâûì çàðàíåå. Óñëûøàííîå íàìè "íåò" - íå ïîâîä äëÿ òîãî, ÷òîáû ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ îáèæåííûìè, óÿçâëåííûìè, îñêîðáëåííûìè èëè îáìàíóòûìè. Åùå õóæå áûëî áû óäàðèòüñÿ â ðàçìûøëåíèÿ î òîì, êàê ëó÷øå âñåãî îòîìñòèòü.��Íà÷àòü òðåíèðîâàòüñÿ ìîæíî íà îòíîñèòåëüíî íåéòðàëüíûõ, â ëè÷íîñòíîì ïëàíå, ñèòóàöèÿõ, êàñàþùèõñÿ îêàçàíèÿ îáû÷íûõ ìåëêèõ óñëóã. Íàïðèìåð, ïîïðîñèòü êîãî-ëèáî ðàçìåíÿòü äåíüãè, ïðèíåñòè êàêóþ-íèáóäü âåùèöó, ïîäåëèòüñÿ èíôîðìàöèåé è ò. ä. Ïîïðîñèòü î ëþáåçíîñòè íèêîãäà íå ãëóïî, äàæå â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà ìû íà ÷òî-ëèáî èìååì ïðàâî. Òàêîå ïîâåäåíèå ïðèíîñèò áîëüøóþ ïîëüçó: òåì ñàìûì ìû èçáåãàåì èçëèøíåé êîíôëèêòíîñòè, â îòâåò ïîëó÷àåì óëûáêó, äà è ñàìè ÷óâñòâóåì ñåáÿ ëó÷øå.��Ñâîþ ïðîñüáó îá îêàçàíèè ëþáåçíîñòè ìîæíî, ðàçóìååòñÿ, ïîâòîðèòü. Òàêèì îáðàçîì ìû çíà÷èòåëüíî ïîâûøàåì âåðîÿòíîñòü òîãî, ÷òî îïïîíåíò ïîéäåò íàì íàâñòðå÷ó. Ñ öåëüþ óñèëåíèÿ âîçäåéñòâèÿ íà ñîáåñåäíèêà óìåñòíû ïðîñüáû áîëåå ëè÷íîãî õàðàêòåðà - "áóäüòå äîáðû, ñäåëàéòå ýòî äëÿ ìåíÿ".��Ñóùåñòâåííî, êîíå÷íî, ÷òîáû òîò, êòî ïðîñèò îá îäîëæåíèè, çàíèìàë ïîçèöèþ íèæåñòîÿùåãî. Ìû íå ïîêëîííèêè ÷àñòûõ ñîïîñòàâëåíèé ïîâåäåíèÿ ëþäåé è æèâîòíûõ, íî â äàííîì ñëó÷àå ñäåëàåì èñêëþ÷åíèå. Êîãäà ñîáàêà ïîêîðíî ëîæèòñÿ íà ñïèíó, ïîäñòàâëÿÿ áîëåå ñèëüíîé îñîáè ñâîå íåçàùèùåííîå áðþõî, îíà ïðîñèò èìåííî îá "îäîëæåíèè". Æèâîòíîå êàê áû ãîâîðèò: "ß ïðèçíàþ òâîå ïðåâîñõîäñòâî â ñâîðå. Â òåáå åñòü ñèëà, òû íàìíîãî ñèëüíåå ìåíÿ. ß ïðîøó òåáÿ îá îäîëæåíèè, îñòàâü ìíå æèçíü, íå óáèâàé ìåíÿ!".�Â íàøåì ñëó÷àå ýòî ìîãëî áû ïîñëóæèòü ïðèìåðîì. Èíòîíàöèÿ, æåñòû, ïîäíÿòûé íà îïïîíåíòà âçãëÿä íå äîëæíû ãîâîðèòü åìó: "Ìíå íóæíî îò òåáÿ òî-òî è òî-òî. Â ñóùíîñòè, ýòî ëþáåçíîñòü ñ ìîåé ñòîðîíû, ÷òî ÿ îáðàòèëñÿ ê òåáå çà ïîìîùüþ". Òåì áîëåå â íèõ íå äîëæíà áûòü çàêëþ÷åíà ñëåäóþùàÿ èíôîðìàöèÿ: "Íå áóäü òû íàñòîëüêî ãëóï è íåíàáëþäàòåëåí, òåáå äàâíî ñòàëî áû ÿñíî, ÷åãî ÿ îò òåáÿ æäó, è òû íå çàñòàâëÿë áû ìåíÿ ïðîñèòü îá ýòîì". Íàêîíåö, íå ñëåäîâàëî áû îáíàðóæèâàòü òàêîãî îòíîøåíèÿ: "ß ãðàôèíÿ Ìàðèöà (ãðàô Áîááè), è âàø äîëã îêàçàòü ìíå ïî÷åò è óâàæåíèå!". Íàïðàñíûå ïîòóãè. Ïðîñüáà - ýòî âñåãäà è âåçäå òîëüêî ïðîñüáà, ïðè÷åì òàêàÿ, ïðè êîòîðîé ìû äîïóñêàåì îïðåäåëåííóþ çàâèñèìîñòü îò äðóãîãî ÷åëîâåêà. Ìûñëåííî ìîæíî äàæå çàëîæèòü â íåå óáåæäåíèå â òîì, ÷òî íàø îïïîíåíò - ÷åëîâåê ïîðÿäî÷íûé, âñåãäà ãîòîâûé ïðèéòè íà ïîìîùü, è, ñòàëî áûòü, ó íåãî íåò íè ìàëåéøåãî ïîâîäà îòêàçàòü íàì. Ðàññìîòðèì, äëÿ ïðèìåðà, äâà âàðèàíòà ñèòóàöèè ñ ïðîñüáîé îá îäîëæåíèè. Ïîòåíöèàëüíûé ïàññàæèð, çàáûâøèé äîìà î÷êè, ïðèõîäèò íà âîêçàë.��À: Èçâèíèòå, íå ìîãëè áû âû îêàçàòü ìíå îäíó ëþáåçíîñòü? Á: Êàêóþ?�À: Áóäüòå äîáðû, ïîñìîòðèòå â ðàñïèñàíèè íàèáîëåå óäîáíûé óòðåííèé ïîåçä íà Îñòðàâó. Ìíå õîòåëîñü áû ïðèåõàòü òóäà äî äåâÿòè ÷àñîâ. Ìåíÿ èíòåðåñóåò ñîñòàâ ñ ñèäÿ÷èìè ìåñòàìè.�Á: Çíàåòå, ÿ íå ñëèøêîì-òî ðàçáèðàþñü â ðàñïèñàíèÿõ äâèæåíèÿ ïîåçäîâ. Ìåíÿ ïðîñòî áåñÿò âñå ýòè óñëîâíûå îáîçíà÷åíèÿ!�À: Áóäüòå ëþáåçíû, ñäåëàéòå ýòî äëÿ ìåíÿ. Áåç î÷êîâ ÿ ñîâåðøåííî áåñïîìîùåí ïåðåä ýòîé òàáëèöåé.�Á: Ïðÿìî íå çíàþ, ÷òî è ñêàçàòü.�À: Áóäüòå ëþáåçíû. Âû òàê ìíå ïîìîæåòå...��Íå èñêëþ÷åíî, ÷òî â ýòó ìèíóòó ïàí Á óæå èùåò â ðàñïèñàíèè íàèáîëåå óäîáíûé äëÿ À óòðåííèé ïîåçä äî Îñòðàâû, õîòÿ ýòî îòíþäü íå ÿâëÿåòñÿ åãî ëþáèìûì çàíÿòèåì.�Âåæëèâîñòü - íèêàêîå íå âîëøåáñòâî. Ïðîñüáó îá îêàçàíèè ëþáåçíîñòè ìû ìîæåì àäðåñîâàòü è òîìó, êòî ïî äîëãó ñëóæáû îáÿçàí ïðåäîñòàâëÿòü íàì èíôîðìàöèþ, çà ÷òî ïîëó÷àåò çàðàáîòíóþ ïëàòó. Èòàê, âòîðîé âàðèàíò: íàø òóðèñò ó ñïðàâî÷íîãî áþðî.�À: Áóäüòå äîáðû! Êîãäà îòïðàâëÿåòñÿ óòðåííèé ïîåçä "Áðíî - Îñòðàâà"?�Á: Ìîæåòå âûåõàòü â íîëü ïÿòüäåñÿò òðè, ïðèáûòèå íà ãëàâíûé âîêçàë Îñòðàâû â ÷åòûðå ïÿòüäåñÿò ñåìü; ëèáî â ïÿòü ïÿòüäåñÿò äâå, ïðèáûòèå â äåâÿòü ÷åòûðíàäöàòü; ëèáî â øåñòü äâàäöàòü, ïðèáûòèå â äåâÿòü äâàäöàòü, à òàêæå â ñåìü ñîðîê äåâÿòü, ïðèáûòèå â îäèííàäöàòü ñîðîê ïÿòü.�À: Áóäüòå ëþáåçíû, ýòî âñå ñêîðûå ïîåçäà?�Á: Íåò, ñêîðûé òîëüêî "Áåñêèäû", îòïðàâëåíèå â øåñòü äâàäöàòü èç Áðíî, ïðèáûòèå â Îñòðàâó íà ãëàâíûé âîêçàë â äåâÿòü äâàäöàòü.�À: Áëàãîäàðþ. Åùå îäèí âîïðîñ, íå ñîîáùèòå, ñêîðûé ïîåçä - ñ ñèäÿ÷èìè ìåñòàìè?�Á: Ñ ñèäÿ÷èìè.�À: Áëàãîäàðþ. Âû î÷åíü ëþáåçíû. Ñêàæèòå ïîæàëóéñòà, à ãäå ïëàöêàðòíàÿ êàññà?...��Ïîïðîñèâ ëèøíèé ðàç îá îäîëæåíèè, âû, êàê ãîâîðèòñÿ, íå ðàññûïëåòåñü. Ìåæäó òåì êàê äëÿ ëè÷íîé ïñèõîãèãèåíû, òàê è äëÿ ñàìî÷óâñòâèÿ ñëóæàùåé âîêçàëà è äðóãèõ ïàññàæèðîâ, êîòîðûå áóäóò çàïðàøèâàòü ó íåå èíôîðìàöèþ ïîñëå âàñ, âû ñäåëàåòå ãîðàçäî áîëüøå ïîëåçíîãî, ÷åì åñëè áû â îòâåò íà ïåðå÷èñëåíèå ïîåçäîâ îòðåàãèðîâàëè ïðèìåðíî ñëåäóþùèì îáðàçîì: "×åãî âû ìíå ãîëîâó ìîðî÷èòå? Âåäü ýòî íå òîëüêî ñêîðûå ïîåçäà!", ïðè÷åì íà ñîîáùåíèå î òîì, ÷òî ñêîðûé âñåãî îäèí - "Áåñêèäû", çàìåòèëè: "À ñðàçó íåëüçÿ áûëî ýòîãî ñêàçàòü? Ñèäèòå òóò, à äàòü ñïðàâêó íîðìàëüíî íå ìîæåòå! Áèëåòû-òî âñå äîðîæàþò! Èøü çàäíèöû îòðàñòèëè! Íðàâèòñÿ ìíå âñå ýòî...".��Î öåëåñîîáðàçíîñòè ðåøåíèÿ óéòè ïîñëå ïåðâîãî ñîîáùåíèÿ ñëóæàùåé áþðî, íå êîíêðåòèçèðîâàâ ñâîé çàïðîñ (è, ñòàëî áûòü, îòïðàâèòüñÿ â ïóòü íà ïàññàæèðñêîì ïîåçäå), ðàñïðîñòðàíÿòüñÿ èçëèøíå. Ïîïðîñèòü îá îäîëæåíèè äåëó íå ïîâðåäèò. Ïî ìåíüøåé ìåðå, ó îáîèõ ó÷àñòíèêîâ äèàëîãà ïîäíèìåòñÿ íàñòðîåíèå.��Ïîäâåäåíèå èòîãîâ. Ïðîñüáà îá îêàçàíèè ëþáåçíîñòè êàê íåëüçÿ áîëåå ïîäõîäèò äëÿ áëèçêèõ ìåæëè÷íîñòíûõ êîíòàêòîâ. Îíà óìåñòíà âñþäó, ãäå íàøè ñïðàâåäëèâûå ïðèòÿçàíèÿ íîñÿò òðàäèöèîííûé èëè æå îïðàâäàííûé â ìîðàëüíîì îòíîøåíèè õàðàêòåð. Âîçüìåì, ê ïðèìåðó, ñèòóàöèþ ñ âûíîñîì ìóñîðíîãî âåäðà, î ÷åì ãîâîðèëîñü âûøå. Æåíà èìååò ìîðàëüíîå ïðàâî òðåáîâàòü îò ñóïðóãà, îñîáåííî ïðè íàëè÷èè ïðåäâàðèòåëüíîé äîãîâîðåííîñòè, âûíåñòè ìóñîð èç äîìó, íî, ê ñîæàëåíèþ, íåëüçÿ ñêàçàòü, ÷òî çàêîí îäíîçíà÷íî íà åå ñòîðîíå. Õîòü îí è ãëàñèò, ÷òî ñóïðóãè îáÿçàíû ïîìîãàòü äðóã äðóãó, îäíàêî íå îïðåäåëÿåò, êàê èìåííî. Â êîíå÷íîì ñ÷åòå, íà çàêîííîì îñíîâàíèè æåíà ìîæåò äîáèòüñÿ îò ìóæà åäèíñòâåííî ïîìîùè â ìàòåðèàëüíîì îáåñïå÷åíèè.��Ïðè ïðîñüáå îá îêàçàíèè ëþáåçíîñòè ñëåäóåò ðóêîâîäñòâîâàòüñÿ òåìè æå îñíîâîïîëàãàþùèìè ïðèíöèïàìè, ÷òî è â îòíîøåíèè óäîâëåòâîðåíèÿ ñïðàâåäëèâûõ òðåáîâàíèé, òî åñòü, ñâîè æåëàíèÿ âû äîëæíû âûðàæàòü ïðîñòî è âðàçóìèòåëüíî. Îñîáåííî âàæíî íå âûãëÿäåòü ïðè ýòîì "áåäíûì ðîäñòâåííèêîì", ÷åëîâåêîì, êîòîðûé íå òîëüêî íå ïðåòåíäóåò, íî äàæå è íå íàäååòñÿ, ÷òî ïðîñüáà åãî áóäåò óäîâëåòâîðåíà. Åñëè âû çàðàíåå íàñòðîèòåñü íà âîçìîæíûé îòêàç, òî âñåãî âåðîÿòíåå, òàê îíî è ñëó÷èòñÿ. Â âàøè ðå÷è çàêðàäóòñÿ ñòðàõ è íåóâåðåííîñòü, à ýòî ñìåðòåëüíûé óäàð ïî àññåðòèâíîñòè.


 


Êàê îòêàçàòüñÿ îò òîãî, ÷åãî �âàì íå õî÷åòñÿ�Íåêîòîðûì ëþäÿì áûâàåò óæàñíî òðóäíî êîìó-ëèáî îòêàçàòü. Ðå÷ü èäåò íå òîëüêî î òåõ âûøåïðèâåäåííûõ ñèòóàöèÿõ, êîãäà íàñ ïðîñÿò ÷òî-íèáóäü ñäåëàòü. Ïîðîé ìû ïðîñòî íå â ñîñòîÿíèè ïîíÿòü, ïðåäëàãàþò íàì èëè æå íàâÿçûâàþò òî, ê ÷åìó ó íàñ íå ëåæèò äóøà (è ïðè ýòîì åùå æäóò áëàãîäàðíîñòè). Óìåíèå ãîâîðèòü "íåò" íå èìååò íè÷åãî îáùåãî ñ ýãîèçìîì è áþðîêðàòè÷åñêèì "Îòêàçàòü!". Ê ïðèìåðó, ó êàæäîãî ÷åëîâåêà åñòü ïîëíîå ïðàâî íå èñïûòûâàòü æåëàíèÿ ïðîâåñòè âûõîäíûå íà äà÷å äðóãà, ïîéòè â îïåðó, ëàêîìèòüñÿ â äàííûé ìîìåíò æàðåíîé óòêîé. Òî÷íî òàê æå îí âïðàâå (à òî è îáÿçàí) îòâåðãíóòü ÷üè-ëèáî òðåáîâàíèÿ èëè ïðîñüáû, åñëè ÷óâñòâóåò, ÷òî åìó íå õî÷åòñÿ èõ âûïîëíÿòü (ïîñêîëüêó, ñêàæåì, îíè ïëîõî ñîãëàñóþòñÿ ñ åãî ïðåäñòàâëåíèÿìè î íðàâñòâåííîñòè, ëèáî â íàñòîÿùåå âðåìÿ îí ñîâåðøåííî íå æåëàåò èëè íå ìîæåò ýòèì çàíèìàòüñÿ).��Òåõíèêà îòêàçà - çåðêàëüíîå îòðàæåíèå ñïîñîáíîñòè íàñòîÿòü íà ñâîåì. Ìû âíîâü ÿñíî è ÷åòêî êîíñòàòèðóåì: "Íåò, (ñïàñèáî,) íå õî÷ó". Íå îáúÿñíÿåì ïðè÷èí, íå ïðèíîñèì èçâèíåíèé, íå âåäåì ñåáÿ òàê, áóäòî íå óâåðåíû â ñâîèõ ñèëàõ è ïîääàåìñÿ ïàíèêå. Íå îáðóøèâàåìñÿ ñ íàïàäêàìè íà îïïîíåíòà çà òî, ÷òî îí, ìîë, ïîçâîëèë ñåáå îáðàòèòüñÿ ê íàì ñ ïîäîáíûì ïðåäëîæåíèåì. Ìû ñïîêîéíî ïîâòîðÿåì ñâîå "íåò". Ïðè ýòîì ìîæíî âûðàçèòü ïîíèìàíèå è ïðèçíàíèå ïîçèöèè äðóãîé ñòîðîíû, íî äëÿ íàñ, äåñêàòü, òàêîå ïîâåäåíèå íåïðèåìëåìî. Ãîâîðèòü "íåò" ñëåäóåò òàê, ÷òîáû íå ñîçäàâàëîñü âïå÷àòëåíèÿ, áóäòî ìû èñïûòûâàåì ÷óâñòâî âèíû. Íå ñòîèò óïîäîáëÿòüñÿ ðàññåðæåííîìó òðåõëåòíåìó ðåáåíêó, "ìàëü÷èêó íàîáîðîò". Êðîìå òîãî, ÷òîáû âàøà ïîáåäà íå ñòàëà ïèððîâîé, ðå÷ü äîëæíà èäòè î ñèòóàöèè, ïðè êîòîðîé âû èìååòå ïîëíîå ïðàâî îòêëîíèòü ïðèòÿçàíèÿ îïïîíåíòà. Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå âàø îòêàç, äàæå áóäó÷è ðåçóëüòàòèâíûì, âåðíåòñÿ ê âàì ñ ïðîöåíòàìè.��Ïðè æåëàíèè ãîâîðèòü "íåò" àññåðòèâíî ó âàñ åñòü âîçìîæíîñòü âûáîðà ìåæäó ïðîñòîé àññåðòèâíîñòüþ, êîãäà âû íàñòàèâàåòå íà ñâîåì áåç êàêèõ-ëèáî îáúÿñíåíèé, è àññåðòèâíîñòüþ ýìïàòè÷åñêîé. Ïðè âòîðîì âàðèàíòå îòêàçà ìîæíî âûðàçèòü ïîíèìàíèå ïîçèöèè ïàðòíåðà è ðàñêðûòüñÿ ïåðåä íèì íàñòîëüêî, ÷òî ñîîáùèòü èñòèííûå ïðè÷èíû òîãî, ïî÷åìó âàì íå õî÷åòñÿ äåëàòü òî èëè èíîå. Åñòü òóò îäèí ìîìåíò, â îïðåäåëåííîé ñòåïåíè äîïóñêàþùèé òàê íàçûâàåìóþ "ñâÿòóþ ëîæü", äðóãèìè ñëîâàìè, èãíîðèðîâàíèå äåòàëåé, äëÿ äåëà íå ñóùåñòâåííûõ, ìîãóùèõ ðàçâå ÷òî îáèäåòü ïðîòèâîïîëîæíóþ ñòîðîíó. Ìû èõ ïîïðîñòó íå áåðåì â ðàñ÷åò. Ïðè÷èíû îòêàçà ìîæíî îáúÿñíèòü, íî íå äîëæíî. Èíîãäà óìåñòíî è îáîñíîâàòü ñâîå "íåò" (òåì, ÷òî ó âàñ â íàñòîÿùèé ìîìåíò åñòü äðóãàÿ ðàáîòà, íå òåðïÿùàÿ îòëàãàòåëüñòâ, è ò. ï.). Îäíàêî ïîðîé ìû òàê ñèëüíî çàïóòûâàåìñÿ â ñâîèõ îáúÿñíåíèÿõ, ÷òî, ïðàâî æå, ëó÷øå áûëî áû è íå íà÷èíàòü. Â îáîèõ ñëó÷àÿõ íåîáõîäèìî ñîõðàíÿòü ñïîêîéñòâèå è ÷åòêî ôîðìóëèðîâàòü ñâîé îòêàç, áåç âíóòðåííåãî íàïðÿæåíèÿ è àãðåññèâíîñòè. Èíà÷å ðå÷ü áóäåò èäòè î çëîñòè, à íå îá àññåðòèâíîì ïîâåäåíèè.��Æåëàÿ âàñ âäîõíîâèòü è îñîçíàâàÿ ïðè ýòîì, ÷òî â êàæäîé øóòêå åñòü äîëÿ ïðàâäû, ìû ïðèâåäåì âàì òåêñòû äâóõ ïèñåì, êîèìè â íà÷àëå íûíåøíåãî âåêà îäíà åæåäíåâíàÿ êèòàéñêàÿ ãàçåòà è îäèí ÿïîíñêèé æóðíàë âîñïîëüçîâàëèñü äëÿ òîãî, ÷òîáû îòêëîíèòü ðóêîïèñè, êîòîðûå íå íàìåðåíû áûëè ïóáëèêîâàòü. Ðå÷ü èäåò î ñâîåãî ðîäà âàðèàöèè íà òåìó "Íåâîñòðåáîâàííûå ðóêîïèñè íå âîçâðàùàþòñÿ", ñ ÷åì âû çíàêîìû ïî ñîâðåìåííûì ãàçåòàì.�Êèòàéñêèé âàðèàíò âûãëÿäèò ñëåäóþùèì îáðàçîì:��Äîñòîïî÷òåííûé áðàò Ñîëíöà è Ëóíû.��Âàø ðàá ïðèïàäàåò ê Âàøèì ñòîïàì. Öåëóþ çåìëþ, íà êîòîðîé Âû ñòîèòå, è ïðîøó ëèøü îá îäíîì: äîçâîëüòå ìíå ìîëâèòü ñëîâî, îñòàâøèñü ñðåäè æèâûõ.�Âàøó ðóêîïèñü, î ìíîãîóâàæàåìûé, ìû, ïðåèñïîëíåííûå ïðåäàííîñòè Âàì, âîñõèùåíèÿ è áëàæåíñòâà, ïðî÷ëè. Êëÿíåìñÿ äóøàìè ïðåäêîâ, äîñåëå íàì íå ñëó÷àëîñü ÷èòàòü íè÷åãî áîëåå âîçâûøåííîãî. Ïðåèñïîëíåííûå óâàæåíèÿ è ñòðàõà, âîçâðàùàåì ðóêîïèñü Âàì. Åñëè áû ìû îòâàæèëèñü íàïå÷àòàòü ñèå ñîêðîâèùå, èçäàòåëü ïðåäïèñàë áû íàì ïîñòîÿííî èìåòü âàø òðóä ïåðåä ãëàçàìè. Æåì÷óæèíû, ïîäîáíûå ýòîé, âñòðå÷àþòñÿ ðàç â äåñÿòü òûñÿ÷ ëåò. Ïîñåìó âîçâðàùàåì Âàì ñèå âîñõèòèòåëüíåéøåå òâîðåíèå. Ïîêîðíåéøå ïðîñèì èçâèíèòü íàñ.��ßïîíñêèé æóðíàë ïîñòóïèë òàê:��Äîðîãîé ñûí.��Âàøà ñòàòüÿ - ïðîèçâåäåíèå èñòèííîãî ìàñòåðà. Âàø ñòèëü íåïîäðàæàåì. Ñàì Îêàêóðà Êàçóêî, Âåëè÷àéøèé èç Âåëè-êèõ, íå ñóìåë áû íàïèñàòü ëó÷øå. Ñ ñåâåðà íà þã è ñ âîñòîêà íà çàïàä íå ñûùåøü òîãî, êòî ñðàâíèëñÿ áû ñ Âàìè. Âàø òðóä ïðåêðàñåí è ïîçâîëüòå âíîâü âîçëîæèòü åãî íà Âàøè êîëåíè. Îñòàâàéòåñü è âïðåäü íàøèì ïîäïèñ÷èêîì è áëàãîæåëàòåëåì.��Â îáîèõ îòêàçàõ íåò è íàìåêà íà àññåðòèâíîñòü. Âñå ýòî ëîæü, îáëå÷åííàÿ â ïûøíûå ôðàçû. Ðå÷ü èäåò îá îòòî÷åííûõ â ëèòåðàòóðíîì îòíîøåíèè ïðèåìàõ òîãî, êàê âûêðóòèòüñÿ èç ïîëîæåíèÿ ïîñðåäñòâîì ðàçíîãî ðîäà õèòðîñòåé è íåäîìîëâîê, ê ÷åìó ìû ïðèáåãàåì â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà, íå æåëàÿ (èëè íå èìåÿ âîçìîæíîñòè) ÷òî-ëèáî ñäåëàòü, íå íàõîäèì â ñåáå äîñòàòî÷íî ñèë çàÿâèòü îá ýòîì â îòêðûòóþ. Òóò ìû ñïðàâëÿåìñÿ è áåç çíàíèÿ àññåðòèâíîñòè, õîòÿ è íå óìååì âûðàæàòüñÿ ñòîëü öâåòèñòî è ýëåãàíòíî, êàê ðåäàêòîðû ñ äàëåêîãî Âîñòîêà.


 


Ïðèåìëåìûé êîìïðîìèññ�Ìàñòåðà àññåðòèâíîãî ïîäõîäà ñêàæóò âàì, ÷òî, êàê ïðàâèëî, ïðè êîíòàêòàõ ñ îêðóæàþùèìè (îñîáåííî, åñëè ñóäüáà ñîåäèíèëà âàñ ñ íèìè íàäîëãî) ðàçóìíåå ïîïûòàòüñÿ ïðèéòè ê îáîþäîâûãîäíîìó ñîãëàñèþ, íåæåëè âî ÷òî áû òî íè ñòàëî íàñòàèâàòü íà ñâîåì.��Íåðåäêî â ñïîðíûõ ñèòóàöèÿõ ïî-ñâîåìó ïðàâà áûâàåò êàæäàÿ èç ñòîðîí. Äàëåêî íå âñåãäà èìååò ñìûñë ïðîÿâëÿòü òâåðäîêàìåííóþ íåóñòóï÷èâîñòü. Íóæíî íàó÷èòüñÿ ñëóøàòü äðóãèõ ëþäåé, óâàæàòü èõ ñïðàâåäëèâûå òðåáîâàíèÿ. Åñëè ðå÷ü íå èäåò î ïðèíöèïàõ è â õîäå äèàëîãà âàìè îò÷àñòè ïðèçíàåòñÿ íàëè÷èå "äîëè ïðàâäû" â ñëîâàõ îïïîíåíòà, ìîæíî êàê ïðèíÿòü ÷üå-òî, òàê è ñàìèì âûäâèíóòü êîìïðîìèññíîå ðåøåíèå. Íàïðèìåð, ïðè âîçâðàòå áðàêîâàííîãî òîâàðà íå òàê óæ âàæíî íàñòàèâàòü íà äåíåæíîé êîìïåíñàöèè, ïî÷åìó áû íå ñîãëàñèòüñÿ ñî âñòðå÷íûì ïðåäëîæåíèåì î çàìåíå íåêà÷åñòâåííîãî èçäåëèÿ? Èëè: õîòü ìû è îòêàæåì ñâîåìó ïðèÿòåëþ â ïðîâåäåíèè ñîâìåñòíîãî óèêåíäà, îäíàêî ïîîáåùàåì, ÷òî â ñóááîòó ïîñëå îáåäà çàåäåì ê íåìó íà äà÷ó ïîâèäàòüñÿ. Ðåøàéòå ïðîáëåìû áåç ñòðåìëåíèÿ óùåìèòü èíòåðåñû äðóãîãî ÷åëîâåêà, îäåðæàòü íàä íèì âåðõ, ëþáîé öåíîé íàñòîÿòü íà ñâîåì. Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå äîáüåòåñü íå Êîìïðîìèññà, à ïðîèãðûøà, ñîçäàâ áàçó äëÿ áóäóùèõ êîíôëèêòîâ.��Åñëè âàøè ãëàçà è óøè áóäóò "îòêðûòû", ñòðåìëåíèå äîãîâîðèòüñÿ ìîæåò ïðèíåñòè íåïëîõèå ìîðàëüíûå äèâèäåíäû. Íå èñêëþ÷åíî, ÷òî âàø îïïîíåíò ïðèäóìàåò êàêîé-ëèáî òðåòèé âàðèàíò ðåøåíèÿ ïðîáëåìû, êîòîðûé îêàæåòñÿ íàèáîëåå âûãîäíûì äëÿ îáåèõ ñòîðîí.��Ïðè æåëàíèè íàó÷èòüñÿ äîãîâàðèâàòüñÿ ñ äðóãèìè ëþäüìè, ñëåäóåò ïî÷àùå îáðàùàòüñÿ ê ãëàâå î òîì, êàê ïðîñèòü îá îêàçàíèè ëþáåçíîñòè. Îòíîñÿñü ê ÷åëîâåêó ïî-äðóæåñêè, ïûòàéòåñü íàñòðîèòü åãî íà òó æå âîëíó. Äëÿ äåéñòâèé â ýòîì íàïðàâëåíèè âàæíî, ÷òîáû îïïîíåíò âîñïðèíèìàë âàñ êàê äðóæåñòâåííóþ ñòîðîíó, ïðîÿâëÿþùóþ èíòåðåñ ê ñîòðóäíè÷åñòâó.��Óñïåõ äîñòèæèì òîëüêî â òîì ñëó÷àå, åñëè âàøå ñòðåìëåíèå äîãîâîðèòüñÿ íîñèò èñêðåííèé õàðàêòåð. Ó ïðèðîæäåííûõ ëèöåìåðîâ â ýòîì ïëàíå ïî íåðå÷åâûì êàíàëàì ïðîèñõîäèò òàêàÿ ñèëüíàÿ óòå÷êà ÿäà, ÷òî äàæå ïî-ñâîåìó íàèâíîìó è ìàëî÷óâñòâèòåëüíîìó ê ïîäîáíûì ïðîÿâëåíèÿì ÷åëîâåêó ñðàçó âñå ñòàíåò ÿñíî. Ìîæåò, îí è íå ñóìååò îïðåäåëèòü, ÷òî èìåííî óëè÷àåò âàñ âî ëæè, îäíàêî áóäåò ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ íåõîðîøî âìåñòå ñ âàìè è, ñàì äàæå íå îñîçíàâàÿ ïî÷åìó, íå ñòàíåò âàì äîâåðÿòü.��Ðàñïîëîæåííûå ê ñîòðóäíè÷åñòâó ëþäè îáû÷íî äîâåðÿþò äðóã äðóãó. Áëàãîäàðÿ ýòîìó îíè, â ÷àñòíîñòè, ñáåðåãàþò ìàññó ýíåðãèè, íå ëîìàÿ ãîëîâû íàä òåì, ÷òî, ñîáñòâåííî, âû èì ãîòîâèòå, êàê ñëåäóåò ïîíèìàòü âàøè ñëîâà, íå ìå÷óòñÿ, òî÷íî â íèõ áåñ âñåëèëñÿ, ïðîâåðÿÿ èñêðåííîñòü âàøèõ íàìåðåíèé. Íî åñëè êòî-ëèáî óòâåðäèòñÿ âî ìíåíèè, áóäòî âû ìîøåííèê, òîãäà óæ àññåðòèâíûå (äà è äðóãèå êîììóíèêàòèâíûå) òåõíèêè âàì íè÷åì íå ïîìîãóò. ×òî áû âû íè ïðåäïðèíèìàëè, ðåçóëüòàò áóäåò íå â âàøó ïîëüçó. Äàæå â ñëó÷àå, åñëè âû ðåøèòå àññåðòèâíî íàñòàèâàòü íà ñâîåì, ïîñëåäîâàòåëüíî âåñòè ÷åñòíóþ èãðó, ïðåäîñòàâèâ, ê ïðèìåðó, èñ÷åðïûâàþùóþ è ïðàâäèâóþ èíôîðìàöèþ ïðîòèâîïîëîæíîé ñòîðîíå, îíà áóäåò èíòåðïðåòèðîâàíà îïïîíåíòîì êàê äåçèíôîðìàöèÿ, ìàêñèìóì êàê ñîîáùåíèå âòîðîñòåïåííîé çíà÷èìîñòè. Ìîë, çàÿâëåíèå âàøå ñäåëàíî äëÿ îòâîäà ãëàç, à êîçûðè åùå íå ïóùåíû â õîä. ×òî áû âû íè ïðåäëîæèëè (ïîäàðîê, ïîìîùü â íóæäå è ò. ä.), ïîñëåäñòâèÿ îêàæóòñÿ íåóòåøèòåëüíûìè. Ëèáî âàñ ïîñ÷èòàþò ñëàáûì ïðîòèâíèêîì, è âû ñòàíåòå æåðòâîé ñîáñòâåííîé äîáðîòû; ëèáî óñìîòðÿò â âàøåì ïîâåäåíèè öåëè è ìîòèâû ñàìîãî êîâàðíîãî òîëêà.��Â âûãîäíîì ñâåòå ìû ìîæåì ïðåäñòàâëÿòü äëÿ ñåáÿ íå òîëüêî ñîáñòâåííûå ïîñòóïêè, íî è äåéñòâèÿ îïïîíåíòîâ. Â êîíôëèêòíûõ ñèòóàöèÿõ ìû âñåãäà íàõîäèì ñåáå îïðàâäàíèå, â òî âðåìÿ êàê îò ïðîòèâíèêà, îáðàçíî ãîâîðÿ, íå îñòàâëÿåì êàìíÿ íà êàìíå. "Ðàçóìíûå" äîâîäû äëÿ ñàìîîïðàâäàíèÿ â òàêèõ ñëó÷àÿõ îòûùóòñÿ íåïðåìåííî.��Çíàòîêè àññåðòèâíûõ ìåòîäîâ îòäàþò ñåáå îò÷åò â òîì, ÷òî ÷åëîâåê íå â ñîñòîÿíèè èìåòü ñî âñåìè äîáðûå îòíîøåíèÿ. Ñ íåêîòîðûìè ýòî ïîïðîñòó íåâîçìîæíî. È âñå-òàêè ïîïûòêà ðàçîáðàòüñÿ ïî-õîðîøåìó äåëó íå ïîâðåäèò. Ñóùåñòâóþò ëþäè, àãðåññèâíî íàñòðîåííûå ïî îòíîøåíèþ ê îêðóæàþùèì. Íåðåäêî ýòî ìíèòåëüíûå èíäèâèäû, ñòîðîíÿùèåñÿ êîíòàêòîâ ñ ñîöèàëüíûì îêðóæåíèåì, èíîãäà ïî ïðè÷èíå ñëàáîé âåðû â ñîáñòâåííûå ñèëû. Åñëè âû îòíîñèòåñü ê íèì ïî-äðóæåñêè, îíè âåñüìà áûñòðî îòòàèâàþò è õîðîøî èäóò íà êîíòàêò. Âïðî÷åì, èõ ëåãêî îòëè÷èòü îò íåíàäåæíûõ ëè÷íîñòåé. Íî êàê áûòü ñ òåìè, êòî äåéñòâèòåëüíî îïàñíî àãðåññèâåí? Òóò âû íè÷åãî íå ìîæåòå èçìåíèòü, èç Ïåòðà Èâàíà íå ñäåëàåøü. Â êîíöå êîíöîâ, íà ñâåòå äîñòàòî÷íî ìíîãî ïîðÿäî÷íûõ ëþäåé, ïðîñòî ñëåäóåò áûòü ðàçáîð÷èâûì â ñâîèõ êîíòàêòàõ. Çàäàâàòüñÿ öåëüþ âî ÷òî áû òî íè ñòàëî ïåðåâîñïèòàòü êîãî-ëèáî - íå òîëüêî íåàññåðòèâíî, íî è äî íàèâíîñòè áåññìûñëåííî.


 


Êàê áûòü ñ êðèòèêîé!�Êëàññèêè àññåðòèâíûõ ìåòîäîâ óòâåðæäàþò, ÷òî êðèòèêà - ñàìûé äåéñòâåííûé ìàíèïóëÿòîð. Â íåñêîëüêî èíîé ôîðìå ýòî ìîã áû ïîäòâåðäèòü êàæäûé èç íàñ, äàæå íå çíàÿ î ñóùåñòâîâàíèè àññåðòèâíîñòè. Ìàíèïóëèðîâàòü îêðóæàþùèìè ïðîùå âñåãî ïîñðåäñòâîì ÷óâñòâà âèíû. Íàïðèìåð, èìååò ìåñòî òîò ôàêò, ÷òî ïîðÿäî÷íîìó ÷åëîâåêó íåëåãêî îòêëîíÿòü ÷üè-ëèáî ïðîñüáû èëè ïðåäëîæåíèÿ. Èáî "Ðîäèòåëü" (ñîâåñòü) âíóòðè íåãî òîò÷àñ íà÷íåò åãî ðàñïåêàòü, ãîâîðÿ: òû, ìîë, íåõîðîøî ïîñòóïàåøü, êîãäà... Ñîáñòâåííî, â äàííîì ñëó÷àå ðå÷ü óæå èäåò î ñàìîêðèòèêå.��Ãîðàçäî õóæå ìû ïåðåíîñèì êðèòèêó, èñõîäÿùóþ îò äðóãèõ. Âî-ïåðâûõ, ìû ñëûøèì åå íåïîñðåäñòâåííî; âî-âòîðûõ, çâó÷èò îíà æåñò÷å. Êðèòèêóÿ íàñ, îêðóæàþùèå, êàê ïðàâèëî, îäíîâðåìåííî äàþò ïîíÿòü, ÷òî íåäîâîëüíû íàìè. Åñëè ýòè ëþäè íàì íåáåçðàçëè÷íû (ëèáî ìû ëþáèì èõ, ëèáî êàêèì-òî îáðàçîì îò íèõ çàâèñèì), ìû âîñïðèíèìàåì ýòî êàê îïàñíîñòü, ãðîçÿùóþ íå òîëüêî ïàäåíèåì íàøåãî àâòîðèòåòà â ãëàçàõ îêðóæàþùèõ, íî è ïîòåðåé òîãî, ÷åì ìû äîðîæèì (íàñ îñòàâèò æåíà, óâîëèò ñ ðàáîòû øåô).��Â ñóáúåêòèâíîì ïëàíå êðèòèêà ÷àñòî ðàññìàòðèâàåòñÿ êàê íàïàäåíèå (íåðåäêî òàê îíî è áûâàåò íà ñàìîì äåëå). Îñîáåííî, åñëè êðèòèêóþùèé óêàçûâàåò íà íàøè îøèáêè èëè çàáëóæäåíèÿ íå ñ öåëüþ èñïðàâèòü ïîëîæåíèå äåë, à ïðîñòî ïîòîìó, ÷òî â äàííûé ìîìåíò ó íåãî ïëîõîå íàñòðîåíèå. Â ïîäñîçíàíèè òàêîãî èíäèâèäà çàðîæäàåòñÿ èíòåíñèâíîå æåëàíèå ïîäåëèòüñÿ ñ äðóãèì ÷åëîâåêîì ÷àñòüþ îòðèöàòåëüíîãî ýìîöèîíàëüíîãî çàðÿäà, äàâÿùåãî íà ïñèõèêó.��Ïðåáûâàÿ íå â ëó÷øåì ðàñïîëîæåíèè äóõà, ìû ðàçðÿæàåìñÿ ïîñðåäñòâîì àãðåññèâíûõ äåéñòâèé. Îäíè â ÿðîñòè øâûðÿþò ïðåäìåòû, äðóãèå óäàðÿþòñÿ â êðèòèêó.��Îùóùàÿ óãðîçó, ÷óâñòâóÿ ñåáÿ â îïàñíîñòè, ìû íà÷èíàåì çàùèùàòüñÿ. Çà÷àñòóþ ñïîíòàííàÿ ðåàêöèÿ íà êðèòèêó çàêëþ÷àåòñÿ â òàê íàçûâàåìîì "ïåðåáðàñûâàíèè ãîðÿ÷åé êàðòîôåëèíû", òî åñòü, ìû îòâå÷àåì îïïîíåíòó ñòîëü æå ñòðåìèòåëüíîé êðèòè÷åñêîé àòàêîé (àãðåññèâíàÿ çàùèòà). Äðóãîé íàèáîëåå ÷àñòî âñòðå÷àþùèéñÿ âàðèàíò ñîñòîèò â òîì, ÷òî ìû îïðàâäûâàåìñÿ, âûèñêèâàåì ðàçíîãî ðîäà îáúåêòèâíûå ïðè÷èíû è îáîñíîâàíèÿ (ïàññèâíàÿ çàùèòà), êàê áû ãîâîðÿ: "ß ÷åëîâåê ìàëåíüêèé, íî äåëàþ âñå, ÷òî ìîãó, íå ðàñòàïòûâàéòå ìåíÿ".�Àññåðòèâíîñòü ïðåäïîëàãàåò íåñêîëüêî èíîå ïîâåäåíèå. Â ïåðâóþ î÷åðåäü, ñëåäóåò ðàçëè÷àòü ñïðàâåäëèâóþ êðèòèêó è íåñïðàâåäëèâóþ. Åñëè âû íå íàõîäèòåñü â ïëåíó ó ñîáñòâåííûõ çàùèòíûõ ìåõàíèçìîâ, ðàçîáðàòüñÿ â ýòîì âàì áóäåò íåòðóäíî.


 


Êàê ðåàãèðîâàòü íà ñïðàâåäëèâóþ êðèòèêó�Äëÿ íà÷àëà ñîïîñòàâüòå òðè äèàëîãà íà îäíó è òó æå òåìó:��À: Îïÿòü òû îïîçäàë!�Á: Ïðîøó íå îò÷èòûâàòü ìåíÿ çà òî, ÷òî ÿ ïðèøåë ñ îïîçäàíèåì. Òû ñàì ÷àñòåíüêî îïàçäûâàåøü.�À: Íî íå â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà âàæíî ïðèéòè âîâðåìÿ.�Á: À ñåãîäíÿ èìåííî òàêîé ñëó÷àé, äà? Ìîæíî ïîäóìàòü, òû íà ïîåçä îïàçäûâàåøü! Íå âñå ëè ðàâíî, êîãäà ìû íà÷íåì ñîñòàâëÿòü ýòîò èäèîòñêèé îò÷åò, ðîâíî â ñåìü èëè â ÷åòâåðòü âîñüìîãî. Âîò ïåäàíò!�À: Íå çíàþ, êàê òåáå, à ìíå î÷åíü âàæíî âîâðåìÿ ïîäãîòîâèòü ïðîåêò îò÷åòà. Íå÷åãî ìåíÿ îáâèíÿòü â èçëèøíåé ïåäàíòè÷íîñòè! Ñ òîáîé äåéñòâèòåëüíî òðóäíî ðàáîòàòü.�Á: Ýòî åùå âîïðîñ, ñ êåì òðóäíåå ðàáîòàòü! Ñòîèëî ìíå ïðèéòè, êàê òû ñðàçó îáðóøèâàåøüñÿ ñ óïðåêàìè. Î÷åíü óìíî ñ òâîåé ñòîðîíû! Îñîáåííî, åñëè ó÷åñòü, íàñêîëüêî âàæåí äëÿ òåáÿ ïðîåêò. Ïðîñòî õî÷åòñÿ âçÿòü è ïëþíóòü íà âñå ýòî!��À: Îïÿòü òû îïîçäàë!�Á: Äà âîò, îïîçäàë. Ñ ýòèìè òðàìâàÿìè òâîðèòñÿ êàêîé-òî êîøìàð! Îíè õîäÿò íå ïî ðàñïèñàíèþ, à êàê áîã íà äóøó ïîëîæèò.�À: Çíàåøü-êà, îñòàâü òðàìâàè â ïîêîå! Òû âñåãäà íàõîäèøü âèíîâàòîãî íà ñòîðîíå!�Á: Ïîñëóøàé, ñåãîäíÿ è âïðÿìü êàêîé-òî óæàñ òâîðèëñÿ! Ó âîêçàëà ìû ïîïàëè â ïðîáêó è ñòîÿëè òàì ìèíóò äåñÿòü. À äîìà åùå äåòè çàäåðæàëè. Çíàåøü âåäü, êàê áûâàåò, êîãäà ñ ñàìîãî óòðà äåíü íå çàëàäèòñÿ.�À: ×òî êàñàåòñÿ òâîèõ ïðèõîäîâ íà ðàáîòó, òàê ó òåáÿ ÷åðåç äåíü ïðîáëåìû. Ðàáîòàòü ñ òîáîé, ïðÿìî ñêàæåì, îäíî óäîâîëüñòâèå!�Á: Ïîâåðü, ÿ ñäåëàë âñå îò ìåíÿ çàâèñÿùåå. À: Êàê âèäíî, íà áîëüøåå òû è íå ñïîñîáåí.��À: Îïÿòü òû îïîçäàë! �Á: Äà, èçâèíè. Ïî óòðàì ó ìåíÿ âñå íå ñëàâà áîãó. Íó òàê ÷òî, çà ðàáîòó?!�À: Èøü òû, îïîçäàë íà ÷åòâåðòü ÷àñà äà åùå è ïîäãîíÿåò!�Á: Äà, ïîäãîíÿþ. Âî-ïåðâûõ, ìíå òîæå âàæíî çàêîí÷èòü ïðîåêò, à âî-âòîðûõ, õîòåëîñü áû, äëÿ î÷èñòêè ñîâåñòè, íàâåðñòàòü óïóùåííîå âðåìÿ.��Íåòðóäíî çàìåòèòü, ÷òî â ïåðâîì ñëó÷àå ïîâåäåíèå "Á" íîñèëî àãðåññèâíûé õàðàêòåð, âî âòîðîì - ïàññèâíûé, à â òðåòüåì - àññåðòèâíûé. Â äâóõ ïåðâûõ âåðñèÿõ äåëî ìîæíî áûëî áû ëåãêî äîâåñòè äî êîíôëèêòà. Àññåðòèâíûé âàðèàíò ïîâåäåíèÿ îáåçîðóæèâàåò êðèòèêóþùåãî, ïîñêîëüêó åãî îïïîíåíò ñîãëàøàåòñÿ ñ çàìå÷àíèÿìè, íå ðàññóñîëèâàåò, îðèåíòèðóÿñü íà òî, êàê âûïðàâèòü ïîëîæåíèå. Íå èñêëþ÷åíî, ÷òî êðèòèêóþùèé âñå ðàâíî ïðîäîëæèò ñâîè íàïàäêè. Â ýòîì ñëó÷àå íå îñòàåòñÿ íè÷åãî äðóãîãî, êàê ïîðåêîìåíäîâàòü âàì âîñïîëüçîâàòüñÿ àññåðòèâíîé òåõíèêîé óäîâëåòâîðåíèÿ ñïðàâåäëèâûõ òðåáîâàíèé. Èíûìè ñëîâàìè, ïóñòü îïïîíåíò ãîâîðèò ÷òî óãîäíî, íàñòàèâàéòå íà òîì, ÷òî íóæíî íà÷èíàòü ðàáîòó.��Çíàòîêè ÷åëîâå÷åñêîé ïñèõèêè è ìåæëè÷íîñòíûõ êîììóíèêàöèé ïîíèìàþò, ÷òî ëþäÿì ñâîéñòâåííî îøèáàòüñÿ. Îøèáêà - ýòî ïðîñòî îøèáêà, íè÷åãî áîëåå. Îäèí äàë ïðîìàõ, ÷òî îïîçäàë, äðóãîé - ÷òî ñîðâàëñÿ ïî ýòîìó ïîâîäó è çàòåì íå çíàë, êàê âûïóòàòüñÿ èç íåëîâêîãî ïîëîæåíèÿ. Æåëàÿ ñáåðå÷ü ñèëû è ñîõðàíèòü íàñòðîåíèå, ðåàãèðóéòå íà ñïðàâåäëèâóþ êðèòèêó ñëåäóþùèì îáðàçîì:��1) Ñîãëàñèòåñü ñ êðèòèêîé â ñâîé àäðåñ (âåäü âñå ýòî ÷èñòàÿ ïðàâäà).��2) Â ïîäîáíûé ñëó÷àÿõ ó íàñ ïðèíÿòî èçâèíÿòüñÿ çà äîïóùåííûå ïðîìàõè. Âïîëíå äîñòàòî÷íî ïðîñòî ñêàçàòü: "Èçâèíè!".��3) Ïðåäëîæèòå âûõîä èç ïîëîæåíèÿ è, ïî âîçìîæíîñòè, ïîñêîðåå îñóùåñòâèòå çàäóìàííîå. Ïðåäïîëàãàåòñÿ, ÷òî âû êàê ìîæíî áûñòðåå çàâåðøàåòå äèñêóññèþ íà òåìó ñîâåðøåííîãî âàìè ïðåãðåøåíèÿ è ïðèíèìàåòåñü çà ðàáîòó ïî èñïðàâëåíèþ îøèáêè.��4) Íå ïàäàéòå äóõîì; ñîçíàâàÿ, ÷òî âû íåñîâåðøåííû, âåëèêîäóøíî ïðîñòèòå íàëè÷èå îïðåäåëåííîãî íåñîâåðøåíñòâà è äðóãîé ñòîðîíå. Ó÷èòûâàéòå òîò ôàêò, ÷òî ïîðîé èç-çà áàíàëüíîãî ïóñòÿêà ÷åëîâåê ñïîñîáåí ðàññåðäèòüñÿ íàñòîëüêî ñèëüíî, ÷òî ïðîéäåò âðåìÿ, ïîêà óëåòó÷èòñÿ åãî çëîñòü. Òàê ñêàçàòü, çàñòðàõóéòå ñåáÿ îò ýòîãî. Äëÿ íà÷àëà ïðîñòèòå îïïîíåíòó âûïàäû, äîïóùåííûå ïî îòíîøåíèþ ê âàì. Íå îáðàùàéòå âíèìàíèÿ íà ðàçíîãî ðîäà êîëêîñòè, îòïóñêàåìûå â âàø àäðåñ, ïîñëåäîâàòåëüíî íàñòàèâàéòå íà ñâîåì, íà ñïîñîáàõ ðåøåíèÿ òîé ïðîáëåìû, î êîòîðîé èäåò ðå÷ü. Æåëàÿ ïðåêðàòèòü äèñêóññèþ ïî ïîâîäó âàøåãî ïðåãðåøåíèÿ, ïîæåðòâóéòå ðàäè ýòîãî âñåì.��Äàííûé ïîäõîä ïðîñò, à ðåçóëüòàò ïîèñòèíå ñêàçî÷åí. Åñëè âû íå ñîâåðøèëè íè÷åãî óæàñíîãî, òî â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ óæå ñàìî ïî ñåáå ïðèíÿòèå êðèòèêè, ïðèíåñåííûå èçâèíåíèÿ è ïðåäëîæåíèå ïî èñïðàâëåíèþ îøèáêè çàñòàâÿò çàìîë÷àòü êðèòèêóþùåãî. Åñëè âñå ýòî íå ïîäåéñòâóåò ïîñëå ïåðâîé âàøåé ïîïûòêè, ïðîäîëæàéòå íàñòàèâàòü íà ñâîåì. Âû äîïóñòèëè ïðîìàõ, à çà îøèáêè íóæíî ïëàòèòü. Ïî êðàéíåé ìåðå, òåðïåíèåì.


 


Î êðèòèêå íåñïðàâåäëèâîé�Áûëî áû ïðåêðàñíî, åñëè áû äðóãèå êðèòèêîâàëè íàñ ëèøü çà äåéñòâèòåëüíûå îøèáêè. Îäíàêî, êàê ïîäòâåðæäàþò öåðêîâíûå ñîáîðû åùå ñî âðåìåí ñðåäíåâåêîâüÿ, ìû ñóùåñòâóåì íå â ëó÷øåì èç ìèðîâ. Äà è æèâåì ìû ñðåäè ëþäåé, êîòîðûå íå âñåãäà íàñòðîåíû äðóæåëþáíî ïî îòíîøåíèþ ê íàì.��Îò îòðèöàòåëüíîãî ýìîöèîíàëüíîãî çàðÿäà èçáàâëÿþòñÿ ÷àùå âñåãî òåì ñïîñîáîì, ÷òî ïåðåáðàñûâàþò åãî, ñëîâíî ìÿ÷èê, êîìó-ëèáî äðóãîìó. Êîãäà ìèð âàì íå ìèë è íå âñå "î'êåé" â ëè÷íîì ïëàíå, âàì ñòàíîâèòñÿ ëåã÷å ïîñëå òîãî, êàê âû íà êîãî-íèáóäü íàêðè÷èòå.�Ïîðîé âàì ÷òî-òî íå íðàâèòñÿ â ÷åëîâåêå, îäíàêî âû áîèòåñü èëè æå âàì ìó÷èòåëüíî òðóäíî ñêàçàòü åìó îá ýòîì â îòêðûòóþ. ×åì äàëüøå, òåì ñèëüíåå îí ðàçäðàæàåò âàñ ñâîèì ïîâåäåíèåì, è âîò, âîñïîëüçîâàâøèñü êàêèì-íèáóäü ïðåäëîãîì, áûâàåò, ïî ñàìîìó ïóñòÿêîâîìó ïîâîäó, âû îáðóøèâàåòåñü íà íåãî ñ òàêîé êðèòèêîé, ÷òî äðåáåçæàò îêîííûå ñòåêëà.��Ñóùåñòâóþò ñðåäè íàñ ëþäè ñî ñëàáîé âåðîé â ñîáñòâåííûå ñèëû, íî ïðè ýòîì äîñòàòî÷íî àãðåññèâíûå, äëÿ íèõ ÷óæàÿ áåäà âñåãäà â ðàäîñòü. Ñëîâîì, ÷óâñòâóÿ ñåáÿ ñêâåðíî, îíè ñòðåìÿòñÿ äîêàçàòü äðóãîìó ÷åëîâåêó, ÷òî îí åùå áîëåå íèê÷åìåí, íåæåëè îíè ñàìè. Ïðèíöèï òóò ïðîñòîé. ×òîáû íå ñ÷èòàòü ñåáÿ âåëè÷àéøèì ãëóïöîì íà ñâåòå, ñëåäóåò íàéòè òîãî, êòî ãëóïåå, è òåì ñàìûì îòäàòü åìó ïàëüìó ïîçîðíîãî ïåðâåíñòâà.��Îñîáîå óäîâîëüñòâèå îò êðèòèêè ïîëó÷àþò çàâèñòíèêè. Íà äóøå ó íèõ ñòàíîâèòñÿ î÷åíü õîðîøî, êîãäà îíè ïîëó÷àþò âîçìîæíîñòü ñäåëàòü áîëüíî òîìó, êîìó çàâèäóþò, ïîêàçàâ ýòîìó ÷åëîâåêó, ÷òî âñå, ÷åì îí îáëàäàåò è ÷åìó ìîæíî ïîçàâèäîâàòü, íå ñàìîå ãëàâíîå.�äëÿ âûøåîçíà÷åííûõ öåëåé êðèòèêà âñåãäà ïîä ðóêîé. Ìåæäó òåì íàâðÿä ëè ñûùåòñÿ â ìèðå ÷åëîâåê, êîòîðîãî íå çà ÷òî áûëî áû ïîêðèòèêîâàòü. Õîòÿ áû ïî òîé ïðè÷èíå, ÷òî âñå ìû ìîæåì ïî-ðàçíîìó îöåíèâàòü îäíè è òå æå ÿâëåíèÿ.��Â êà÷åñòâå ïåðâîé ïîìîùè ïîñòðàäàâøåìó îò íåñïðàâåäëèâîé êðèòèêè ïðåäëàãàåì âîñïîëüçîâàòüñÿ àññåðòèâíîé òåõíèêîé "îòêðûòîé äâåðè". Â íàçâàíèè ýòîãî ïðèåìà ñèìâîëè÷åñêè îòðàæåíà ñèòóàöèÿ, êîãäà êðèòèêóþùèé êàê áû ïûòàåòñÿ ñ ðàçáåãà âûëîìàòü çàïåðòóþ äâåðü, à îíà ðàñïàõèâàåòñÿ ïåðåä íèì íàñòåæü, è îí âëåòàåò âíóòðü. Ïðèåì òàêîâ:��1) Ïîïðîáóéòå ðàçîáðàòüñÿ, ÷òî â ñîîáùåíèè êðèòèêóþùåãî ÿâëÿåòñÿ èñòèííûì, à ÷òî ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé åãî ñóáúåêòèâíóþ, íåðåäêî îòíîñÿùóþñÿ ê ñôåðå ìîðàëè îöåíêó òîãî èëè èíîãî ôàêòà. Ê ïðèìåðó: "Òû íå áûëà ó ïàðèêìàõåðà ïî÷òè ãîä!". Êàê ôàêò äàííîå çàìå÷àíèå ìîæåò áûòü ñïðàâåäëèâî.�Ìåæäó òåì âñåì ñâîèì âèäîì êðèòèêóþùèé äàåò ïîíÿòü, ÷òî, ìîë, ê ïàðèêìàõåðó íå õîäÿò òîëüêî òå æåíùèíû, êîòîðûå íå çàáîòÿòñÿ î ñâîåé âíåøíîñòè è âûãëÿäÿò êàê íå÷åñàíûå çàìàðàøêè. Ïî ñóòè æå, ýòî äåëî âêóñà, õîäèòü ê ïàðèêìàõåðó èëè íåò. Òåõíèêà "îòêðûòîé äâåðè" ïðåäïîëàãàåò ðåàêöèþ ëèøü íà èñòèííûé ôàêò. Äà, ìîë, ÿ íå çàõàæèâàëà â ïàðèêìàõåðñêóþ ñðàâíèòåëüíî äîëãîå âðåìÿ. Íî â îïðåäåëåííîé ìåðå ýòî ñâîåãî ðîäà êîììóíèêàöèîííàÿ èãðà ñ îãíåì, ïîñêîëüêó àäðåñàò, êîíå÷íî, ïîíèìàåò, ÷òî èìåííî ñîáèðàëñÿ ñêàçàòü êðèòèêóþùèé: òû, äåñêàòü, âûãëÿäèøü ïëîõî è íåîïðÿòíî.��2) Ñîãëàñèòåñü ñî âñåì, ÷òî ñïðàâåäëèâî, à òàêæå ïðàâäîïîäîáíî è â öåëîì ðåçîííî ñìîòðèòñÿ â âûïàäå êðèòèêóþùåãî.��3) Îòâå÷àéòå êðàòêî, òî åñòü ïðîñòûì ëèøü ñîãëàñèåì íà óòâåðæäàåìîå êðèòèêóþùåé ñòîðîíîé. Â íàøåì ïðèìåðå ñ ïàðèêìàõåðñêîé àññåðòèâíûé îòâåò óæå ïðèâåäåí âûøå: "Äà, ÿ íå çàõàæèâàëà â ïàðèêìàõåðñêóþ...". Íå áîëüøå, íî è íå ìåíüøå. Íèêàêèõ îáúÿñíåíèé íàñ÷åò òîãî, ÷òî, ìîë, íå áûëî âðåìåíè, äåíåã è áîã âåñòü ÷åãî åùå.��4) Ñîõðàíÿéòå ïðèñóòñòâèå äóõà; óâèäåâ, ÷òî âû ðàñòåðÿíû, êðèòèêóþùèé áóäåò óäîâëåòâîðåí è âäîõíîâëåí âàìè íà äàëüíåéøóþ êðèòèêó. Íàïðÿæåíèå è ñòðàõ îí ïðî÷òåò â âàøèõ ãëàçàõ. Íî åùå áîëüøèé âðåä ñïîñîáíû ïðèíåñòè èðîíèÿ è ñàðêàçì. Òîãäà óæå ðå÷ü ïîéäåò íå î òåõíèêå "îòêðûòîé äâåðè", à îá îòâåòíîé êðèòèêå.��5) Îòíåñèòåñü ê íàïàäêàì íà âàñ èçáèðàòåëüíî. Êàêèå áû íåëåïîñòè íå ïîçâîëÿë ñåáå êðèòèêóþùèé, ñîñðåäîòî÷üòå ñâîå âíèìàíèå íà òîì, ÷òî çàêëþ÷àåò â ñåáå ðàöèîíàëüíîå çåðíî, òîëüêî íà ýòî è ðåàãèðóéòå.��Ïðîèëëþñòðèðóåì äàííóþ òåõíèêó íà ïðèìåðå äèàëîãà. Äîïóñòèì, ðå÷ü èäåò î âå÷åðå âûïóñêíèêîâ äâàäöàòü ëåò ñïóñòÿ. Ðàçãîâîð âåäóò äâå æåíùèíû. Îäíà èç íèõ ðàçâåäåíà, áåçäåòíà, à äðóãàÿ çàìóæåì, ìàòü òðîèõ äåòåé, äîâîëüíàÿ ñâîåé ñåìåéíîé æèçíüþ.��À: Î, äà òû ïðåêðàñíî âûãëÿäèøü. Ïðÿìî-òàêè öâåòåøü! �Á: Äà, íà çäîðîâüå íå æàëóþñü.�À: Ðàçâå ÷òî ðàñïîëíåëà. Òåïåðü, íàâåðíîå, âåñèøü êèëîãðàìì íà òðèäöàòü áîëüøå, ÷åì òîãäà, ïðè âûïóñêå.�Á: È òî ïðàâäà, ðàñïîëíåëà.�À: Äà, èçðÿäíî òû îáðîñëà æèðêîì. À âåäü ãîâîðÿò, ÷òî òîëñòåòü - çíà÷èò, ñòàðåòü.�Á: Äåéñòâèòåëüíî, ãîâîðÿò. Ìîæåò áûòü, â ýòîì ÷òî-òî è åñòü.�À: ×òî-òî? Ìíîãî ÷åãî â ýòîì åñòü, äîðîãàÿ ìîÿ. È íå òîëüêî â ñìûñëå çäîðîâüÿ. Ïîñìîòðè-êà, ïîëîâèíà äåâ÷îíîê èç íàøåãî êëàññà óæå â ðàçâîäå. Âîò íà÷íåò òâîé çàãëÿäûâàòüñÿ íà ìîëîäåíüêèõ ñòðîéíûõ äåâóøåê, òîãäà ïèøè ïðîïàëî.�Á: Òû ïðàâà, â îáùåì-òî. Áûëî íàñ äâàäöàòü âîñåìü, îäèííàäöàòü ðàçâåëèñü. Íî ìíîãèå â äðóãîé ðàç âûøëè çàìóæ.�À: Ìîæåò áûòü, ïîøëî áû íà ïîëüçó, åñëè á òû íå ñòîëü ñèëüíî ïîä÷åðêèâàëà ñâîþ ïîëíîòó. Çíàåøü, õîðîøèå ïîðòíèõè òâîðÿò ÷óäåñà.�Á: Äà, õîðîøàÿ ïîðòíèõà äîðîæå çîëîòà.�À: Êîíå÷íî, ïðèäåòñÿ è ðàñêîøåëèòüñÿ. ß áû ñêàçàëà, òû íå íà òîì, ìèëàÿ, ýêîíîìèøü. Âñå, ÷òî ñåé÷àñ íà òåáå, - ýòî "ñåêîíä õýíä", íå òàê ëè?�Á: Äëÿ òîãî, ÷òîáû êðàñèâî îäåâàòüñÿ, íóæíî âðåìÿ èëè äåíüãè. À ÷àùå è òî, è äðóãîå.�À: Íó âîò, ñàìà âñå ïðåêðàñíî ïîíèìàåøü, òîëüêî íå äåëàåøü. Ìîãó ïîðåêîìåíäîâàòü òåáå ñâîþ ïîðòíèõó. Íàâåäàéñÿ ê íåé, óâèäèøü, ÷òî ñõîäèøü íå çðÿ. Îíà õîòü è äîðîãàÿ, îäíàêî î÷åíü õîðîøàÿ. Ïðîñòî âîëøåáíèöà. Ñòîèò ëè, ïðàâî, â ñîðîê ëåò âûãëÿäåòü íà âñå ïÿòüäåñÿò.�Á: Íå ñòîèò. ×òî âåðíî, òî âåðíî.�À: Âñå íóæíî ìåíÿòü â êîðíå. Íå çàáóäü è î ïàðèêìàõåðå. Ñëóøàé, íå ïîäóìàé ÷åãî ïëîõîãî, êàê ãîâîðèòñÿ, áåç îáèä, íî, ñêàæó ÿ òåáå ïî ñòàðîé äðóæáå, òàêèå ïðè÷åñêè íîñèëè ëåò äåñÿòü òîìó íàçàä. Äóìàþ, ñàìîå âðåìÿ ïîìåíÿòü ñàëîí.�Á: ×òî êàñàåòñÿ ïðè÷åñêè, òóò ÿ äåéñòâèòåëüíî êîíñåðâàòîð.�À: Êîíñåðâàòîð, ïîäðóæêà äîðîãàÿ, ýòî åùå ñëàáî ñêàçàíî! Ïîñëóøàé, à òû, ñëó÷àéíî, íå ñàìà ëè ñòðèæåøüñÿ?�Á: Äà, ñàìà.�À: Âñå ýêîíîìèøü. Íó òàê è íå óäèâëÿéñÿ ïîòîì, êîãäà äåëî çàêîí÷èòñÿ ðàçâîäîì.�Á: Ýêîíîìëþ. ×òî ïðàâäà, òî ïðàâäà.��Ñîãëàøàÿñü ñ êðèòèêóþùèì áåç âñÿêîãî ñòðàõà, ìû ðàíî èëè ïîçäíî âûíóäèì åãî çàìîë÷àòü. Äåëî â òîì, ÷òî ñâîèì îãóëüíûì êðèòèêàíñòâîì îí íè÷åãî íå ðåøàåò, íè÷åì íå îâëàäåâàåò è íè÷åãî íå èñïðàâëÿåò. Îí õî÷åò ëèøü çàâëàäåòü íàìè, ìàíèïóëèðîâàòü, à â êîíå÷íîì ñ÷åòå, è óíèçèòü íàñ. Â ëó÷øåì ñëó÷àå, æåëàåò, ÷òîáû ìû ïîïàëè ê íåìó â çàâèñèìîñòü è ïëÿñàëè ïîä åãî äóäêó. Ýòîãî óäîâîëüñòâèÿ ìû åìó íå äîñòàâëÿåì, è îí ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ ñìèðÿåòñÿ ñ ïîëîæåíèåì.��Êðèòèêà "Á" íà âå÷åðå âûïóñêíèêîâ íîñèëà íåñïðàâåäëèâûé õàðàêòåð, õîòü â íåé è áûëà "äîëÿ ïðàâäû". Íî òåõíèêà "îòêðûòîé äâåðè" ñïîñîáíà ïðèìèðèòü è ñ ñîâåðøåííî áåçîñíîâàòåëüíîé êðèòèêîé. Ñêàæåì, àâòîðîâ ýòîé êíèãè ïîñåùàåò îäèí íåäîâîëüíûé ÷èòàòåëü è ãîâîðèò:��À: Äà êàê âû âîîáùå ìîæåòå âûïóñêàòü â ñâåò êíèæêè? Âû - äóõîâíî íèùèå ëþäè! Ñòûäèòåñü!�Í: Ïîðîé íàì äåéñòâèòåëüíî áûâàåò ñòûäíî. Â ýòîì ïëàíå âû ïðàâû.�À: Âîò òîëüêî òåïåðü âàì íå ñòûäíî. Çàãðåáàþò, ïîíèìàåøü, áàáêè áëàãîäàðÿ ñâîåé êíèæîíêå. Ïî óòðó â òóàëåòå ÷åãî-íèáóäü íàêàðÿêàþò - âîò è îáåñïå÷åíû ëåò ýòàê íà äåñÿòü. Ïîòîì òîëüêî è äåëàþò, ÷òî îòäûõàþò.�Í: Â âàøåé èäåå ÷òî-òî åñòü. Îíà íàì ïîëîæèòåëüíî íðàâèòñÿ.�À: Âîò âû è ïîêàçàëè, êàêèå âû ýãîèñòû è îáäèðàëû. Îá îäíîì ëèøü ìå÷òàåòå, êàê áû ïîìåíüøå òðóäà âëîæèòü äà ïîáîëüøå ìèëüîíîâ îãðåñòè. Êñòàòè, âû íå ñîèçâîëèëè îáúÿñíèòüñÿ ïî ïîâîäó òîãî, ÷òî ÿ ñ÷èòàþ âàñ ïðèìèòèâíûìè ëþäüìè. Ïî ìíå, êàæäûé äåáèë ìîæåò ïèñàòü ïîäîáíûå êíèæåíöèè.�Í: Â æèçíè íàì ïðèõîäèëîñü íå òîëüêî ñòûäèòüñÿ çà ñåáÿ, íî è ñîâåðøàòü òàêèå îøèáêè, ÷òî ñàìè ñåáå óäèâëÿåìñÿ. È ìû äàæå ñêàçàëè ñåáå: "Âåê æèâè, âåê ó÷èñü!". Òóò ìû òîæå ìîæåì ñ âàìè ñîãëàñèòüñÿ.�À: Íàêîíåö-òî, ïðèçíàëèñü. Íî îòêóäà ó âàñ ýòà íàãëîñòü - îòðàâëÿòü ñîçíàíèå ëþäåé ñâîèìè âðåäíûìè èäåÿìè?�Í: Ïî ïðàâäå ñêàçàòü, ìû íè î ÷åì òàêîì ïîêà íå äóìàëè.�À: Êàê âû ìîæåòå î ÷åì-òî òàêîì äóìàòü?! ß ýòèì íèñêîëüêî íå óäèâëåí. Âû âîîáùå íå ñïîñîáíû äóìàòü! Âîò òàê.�Í: Âû ñîâåðøåííî ïðàâû îòíîñèòåëüíî òîãî, ÷òî áûâàþò ìèíóòû, êîãäà ìû ïîñòóïàåì íåðàöèîíàëüíî.�À: Ïî ìíå, òàê âû îáà ïðûùè íà ëèöå ÷åëîâå÷åñòâà.�Í: Ïîíèìàåì, ÷òî ìû îáà, ïî âàøåìó ìíåíèþ, ïðûùè íà ëèöå ÷åëîâå÷åñòâà.��Â äàííîì äèàëîãå òîæå ïðîñëåæèâàåòñÿ ñòðåìëåíèå íàéòè òî, ñ ÷åì ìîæíî áûëî áû ñîãëàñèòüñÿ. Â òàêèõ ñëó÷àÿõ äåðçîñòè è âóëüãàðíîñòü ìû ïðîïóñêàåì ìèìî óøåé, èãíîðèðóåì. "Îòêðûòàÿ äâåðü" - ïîèñòèíå áîëåå ïðèâëåêàòåëüíîå ðåøåíèå, íåæåëè, ñêàæåì, äðàêà, íà êîòîðóþ "À" ìîã áû ñïðîâîöèðîâàòü ìåíåå õëàäíîêðîâíîãî ñîáåñåäíèêà. Åñëè ó âàñ ñëîæèëîñü âïå÷àòëåíèå, áóäòî ïðèìåíåíèÿ ðóêîïðèêëàäñòâà "Í" èçáåæàëè â äàííîì ñëó÷àå öåíîé ïîëíîãî óíèæåíèÿ, ïðî÷èòàéòå äèàëîã åùå ðàç. Àòàêóþùèé â ÿðîñòè. Åãî îïïîíåíò ñòàâèò ñåáÿ âûøå ïðîèñõîäÿùåãî. Òðóñû è ïàíèêåðû, âîçìîæíî, èñïûòàëè áû ïîòðåáíîñòü çàìÿòü äåëî, ìîë, âñå "òèï-òîï". Íî ÷åëîâåê, æèâóùèé â ñîãëàñèè ñ ñàìèì ñîáîé (è çíàþùèé, êàê ïîñòóïèòü), äîïóñêàåò, ÷òî îí íå íàñòîëüêî ñîâåðøåíåí, êàêèìè áûëè Òèìóð è åãî êîìàíäà. Äà è êòî, íå ïîêðèâèâ äóøîé, ìîã áû ñêàçàòü î ñåáå, áóäòî åìó íè ðàçó â æèçíè íå áûëî ñòûäíî çà ñåáÿ, áóäòî îí íå ñîâåðøèë íè îäíîãî ãëóïîãî ïîñòóïêà è áóäòî åìó íå ïðèãëÿíåòñÿ "íàêàðÿêàòü ÷òî-íèáóäü ïîóòðó â òóàëåòå" è ïîñëå ýòîãî äåñÿòü ëåò íå äóìàòü î ôèíàíñîâûõ ïðîáëåìàõ?��Â ñëó÷àå ñ òåõíèêîé "îòêðûòîé äâåðè" çàñòàâèòü êðèòèêóþùåãî çàìîë÷àòü óäàåòñÿ, êàê ïðàâèëî, íåîáû÷àéíî áûñòðî. ×òîáû ïðîäîëæàòü ðàçãîâîð â êîíôëèêòíîì äóõå, êðèòèêóþùåìó íóæåí ñîîòâåòñòâóþùèé ìàòåðèàë. Ïðè îáû÷íîì âàðèàíòå âîñïðèÿòèÿ êðèòèêè òàêîé ìàòåðèàë ïðåäîñòàâëÿåò åìó êðèòèêóåìîå ëèöî ëèáî ïîñðåäñòâîì òîãî, ÷òî "ëó÷øàÿ çàùèòà - ýòî íàïàäåíèå", ëèáî òðóñëèâîé ñàìîçàùèòîé. Áëàãîäàðÿ ñåêðåòó çàìêà íàøåé äâåðè êðèòèêóþùèé íå äîñòèãàåò æåëàåìîãî. Ïî îêîí÷àíèè äèàëîãà ñ íàìè îí èñïûòûâàåò åùå áîëüøåå íàïðÿæåíèå, ÷åì äî åãî íà÷àëà. Íî ýòî óæå íå íàøè ïðîáëåìû. Îäíàêî ðå÷ü íå èäåò î ñèòóàöèè, êîãäà ìû õîòèì èëè äîëæíû â äàëüíåéøåì ïîääåðæèâàòü ñ êåì-ëèáî âçàèìîîòíîøåíèÿ.��Ãîâîðÿ î âå÷åðå âûïóñêíèêîâ (ïóñòü áû îí ïðîèñõîäèë íåïîñðåäñòâåííî ïîñëå âûäà÷è àòòåñòàòà çðåëîñòè), ìîæíî áåç îïàñåíèé âîñïîëüçîâàòüñÿ òåõíèêîé "îòêðûòîé äâåðè", ïîñêîëüêó â áëèæàéøèå äåñÿòü ëåò âàì íå îáÿçàòåëüíî áóäåò âñòðå÷àòüñÿ ñ êðèòèêóþùèì. Ìåæäó òåì ëó÷øå íå ïûòàòüñÿ ïðèìåíÿòü äàííûé ïîäõîä â îòíîøåíèè ÷ëåíîâ ñåìüè è êîëëåã ïî ðàáîòå (òåì áîëåå íà÷àëüñòâà).��Ê ìåæëè÷íîñòíûì êîíòàêòàì ïðèìåíèìî îäíî ïðàâèëî. Â ñëó÷àå, åñëè âû ñåðüåçíî îòíîñèòåñü ê îêðóæàþùèì, âåëèêè øàíñû òîãî, ÷òî ïîðÿäî÷íûå ëþäè îòïëàòÿò âàì òåì æå. Õîòÿ ýòî òîëüêî øàíñû. Åñëè æå âû êðèòèêóåòå, íàïàäàåòå íà êîãî-ëèáî, òî ìîæåòå áûòü óâåðåíû íà âñå ñòî ïðîöåíòîâ, ÷òî ðåàêöèÿ âàøåãî îïïîíåíòà áóäåò ñîîòâåòñòâóþùåé. Ïîýòîìó äëÿ ñåìåéíûõ è äðóæåñêèõ êðèòè÷åñêèõ äèàëîãîâ ðåêîìåíäóåì âàì äðóãóþ òåõíèêó.


 


Âûÿâëåíèå íåãàòèâíîãî�Ðå÷ü èäåò î ñâîåãî ðîäà âàðèàíòå ðåàêöèè íà êðèòèêó. Êðèòèêóåìîå ëèöî ïðîáóåò â ñëîæèâøåéñÿ ñèòóàöèè íàïðàâèòü ðàçãîâîð, ãðîçÿùèé îáåðíóòüñÿ ññîðîé, â êîíñòðóêòèâíîå ðóñëî. Â äàííîì ñëó÷àå ïðåñëåäóåòñÿ öåëü, ïðîòèâîïîëîæíàÿ ïðåäûäóùåé, - ðàçâÿçàòü êðèòèêóþùåìó ÿçûê. Ìîæíî ïðåäïîëîæèòü, ÷òî îïïîíåíò êðèòèêóåò íàñ ñ öåëüþ èçìåíèòü ñóùåñòâóþùèå ìåæäó íàìè îòíîøåíèÿ. Îòðàâëåííûé ÿäîì îòðèöàòåëüíûõ ýìîöèé, êðèòèêóþùèé, ðàçóìååòñÿ, ëåãêî ïîïàäàåò â ðàññòàâëåííûå ñîáîé æå ñåòè.�×àñòî ïðèâîäèòñÿ òàêîé êîíòðàðãóìåíò: ìîë, ñ êàêîé ñòàòè ìû äîëæíû âûçâîëÿòü èç áåäû òîãî, êòî, ñîáñòâåííî, çàâàðèë âñþ ýòó êàøó? Äîëæíû, åñëè æåëàåì íàõîäèòüñÿ â äîáðûõ îòíîøåíèÿõ ñ ýòèì "ïîâàðîì". Êðîìå òîãî, ìû òàêèì îáðàçîì ó÷èì åãî àññåðòèâíîñòè.��Ïîëîæèì, ìóæ÷èíå ïîä ïÿòüäåñÿò. Äåòè âûðîñëè, îáçàâåëèñü ñåìüÿìè. Îòåö ñåìåéñòâà, êîòîðûé ïîñòîÿííî î íåì çàáîòèëñÿ, ïîëó÷àåò, íàêîíåö, âîçìîæíîñòü ïîñâÿòèòü ñâîáîäíîå âðåìÿ ñâîåìó ëþáèìîìó çàíÿòèþ - ðûáàëêå. Âîò òîëüêî çàíèìàåòñÿ îí ýòèì ñëèøêîì àêòèâíî, áîëüøå, ÷åì õîòåëîñü áû åãî æåíå. Ñèäÿ â îäèíî÷åñòâå äîìà, îíà ñêó÷àåò. Ñ òðóäîì ïåðåíîñèò ïðîèñøåäøåå â èõ ñåìüå ðàäîñòíîå ñîáûòèå. Äåëî â òîì, ÷òî ñûí ñ íåâåñòêîé è äâóìÿ âíóêàìè ïàðó ìåñÿöåâ íàçàä ïåðååõàëè â ñîáñòâåííóþ êâàðòèðó. Âîçâðàùàÿñü ñ ðàáîòû äîìîé, â ïóñòûííûå êîìíàòû, ãäå åùå íåäàâíî êëþ÷îì áèëà æèçíü è ñëûøàëèñü äåòñêèå ãîëîñà, îíà ÷óâñòâóåò ñåáÿ òîñêëèâî. Â ïîäîáíûå ìèíóòû åå îõâàòûâàåò òàêàÿ ãðóñòü, ÷òî õîòü áåãè èç äîìó. À ñóïðóã íè÷åãî ýòîãî íå çàìå÷àåò, ñèäèò ñåáå ãäå-òî íà áåðåãó ðåêè è ñìîòðèò íà âîäó. Îäíàæäû æåíùèíà íå âûäåðæèâàåò, è ïðîèñõîäèò ñëåäóþùèé ðàçãîâîð:��Æ: Îïÿòü òû íà ñâîþ ðûáàëêó íàìûëèëñÿ! Íó ÷åãî â íåé òàêîãî îñîáåííîãî? Ñèäèøü ñåáå, óñòàâèâøèñü â îäíó òî÷êó.�Ì: À ìíå ýòî íðàâèòñÿ.�Æ: Åìó ýòî íðàâèòñÿ, âèäàëè! Äîìîé ïðèõîäèò, òàê îò íåãî çà âåðñòó ðûáîé íåñåò. À ðûáû-òî ñàìîé è íåò. Òà æå èñòîðèÿ áóäåò è ñåãîäíÿ. Ïåðåâåëàñü îíà, ÷òî ëè?�Ì: Òâîÿ ïðàâäà, íåìíîãî ðûáêè íàëîâèë ÿ çà ýòî âðåìÿ. Æ: À òó, ÷òî ïðèíåñ, ïðîñòî åñòü íåâîçìîæíî, îäíè êîñòè! Ì: È ÷åì òåáå ìåøàåò ìîÿ ðûáàëêà?�Æ: Îí åùå ñïðàøèâàåò! Ãîâîðþ æå, ðûáîé íåñåò, à òîëêó ìàëî!�Ì: Çíàåøü, ìíå êàæåòñÿ, äåëî íå òîëüêî â ýòîì. Êîãäà ÿ èäó íà ðûáàëêó, òû âñÿêèé ðàç ñìîòðèøü íà ìåíÿ òàê, áóäòî ÿ ñîáðàëñÿ áàíê ãðàáèòü.�Æ: Èøü òû, âçãëÿä åìó ìîé íå íðàâèòñÿ! Êîãäà íå÷åãî îòâåòèòü, òðóäíî ïîäûñêàòü áîëåå óäà÷íûé àðãóìåíò. Ïðîñòî âåëèêîëåïíî! Íå îïðîâåðãíåøü. Íî ó ìåíÿ, çíàåøü ëè, åñòü ãëàçà, âîò ÿ è ñìîòðþ!�Ì: Òàê ÷òî æå òåáå íå íðàâèòñÿ â ìîåé ðûáàëêå?�Æ: Äåíåã îíà ñòîèò, ïðèòîì óéìó! Çà òó ñóììó, â êîòîðóþ íàì îáîøëèñü òâîè óäî÷êè ñî âñåìè ïðè÷èíäàëàìè, ìîæíî áûëî ïðîâåñòè äâå íåäåëè îòïóñêà â Èñïàíèè. ÀÍ íåò, äîìà ñèäèì, òî åñòü ÿ - äîìà, à îí - íà ðå÷êå.�Ì: Ïîñòîé, êàæåòñÿ, òû ñêàçàëà êîå-÷òî âàæíîå. Çíà÷èò, òåáå õîòåëîñü áû ïîåõàòü â îòïóñê â Èñïàíèþ?�Æ: Â Èñïàíèþ? Íà êàêèå øèøè?�Ì: Êàê-íèáóäü ìîæíî áûëî áû ýòî óñòðîèòü. Òîëüêî ÿ íèêîãäà íå ïðåäïîëàãàë, áóäòî ó òåáÿ åñòü òÿãà ê ïóòåøåñòâèÿì.�Æ: Êóäà óæ íàì ñ ãîëîé-òî çàäíèöåé èñïûòûâàòü òÿãó ê ïóòåøåñòâèÿì. Ëó÷øå êîâåð íîâûé êóïèòü.�Ì: Çà÷åì äåëî ñòàëî? Êóïè.�Æ: Àãà, îïÿòü ÿ. Ýòî â äðóãèõ ñåìüÿõ ìóæüÿ èíòåðåñóþòñÿ, ñòàðàþòñÿ, õîäÿò, ïîíèìàåøü, âûáèðàþò. À ó íàñ - õîçÿèí íà ðûáàëêå, õîçÿéêà æå ïîêóïàé, âàðè, ñòèðàé, äà åùå è êîâåð èùè!�Ì: Ðàçóìååòñÿ, ìû ïîøëè áû ïîêóïàòü åãî âìåñòå, à äîâåç áû åãî ÿ îäèí. Íî ÷òî ìû õîäèì âñå âîêðóã äà îêîëî? Ïî-òâîåìó, ÿ âåäó ñåáÿ ãëóïî, íî â ÷åì èìåííî, ìíå íåïîíÿòíî.�Æ: Çíàåøü, íå ìîðî÷ü ìíå ãîëîâó. Êàê ýòî òåáå íåïîíÿòíî? Âåäü ÿ óæå ïîë÷àñà îá ýòîì òîëêóþ. Ìíå íå íðàâÿòñÿ òâîè âå÷íûå ïîõîäû íà ðûáàëêó.�Ì: Äà ÷åì æå, â ñàìîì äåëå, ïîìåøàëà òåáå ìîÿ ðûáàëêà?�Æ: Òåì, ÷òî òû íà íåé ïðîïèñàëñÿ!�Ì: Òû õîòåëà áû, ÷òîá ÿ ÷àùå áûâàë äîìà?�Æ: Îí åùå ñïðàøèâàåò! Âåäü ÿ òóò, êàê â çàáðîøåííîì çàìêå! Èíîãäà ñàìà ñåáå êàæóñü ïðèâèäåíèåì. Îñòàåòñÿ òîëüêî ñ áóôåòîì ðå÷è âåñòè. Âîò òû õîòü ðàç ïîçâàë ìåíÿ íà ñâîþ ðûáàëêó? Êòî çíàåò, ãäå òû íà ñàìîì äåëå ïðîïàäàåøü?�Ì: Íå ïðèãëàøàë, òû ïðàâà. Êîëè óæ òû ïîñòîÿííî òâåðäèøü, ÷òî îò ìåíÿ ïëîõî ïàõíåò è òàê äàëåå, òî ìíå è â ãîëîâó íå ïðèõîäèëî, ÷òî âñå ýòî òåáå èíòåðåñíî. Åñëè áû òàê áûëî! Çíàåøü, òàì, ó âîäû, ìíå î÷åíü íðàâèòñÿ, íî è ïî òåáå ñêó÷àþ. Õîòÿ òàì áûâàåò íàø Éîçåô, èíîãäà è æåíà åãî ïðèåçæàåò. Óæå ñòî ðàç ãîâîðèë ñåáå, ÷òî íàäî òåáÿ ïîçâàòü, äà âñå áîÿëñÿ. Ïîåäåì êàê-íèáóäü âìåñòå, à?�Æ: Ïîåäåì, ïîåäåì. ×òî ÿ íà ýòîé ðåêå áóäó äåëàòü? Ïÿëèòüñÿ, êàê è òû, íà âîäó?�Ì: Íó ïî÷åìó æå? Ïîòîëêóåì î òîì, î ñåì, ïðîãóëÿåìñÿ, ïðÿìî êàê â ìîëîäîñòè.�Æ: Òû ìíå çóáû íå çàãîâàðèâàé!�Ì: ×òî ïîäåëàåøü, ïðèäåòñÿ ïðèâûêàòü ê òîìó, ÷òî òåïåðü ìû ïî÷òè âñåãäà áóäåì âäâîåì, êàê ðàíüøå. Èíîãäà ÿ òàê ñêó÷àþ ïî âíóêàì... Áûâàåò, ÷òî ñ ðûáàëêè è âîçâðàùàòüñÿ íå õî÷åòñÿ, ðàç óæ ýòè ñîðâàíöû íå áðîñÿòñÿ ìíå íà øåþ, åäâà ïåðåñòóïëþ ïîðîã äîìà.��Ñòîï. Õîòÿ, ðàçóìååòñÿ, ðàçãîâîð åùå íå îêîí÷èëñÿ. ×òîáû ïîëó÷èòü ïðåäñòàâëåíèå î äàííîì ïîäõîäå, ýòîãî âïîëíå äîñòàòî÷íî. Ìîæíî áûëî áû íå óòî÷íÿòü, ÷òî â ïîñëåäíåì äèàëîãå àññåðòèâíûì ïîâåäåíèåì îòëè÷àëñÿ ñóïðóã. Çíàòîê â äåëå âûÿâëåíèÿ íåãàòèâíîãî:��1) Ðåàãèðóåò íà âñå, ÷òî èñòèííî, ïðàâäîïîäîáíî è â öåëîì ðåçîííî â ñëîâàõ êðèòèêóþùåãî.��2) Ïîñëåäîâàòåëüíî èãíîðèðóåò âñå âûïàäû, áåññìûñëèöó, ëîæü, óãðîçû ïðèìåíåíèÿ ñèëû è ò. ä.��3) Íå áîèòñÿ îòêðîâåííûõ ïðèçíàíèé (ýìïàòèÿ), äåëèòñÿ ñâîèìè ÷óâñòâàìè, æåëàíèÿìè. Íå ïóòàéòå ýòî ñ òîé îòêðîâåííîé ïðÿìîòîé, êîãäà âû ãîâîðèòå êðèòèêóþùåìó âñå, ÷òî î íåì äóìàåòå. Ýòî óæå íå ïðÿìîäóøèå, à êðèòèêà.��4) Â ïîäõîäÿùèé ìîìåíò ïîáóæäàåò êðèòèêóþùåãî ê äàëüíåéøåé êðèòèêå (ìîë, ÷òî òåáå åùå íå íðàâèòñÿ âî ìíå). Êîãäà ñòàíîâèòñÿ ÿñíî, çà êàêîé êîíåö ñëåäóåò ïîòÿíóòü, ìîæíî ñôîðìóëèðîâàòü âîïðîñ â êîíñòðóêòèâíîì ïëàíå: "×òî èìåííî òû õîòåë áû èçìåíèòü, ïåðåäåëàòü è ò. ä.?".��5) Ïîñëåäîâàòåëüíî ñòðåìèòñÿ ê òîìó, ÷òîáû íå äîïóñòèòü ÷åãî-ëèáî òàêîãî, ÷òî ìîæåò ïðè÷èíèòü áîëü êðèòèêóþùåìó, äåâàëüâèðîâàòü åãî ÷óâñòâî ñîáñòâåííîãî äîñòîèíñòâà - ñêîðåå äàæå, ïðåñëåäóåò ñîâåðøåííî ïðîòèâîïîëîæíûå öåëè.��6) Îñîçíàåò, ÷òî ñòóïàåò ïî î÷åíü òîíêîìó ëüäó, èìåÿ äåëî ñ ðàçáóøåâàâøèìèñÿ ýìîöèÿìè. Îòäàåò ñåáå îò÷åò â òîì, ÷òî ëþäè õëàäíîêðîâíûå ïî ñâîåé íàòóðå íå ñïîñîáíû âûñòóïàòü ñ òàêèì æàðîì, êàê òå, êòî ïðèíèìàåò âñå áëèçêî ê ñåðäöó.��Ïîíèìàåò, ÷òî êðèòèêà, èñõîäÿùàÿ îò ÷åëîâåêà, êîòîðûé íàì íåáåçðàçëè÷åí, ðàíèò ãîðàçäî áîëüíåå, íåæåëè, ñêàæåì, íåëåïûå âûïàäû ïðîäàâöà, êîòîðûé æåëàåò ñûãðàòü íà íàøåì ÷óâñòâå âèíû, ñ òåì ÷òîáû ìû íå ïðèñòàâàëè ê íåìó ñ ïðåòåíçèÿìè ïî ïîâîäó çàìåíû áðàêîâàííîãî òîâàðà. Ïîñåìó îí âäâîéíå âíèìàòåëåí ê ÷óâñòâàì íàïðÿæåíèÿ, ñòðàõà, ãíåâà, çíàÿ, ÷òî áëèçêèé ÷åëîâåê ïîäñîçíàòåëüíî ñïîñîáåí ðàñøèôðîâàòü è íåðå÷åâûå ïðîÿâëåíèÿ. Òóò ìû íå îòäåëàåìñÿ òåì, ÷òî ñêàæåì ñåáå, ìîë, âñå ýòî ïðîñòî èãðà. Ïîðîé ïîëåçíåå ðàññóäèòü èíà÷å: äåñêàòü, íàøè îòíîøåíèÿ ñòîÿò òîãî, ÷òîáû ïîïûòàòüñÿ ïåðåëîìèòü ñèòóàöèþ; ÿ õî÷ó, ÷òîáû ìû îáà ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ êàê ìîæíî ëó÷øå.


 


Êàê äîáèâàòüñÿ èçìåíåíèé ê �ëó÷øåìó áåç êðèòèêè�Âñïîìíèòå ãëàâó î ðàçëàäàõ ñ ñàìèì ñîáîé, òå çàäàíèÿ, ïðè âûïîëíåíèè êîòîðûõ âû èñêàëè õîðîøåå â ñèòóàöèÿõ, ðàñöåíèâàåìûõ îáû÷íî êàê èñêëþ÷èòåëüíî íåãàòèâíûå. Òåïåðü ýòî áóäåò âåñüìà êñòàòè.��Ïðè äîâîëüíî áëèçêèõ îòíîøåíèÿõ (êîíòàêòû ñ ðîäèòåëÿìè, ïàðòíåðàìè ïî áðàêó, äåòüìè, äðóçüÿìè, êîëëåãàìè è ò. ä.) ÷àñòî ñëó÷àåòñÿ òàê, ÷òî âîçíèêàåò íåäîâîëüñòâî îêðóæàþùèìè. Íàì õî÷åòñÿ ÷òî-ëèáî ñäåëàòü íå òàê, êàæåòñÿ, ÷òî ïàðòíåð íàâÿçûâàåò ñâîè âçãëÿäû è ïîäõîäû èëè âåäåò ñåáÿ òàêèì îáðàçîì, áóäòî äåëî, êîòîðîå ìû ñ÷èòàåì âàæíûì, åãî ñîâåðøåííî íå âîëíóåò. Íàñ ýòî ðàçäðàæàåò. Ïðè÷åì ñîçäàåòñÿ âïå÷àòëåíèå, ÷òî ñèòóàöèÿ ñêëàäûâàåòñÿ áåçâûõîäíàÿ. Ìû ïðîêðó÷èâàåì âñå ýòî â ãîëîâå, ñåðäèìñÿ, çàíèìàåìñÿ ñàìîåäñòâîì. Íàøå ïîâåäåíèå äîëãîå âðåìÿ íîñèò ïàññèâíûé õàðàêòåð. Ìû íè÷åãî íå ïðåäïðèíèìàåì, ãîâîðÿ ñåáå, ÷òî, ìîë, ïîæèâåì - óâèäèì. È æèâåì ÷åì äàëüøå, òåì õóæå. Îäíàæäû òåðïåíèþ ïðèõîäèò ïðåäåë. Íàñòóïàåò ñàìûé ïîäõîäÿùèé ìîìåíò äëÿ àãðåññèè. Ñ ìåñòà â êàðüåð, íå ñòåñíÿÿñü â âûðàæåíèÿõ, ìû ãîâîðèì ñâîåìó îïïîíåíòó, ÷òî òàê, ìîë, äàëüøå íåëüçÿ. È ïîòîì, ñìîòðÿ ïî òîìó, êàêîé ó êàæäîãî èç ÷ëåíîâ ïàðû õàðàêòåð, - ëèáî "ãîðè âñå ñèíèì ïëàìåíåì", ëèáî "õóäîé ìèð ëó÷øå äîáðîé ññîðû". Êîãäà ðàçáóøåâàâøèåñÿ ýìîöèè ïîóòèõíóò, æèçíü âîçâðàùàåòñÿ â íàêàòàííóþ êîëåþ. È ìû ëèøíèé ðàç óáåæäàåìñÿ â òîì, ÷òî ñ äàéíîé ïðîáëåìîé íè÷åãî íå ïîäåëàåøü.��Ïðè æåëàíèè ÷åãî-ëèáî äîáèòüñÿ, âàì ñëåäîâàëî áû óÿñíèòü, î ÷åì, ñîáñòâåííî, èäåò ðå÷ü. È ñôîðìóëèðîâàòü ýòî òàêèì îáðàçîì, ÷òîáû äðóãèå ñìîãëè âàñ ïîíÿòü. Âàø îïïîíåíò, êàê è âñå ëþäè, ñóùåñòâî íåñîâåðøåííîå. Ó íåãî åñòü ïðàâî íà îøèáêó (òàê æå, êàê è ó âàñ).�Èòàê, ïðåæäå âñåãî ÷åòêî îïðåäåëèòå äëÿ ñåáÿ, ÷åãî âàì õî÷åòñÿ. Ýòî î÷åíü âàæíî. Äåëî â òîì, ÷òî çà÷àñòóþ ìû ïðåêðàñíî çíàåì è äîâîäèì äî ñâåäåíèÿ äðóãèõ, ÷åãî íàì íå õî÷åòñÿ, è îêàçûâàåìñÿ â òóïèêå, êîãäà òðåáóåòñÿ äîêàçàòü îáðàòíîå.��Ñîïîñòàâüòå äâà äèàëîãà íà îäíó òåìó.��Ïðåäñòàâüòå ñåáå ìîëîäóþ ñóïðóæåñêóþ ïàðó, ñêàæåì, òðè ãîäà ñïóñòÿ ïîñëå ñâàäüáû, ñ îäíèì ðåáåíêîì äâóõ ëåò. Æåíà íàõîäèòñÿ â äåêðåòíîì îòïóñêå ïî óõîäó çà ñûíîì. Äîìà ó íåå ïîëíûé ïîðÿäîê. Âñå óáðàíî, ñâàðåíî, âûïå÷åíî, ïîñòèðàíî, îòãëàæåíî, çàêîíñåðâèðîâàíî. Èç-çà õëîïîò ïî õîçÿéñòâó ó ñóïðóãè íè íà ÷òî äðóãîå ïðîñòî íå õâàòàåò âðåìåíè. Ðàçâå ÷òî âûêðàèâàåò äâà ÷àñèêà íà ïðîãóëêè ñ ñûíîì. Î âîñêðåñíîé ïîåçäêå çà ãîðîä íà öåëûé äåíü íå ìîæåò áûòü è ðå÷è, óñïåòü áû åäó ïðèãîòîâèòü. Âûåõàòü èç äîìó íà âûõîäíûå? Îá ýòîì è ãîâîðèòü íå÷åãî, áóäåì çàíèìàòüñÿ êîíñåðâèðîâàíèåì (ìûòü îêíà, äðàèòü ïàðêåò è ò. ï.). Îò ìóæà îíà íå òðåáóåò ïîìîùè, åé ïðèÿòíî îñîçíàâàòü, ÷òî ñî âñåìè äåëàìè îíà óïðàâëÿåòñÿ ñàìà. Ó íåãî æå ñëîæèëîñü âïå÷àòëåíèå, ÷òî åé íå ïîíðàâèëîñü áû, åñëè áû â ýòî âðåìÿ åãî íå áûëî äîìà. Ìîë, íåõîðîøî êàê-òî åõàòü, ê ïðèìåðó, âìåñòå ñ ñûíèøêîé íà äà÷ó ê äðóãó, êîãäà æåíà çàíèìàåòñÿ êîíñåðâèðîâàíèåì. Êîðî÷å ãîâîðÿ, ìû èìååì äåëî ñ ýòàêèì íåðåøèòåëüíûì ïóòàíèêîì, êîòîðîìó âñå ýòî ïîðÿäêîì ïîäíàäîåëî.��Ì: Òû îïÿòü ñîáèðàåøüñÿ êîíñåðâèðîâàòü ÷åðåøíþ?�Æ: Ïî÷åìó îïÿòü? Â ýòîì ãîäó ÿ åùå åå íå êîíñåðâèðîâàëà,�îíà æå òîëüêî ñîçðåëà! �Ì:. Ïîñëóøàé, ó òåáÿ ïîëíûé ïîãðåá êîìïîòîâ, èõ è òàê íèêòî íå åñò, à òû çà íîâûå ïðèíèìàåøüñÿ. �Æ: Ïîëíûé ïîãðåá, ãîâîðèøü? Íî íóæíî ñ÷èòàòüñÿ ñ òåì, ÷òî â áóäóùåì ãîäó ìîæåò áûòü íåóðîæàé, à íûí÷å ãîä óðîæàéíûé, âîò ÿ è êîíñåðâèðóþ, ÷òîá è íà ñëåäóþùèé õâàòèëî. È êàê ýòî íèêòî íå åñò ìîèõ êîìïîòîâ? Ìû ñ Ãîíçèêîì êàæäûé äåíü èõ åäèì! �Ì: Òû ïðÿìî êàê êîíñåðâíàÿ ôàáðèêà!�Æ: À çà÷åì ìíå ïîêóïàòü ãîòîâûå äîðîãèå êîìïîòû, åñëè ñâîÿ ÷åðåøíÿ ïëîäîíîñèò? Ñàì çíàåøü, êàêèå ãàäîñòè äîáàâëÿþò íà ýòèõ êîíñåðâíûõ çàâîäàõ. Òû ÷òî, ñîñêó÷èëñÿ ïî áåíçîéíîé êèñëîòå è ñàëèöèëàòàì? Áëàãîäàðÿ äîìàøíåìó ïðèãîòîâëåíèþ òû âñåõ ýòèõ êîíñåðâàíòîâ íå íàãëîòàåøüñÿ. Ïðåäñòàâëÿåøü, ÿ òóò ïðî÷ëà, ÷òî æèðû íåéòðàëèçóþò íèêåëü. Ïðÿìî õîòü íå äàâàé ìàñëà ðåáåíêó!�Ì: Òâîå ïîíèìàíèå çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè - ýòî êàêîé-òî êîøìàð! Ãîòîâûå êîìïîòû åé íå íðàâÿòñÿ, à òî, ÷òî ñ ñàìîãî ðîæäåíèÿ ìû íèêóäà íå âûâîçèëè ðåáåíêà, íà ðåêó, ê ïðèìåðó, èëè åùå êóäà-íèáóäü, òàê ýòî åå íå âîëíóåò!�Æ: Ó íàñ ìàëåíüêèé ñûí, çíà÷èò, è îáðàç æèçíè äîëæåí áûòü ñîîòâåòñòâóþùèì! Òû ãîâîðèøü òàê, áóäòî íå õîòåë èìåòü ðåáåíêà!�Ì: Õîòåë, íî ÿ íå æåëàþ êèñíóòü ïîñðåäè ëåòà â ÷åòûðåõ ñòåíàõ. Ó òåáÿ âîîáùå ñóùåñòâóþò êàêèå-íèáóäü äðóãèå èíòåðåñû, èëè òû ìîæåøü òîëüêî âàðèòü è óáèðàòü? Òû óæàñíî èçìåíèëàñü!�Æ: Âìåñòî òîãî ÷òîáû ìíå ïîìî÷ü èëè õîòÿ áû ñ÷èòàòüñÿ ñ òåì, ÷òî ÿ âñå äåëàþ ñàìà è ó íàñ â äîìå ïîëíûé ïîðÿäîê, òû ìåíÿ åùå è óïðåêàåøü. Ïîñìîòðè, êàê Èòêà ñâîåãî íàïðÿãàåò. Åå Êàðåë èç ÷åðåøíè äëÿ äæåìà âñå êîñòî÷êè ïîâûëàâëèâàë. À âîò ÿ ìîãó ñî âñåì ýòèì íå óïðàâèòüñÿ, êîëè òû ìíå íè÷åì íå ïîìîãàåøü.�Ì: À òû ìåíÿ è íå ïðîñèøü. Êðîìå òîãî, êîãäà òû çàíèìàåøüñÿ âå÷íîé ãåíåðàëüíîé óáîðêîé, ÿ èãðàþ ñ Ãîíçèêîì! Èòêà æå ñ Êàðåëîì òî êà ðåêå, òî â ãîðàõ, íåäàâíî âîò äâå íåäåëè â Èòàëèè ïðîâåëè.�Æ: Íî è äîìà ó íèõ ñîîòâåòñòâóþùèé ïîðÿäîê.�Ì: Ïî ìíå, òàê ëó÷øå áû òû íå ïðåäñòàâëÿëà ñîáîé ñàìî ñîâåðøåíñòâî, çàòî ïîæèëè áû êàê ëþäè. Ïîñëå ðîæäåíèÿ ðåáåíêà òû ñòàëà êàêîé-òî ñëåïîé êóðèöåé.�Ñòîèò ëè ïðîäîëæàòü? ×èòàòåëü, èìåþùèé îïûò ñåìåéíîé æèçíè, ëåãêî ïðåäñòàâèò ñåáå äàëüíåéøåå ðàçâèòèå ñîáûòèé. Íà âîñêðåñíûé îòäûõ âñå ýòî, êîíå÷íî, íå òÿíåò. Äåéñòâîâàòü ñëåäîâàëî áû èíà÷å. Ñ ñàìîãî íà÷àëà. Óïóñòèòå ìîìåíò, ñèòóàöèþ áóäåò èñïðàâèòü íåëåãêî. À ÷òî, åñëè ïîïðîáîâàòü òàê:�Ì: Òû ñîáèðàåøüñÿ êîíñåðâèðîâàòü ÷åðåøíþ?�Æ: Äà, ðàç óæ îíà ñîçðåëà!�Ì: Òàêàÿ õîðîøàÿ ïîãîäà, âîò áû êóäà-íèáóäü ïîåõàòü!�Ýòàê, çíàåøü ëè, íà öåëûé äåíü, â ëåñ, â ðåêå èñêóïàòüñÿ.�Ìàõíåì íà ïëîòèíó, à? Æ: À êàê æå ÷åðåøíÿ? Ì: Ïîäîæäåò! Æ: Íà íåäåëå ÿ ñ íåé íå óïðàâëþñü, Ãîíçèê òàê è âåðòèòñÿ ïîä íîãàìè, êîãäà òåáÿ íåò äîìà. Îñòàþòñÿ òîëüêî ýòè âûõîäíûå. Ê ñëåäóþùåé ñóááîòå ÷åðåøíÿ ïåðåçðååò, òàê ÷òî íåëüçÿ. Ì: Íó ïî÷åìó â ñóááîòó è â âîñêðåñåíüå íóæíî ñèäíåì ñèäåòü äîìà?�Æ: Ãîâîðþ æå, ÷òî ìîãó âñåãî íå óñïåòü; çíàåøü, ñêîëüêî õëîïîò ñ êîíñåðâèðîâàíèåì; Ãîíçèê âñå èç-ïîä íîñà òàùèò; íåò, èíà÷å ÿ ñåáå ýòîãî íå ïðåäñòàâëÿþ; íàäî ñäåëàòü âñå ñåãîäíÿ. À çàâòðà ó ìåíÿ ïî ïëàíó óáîðêà.�Ì: Ñëóøàé, òàê õî÷åòñÿ êóäà-íèáóäü ñúåçäèòü! Òû î÷åíü õîðîøàÿ õîçÿéêà, çàáîòëèâàÿ, ÿ ýòî âèæó. Íåóæòî íè÷åãî íåëüçÿ ïðèäóìàòü? À ïîòîì áû ÿ òåáå ïîäñîáèë, à?�Æ: Ýòî íåâîçìîæíî, êòî-òî âåäü äîëæåí ïðèñìàòðèâàòü çà Ãîíçèêîì.�Ì: Îí óæå äîñòàòî÷íî áîëüøîé ìàëü÷èê, ïîáóäåò ðÿäîì.�Æ: Ïðåäñòàâëÿþ, ÷òî òîãäà ñëó÷èòñÿ!�Ì: ß áû âñå-òàêè ïîïðîáîâàë. Òû ïðåêðàñíàÿ ìàòü, ÿ óáåæäåí, ÷òî òåáå íå î ÷åì áåñïîêîèòüñÿ. Çíàåøü ÷òî, äàâàé òàê, ñåãîäíÿ âòðîåì êîíñåðâèðóåì ÷åðåøíþ, è åñëè âñå óñïååì, çàâòðà ìàõíåì êóäà-íèáóäü ïðîãóëÿòüñÿ!�Æ: Òû ïðåäëàãàåøü ãëóïîñòü, äîáðîì ýòî íå êîí÷èòñÿ!�Ì: Òû òàêàÿ óìíèöà! Çíàåøü, ìíå òàê íðàâèòñÿ, êàê òû óïðàâëÿåøüñÿ ñ ñûíîì è ïî õîçÿéñòâó. ß ñäåëàë ïðåêðàñíûé âûáîð, æåíèâøèñü íà òåáå. Îäíàêî òû âñå ðàáîòàåøü è ðàáîòàåøü. Ýòî, êîíå÷íî, îáëåã÷àåò ìîþ æèçíü, íî ìåíÿ ìó÷àþò óãðûçåíèÿ ñîâåñòè. Êàê áû ÿ õîòåë, ÷òîáû òû çàâòðà îòäîõíóëà. Ïðîñòî ïîëåæàëà áû ó ðåêè. Ãîíçèêà ÿ âîçüìó ïîëíîñòüþ íà ñåáÿ, ðàññëàáèøüñÿ õîòü íà äåíåê ñïóñòÿ äâà ãîäà.�Æ: Íàøåë äëÿ ìåíÿ âðåìÿ ðàññëàáëÿòüñÿ! Â òàêóþ-òî ïîðó!�Ì: Ïîåäåì, à? Ñäåëàé ýòî, ðàäè ìåíÿ! Èëè õîòÿ áû ïîîáåùàé, ÷òî ñåãîäíÿ ïîïðîáóåì âñå çàêîíñåðâèðîâàòü, à ïîòîì ïîñìîòðèì.��Ñòîï! Íî, êîíå÷íî, "ïðîäîëæåíèå ñëåäóåò".�Åñëè àññåðòèâíûé ó÷àñòíèê äèàëîãà, âåäóùèé ñåáÿ àññåðòèâíî, íå äîïóñòèò îøèáêó, ïîáåäà áóäåò íà åãî ñòîðîíå. À íå îøèáåòñÿ îí, çíàÿ îñíîâíûå ïîëîæåíèÿ àññåðòèâíîãî ïîâåäåíèÿ:��1) Ïðè æåëàíèè ñ êåì-ëèáî äîãîâîðèòüñÿ (íàñòîÿòü íà ñâîåì) ñëåäóåò ïîçèòèâíî ôîðìóëèðîâàòü òî, ÷åãî âû õîòèòå.�Òî åñòü íå ñòîèò ðàçãëàãîëüñòâîâàòü (òåì áîëåå õíûêàòü, êàê äâóõëåòíèé ðåáåíîê) ïî ïîâîäó òîãî, ÷òî âàñ íå óñòðàèâàåò;�ãîâîðèòå î òîì, êàêèì ïðåäñòàâëÿåòñÿ âàì íîâûé ïîðÿäîê âåùåé. Äàæå íå íàìåêàéòå íà òî, ÷òî ñóùåñòâóþùåå ïîëîæå íèå äåë ïëîõî, íåâûíîñèìî, äîñòîéíî âñÿ÷åñêîé êðèòèêè.��2) Îêðóæàþùèå, îñîáåííî áëèçêèå ëþäè, - íå ïîäëåöû, ïðåñëåäóþùèå èñêëþ÷èòåëüíî òó öåëü, ÷òîáû íàâðåäèòü âàì èëè, ïî ìåíüøåé ìåðå, äîáèòüñÿ â óùåðá âàì óäîâëåòâîðåíèÿ ñâîèõ ýãîèñòè÷åñêèõ ïîòðåáíîñòåé. Îíè íîðìàëüíûå, ïîðÿäî÷íûå ëþäè. Êîíå÷íî æå, íåñîâåðøåííûå, ïîä÷àñ ñîâåðøàþùèå îøèáêè, íî ñòðåìÿùèåñÿ ïî ìåðå ñâîèõ ñèë è ñîãëàñíî ñâîèì ïðåäñòàâëåíèÿì ïðèíåñòè îêðóæåíèþ êàê ìîæíî áîëüøå õîðîøåãî. Íå âñå ó íèõ ïîëó÷àåòñÿ, è íå âñåãäà èõ âêóñû ñîâïàäàþò ñ âàøèìè.��3) Åñëè áëèçêèå âàì ëþäè âåäóò ñåáÿ íå òàê, êàê áû âàì ýòîãî õîòåëîñü, íå ñëåäóåò ïîëàãàòü, áóäòî îíè íå ñïîñîáíû ïåðåìåíèòüñÿ. ×àñòî îíè äàæå íå ïîäîçðåâàþò î òîì, ÷òî ìîæíî áûëî áû äåéñòâîâàòü èíà÷å, èì ýòî ïðîñòî â ãîëîâó íå ïðèõîäèò. Èíîãäà ïî òîé ïðè÷èíå, ÷òî ìû ïîçàáûëè âûñêàçàòü èì ñâîå æåëàíèå.��4) Åñëè ìû õîòèì ñ êåì-ëèáî äîãîâîðèòüñÿ, íåîáõîäèìî ñîõðàíèòü àòìîñôåðó äðóæåñêîãî äèàëîãà. È òîãäà äðóãàÿ ñòîðîíà ñêëîííà áóäåò âûñëóøàòü íàñ è âçâåñèòü íàøè ïðåäëîæåíèÿ. À âñåãî ýòîãî ìû íå äîáüåìñÿ òåì, ÷òî ðàñêðèòèêóåì ñâîåãî îïïîíåíòà â ïóõ è ïðàõ. Åãî äåÿíèÿ â ïðîøëîì, íàñòîÿùåì è áóäóùåì, âêëþ÷àÿ, ðàçóìååòñÿ, è ïîâåäåíèå åãî ðîäíè âî âðåìÿ Âòîðîé ìèðîâîé è Òðèäöàòèëåòíåé âîéí. Áóäü ýòî äàæå îòåö íàøèõ äåòåé, ÷åëîâåê, êîòîðîãî ìû ëþáèì, ñ êîòîðûì ó íàñ îáùèé äîëã â òðèñòà òûñÿ÷ áëàãîäàðÿ ïîêóïêå ñåìåéíîãî îñîáíÿ÷êà, ìû â îäíó ìèíóòó íàæèâåì â åãî ëèöå ñâîåãî âðàãà. Êðèòèêà ðàíèò. Ïîðîæäàåò ÷óâñòâî âèíû (êîòîðîå òåì ñèëüíåå, ÷åì áîëüøå ñòàðàåòñÿ êðèòèêóþùèé íàó÷èòü íàñ óìó-ðàçóìó). Çàãíàííûé â óãîë ÷åëîâåê ÷àùå âñåãî çàùèùàåòñÿ ïîñðåäñòâîì íàïàäåíèÿ. Îí ãëóõ ê íàøèì äîáðûì ÷àÿíèÿì è âñÿêîãî ðîäà êîíñòðóêòèâíûì ïðåäëîæåíèÿì. Îí ñòðåìèòñÿ ëèøü ê îäíîìó - î÷èñòèòü ñåáÿ îò øåëóõè íàøèõ íàñêîêîâ. Â õóäøåì ñëó÷àå ñèòóàöèÿ ñäåëàåò åãî ìíèòåëüíûì è îí ïåðåñòàíåò äîâåðÿòü íàøèì ñëîâàì (à òî êàê æå, âåðü âðàãó!..). Êðèòèêà îïïîíåíòà - ýòî ñâîåãî ðîäà áóìåðàíã.��5) Ïîõâàëà æå - çîëîòîé êëþ÷èê ê âðàòàì äóøè. Õâàëèòå âñå, äîñòîéíîå ïîîùðåíèÿ. Â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ ïîâîäîâ äëÿ ýòîãî äîñòàòî÷íî. Ïðîñòî â ñåðäöàõ èëè æå èç-çà ñòåðåîòèïîâ ïîâåäåíèÿ ìû ïåðåñòàåì çàìå÷àòü äîáðîå. Ñ äîøêîëüíîãî âîçðàñòà, ñèäÿ çà øêîëüíîé ñêàìüåé è äî ñàìîé çðåëîñòè ìû òàùèì çà ñîáîé ïðåäñòàâëåíèå î òîì, ÷òî âñÿêèé äóðíîé ïîñòóïîê äîñòîèí íàêàçàíèÿ è îíî íàñ íå ìèíóåò. À âñÿêèé äîáðûé ïîñòóïîê - ýòî íå÷òî ñàìî ñîáîé ðàçóìåþùååñÿ, î ÷åì è ãîâîðèòü-òî íå ñòîèò. Ó êàæäîãî æèòåëÿ Öåíòðàëüíîé Åâðîïû ñîõðàíèëèñü, íàâåðíîå, íåïðèÿòíûå âîñïîìèíàíèÿ ïî ïîâîäó òàêîãî îáõîæäåíèÿ.�ÑÒÎÏ! Íà÷íèòå ñ ñåáÿ - îòêàæèòåñü îò ïîäîáíûõ óðîäëèâûõ âçàèìîîòíîøåíèé ñ îêðóæàþùèìè! Òîò ôàêò, ÷òî òàê ïîñòóïàþò âñå, - "ðàöèîíàëèçàöèÿ", íå ñëóæàùàÿ âàì îïðàâäàíèåì!��6) Åñëè âàì õî÷åòñÿ ÷òî-ëèáî èçìåíèòü, íåîáõîäèìî ÷åòêî è ÿñíî ñôîðìóëèðîâàòü, ÷åãî èìåííî âàì õî÷åòñÿ. ×åëîâåê â ýòîì ñëó÷àå îòêðîâåííî äàåò ïîíÿòü, ÷òî èäåÿ åãî îòíîñèòñÿ ê ðàçðÿäó ðåàëüíûõ (è íðàâñòâåííûõ). Îí ïðîñèò äðóãóþ ñòîðîíó îá îäîëæåíèè îñóùåñòâèòü ýòî ðàäè íåãî. Âî âðåìÿ ðàçãîâîðà íå îòêëîíÿéòåñü îò ïðåäìåòà âàøåãî èíòåðåñà; è îá îêàçàíèè ëþáåçíîñòè òîæå ìîæíî ïðîñèòü â ñòèëå ïðèåìà "çàåçæåííîé ïëàñòèíêè". Ìàñòåðà êîììóíèêàöèîííûõ òàêòèê îñîçíàþò, ÷òî êîìïðîìèññ - ýòî ëó÷øàÿ èç ïîáåä (ïîñêîëüêó óäîâëåòâîðåíû èíòåðåñû îáåèõ ñòîðîí).


 


Êàê æèòü ñ àññåðòèâíîñòüþ�Íåðåäêî ëþäè ñïðàøèâàþò, êàêîé èç àññåðòèâ-íûõ òåõíèê ñëåäîâàëî áû ïîëüçîâàòüñÿ ÷àùå äðóãèõ. Êàêàÿ èç íèõ íàèáîëåå äåéñòâåííà? Îòâåò òàêîâ: âñå. Òåõíèêè àññåðòèâ-íîñòè (îñíîâíûå èç íèõ áûëè îïèñàíû â êíèãå) ðàçäåëÿþò ëèøü ïî ïðèçíàêàì äèäàêòè÷åñêîãî õàðàêòåðà. Àññåðòèâíîå ïîâåäåíèå ñêëàäûâàåòñÿ èç âñåãî òîãî, ÷åìó âû íàó÷èëèñü íà êàæäîì èç ýòàïîâ. Âîçüìåì, ê ïðèìåðó, òàêóþ áàíàëüíóþ æèòåéñêóþ ñèòóàöèþ, êàê ïðåäúÿâëåíèå ïðåòåíçèè ïî ïîâîäó íåêà÷åñòâåííîãî òîâàðà. Íå âñåãäà óäàåòñÿ ðàçðåøèòü ñèòóàöèþ, óïîðíî íàñòàèâàÿ íà ñâîåì. Åñëè äåëî íå çàëàäèòñÿ, òî åñòü ïðîäàâåö íå ïðèìåíèò, ñîáñòâåííî ãîâîðÿ, òåõíèêè "îòêðûòîé äâåðè", ðåøèòåëüíî è ñ èçâèíåíèÿìè óäîâëåòâîðèâ âàøè ïðåòåíçèè, òî âàì ñàìèì, âîçìîæíî, ïðèäåòñÿ âîñïîëüçîâàòüñÿ äàííîé òåõíèêîé â ðàìêàõ âåäóùåãîñÿ äèàëîãà, èáî íå ðàñïîëîæåííûé óäîâëåòâîðèòü ðåêëàìàöèþ òîðãîâåö íà ñëåäóþùåé ñòàäèè ðàçãîâîðà áðîñèò âàì â ëèöî êàêîå-ëèáî íåëåïîå çàìå÷àíèå òèïà: "Äà ÷òî âû ñäåëàëè ñ ýòèìè áàøìàêàìè, ïîä äîæäåì òàíöåâàëè, ÷òî ëè?!". Åñëè âû õîòèòå äîáèòüñÿ óñïåõà, ïîëåçíî áûëî áû íàïðàâèòü ðàçãîâîð â ïîçèòèâíîå ðóñëî. Ïðèãîäèëîñü áû òóò è óìåíèå ïðåäëîæèòü êîìïðîìèññ. ×åì ñëîæíåå ñèòóàöèÿ, îñîáåííî åñëè ðå÷ü èäåò î êîíòàêòàõ ñ ëþäüìè, ñ êîòîðûìè âû äîëæíû èëè õîòåëè áû ïîääåðæèâàòü îòíîøåíèÿ â áóäóùåì, òåì âåðîÿòíåå, ÷òî âàì ïðèäåòñÿ èñïîëüçîâàòü âåñü àðñåíàë èìåþùèõñÿ àññåðòèâíûõ íàâûêîâ.��Äðóãîé ÷àñòî âñòðå÷àþùèéñÿ âîïðîñ çàòðàãèâàåò ìàíèïó-ëÿòèâíîñòü àññåðòèâíîãî ïîâåäåíèÿ. Â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ ñïðàøèâàþùèå ïîëàãàþò, áóäòî áû àññåðòèâíîñòü - ýëåãàíòíûé ñïîñîá òîëêàòüñÿ ëîêòÿìè, òî åñòü ÷åëîâåê, ÷òî íàçûâàåòñÿ, ïðåò êàê òàíê èëè áóëüäîçåð, à êòî òàê íå ïîñòóïàåò, òîò íå àññåðòèâåé. Òðóäíî ñêàçàòü, îòêóäà â íàøåé ïîïóëÿöèè âçÿëîñü ïîäîáíîå ïðåäñòàâëåíèå. Íà÷èíàÿ îáó÷àòü àññåðòèâíîñòè, îòåö åå, àìåðèêàíåö À Ñîëòåð, ðàáîòàë ñ çàêîìïëåêñîâàííûìè ðîáêèìè íåâðàñòåíèêàìè, êîòîðûå ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ îáîéäåííûìè ïî âñåì ñòàòüÿì è â ïîâåäåíèè êîòîðûõ íå áûëî íèêàêîé àãðåññèâíîñòè. Ñàìî ïî ñåáå íàçâàíèå ïîäõîäà (óïðîùåííî ïåðåâîäèìîå ó íàñ êàê "ñàìîóòâåðæäåíèå") â àíãëèéñêîì ÿçûêå èìååò ðÿä çíà÷åíèé. Àâòîð ìåòîäà îïðåäåëÿë åãî ñóùíîñòü óìåíèåì óòâåðæäàòü ÷òî-ëèáî â ÷åòêîé ôîðìå, îòâå÷àòü çà ñâîè ñëîâà. Ó÷èòûâàÿ ëàòèíñêîå ïðîèñõîæäåíèå òåðìèíà, òî åñòü îòíîøåíèå åãî ê ãëàãîëó "sero" - ñàæàòü, ðîäèòü, âûðàùèâàòü, ìû, ïî-âèäèìîìó, íàèáîëåå áëèçêî ïîäõîäèì ê ñóùíîñòè ìåòîäà. Êîãäà ÷åëîâåê ÷òî-ëèáî ñàæàåò, âûðàùèâàåò, îí äîëæåí ïîíèìàòü, ÷òî èìåííî îí êóëüòèâèðóåò. Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå ïëîäû åãî òðóäîâ áóäóò íåóòåøèòåëüíûìè.��Âîò âàì îäíà èñòîðèÿ èç æèçíè. Íå òàê äàâíî îäíà íàøà êîëëåãà ïîñåòèëà êàòîëè÷åñêèé óíèâåðñèòåò â Âàøèíãòîíå. Ðå÷ü øëà î äîëãîâðåìåííûõ êóðñàõ, ãäå ó÷èëèñü ïðåäñòàâèòåëè íàðîæäàþùèõñÿ åâðîïåéñêèõ äåìîêðàòèé. Íà ñåìèíàðå ïî ôèëîñîôèè, íà âòîðîé äåíü ïîñëå ïðèåçäà, âûñòóïàë ìîëîäîé ôèëîñîô èç Áàëòèè, â äîñòàòî÷íî ÿçâèòåëüíîé, ïî ìíåíèþ êîëëåãè, ìàíåðå, ÷òî, âïðî÷åì, âåñüìà ðàñïðîñòðàíåíî è â íàøèõ êðàÿõ. Òåì ñàìûì îí, òàê ñêàçàòü, îïîçîðèëñÿ íà ìåæäóíàðîäíîì óðîâíå. Ìîëîäîãî ó÷åíîãî åäâà íå îòïðàâèëè îáðàòíî â Áàëòèþ. Åãî âîñïðèíèìàëè êàê áåñòàêòíîãî, àãðåññèâíîãî ÷åëîâåêà, êîòîðîìó íå ìåñòî â àêàäåìè÷åñêîé àóäèòîðèè. Îäíàêî âñå îáîøëîñü, è ìîëîäîé ïðèáàëòèåö ïîëó÷èë ïðåäñòàâëåíèå îá àìåðèêàíñêîé âåðñèè àññåðòèâíîñòè, òî åñòü îá îðèåíòàöèè íà ñîãëàøåíèå, îá óâàæåíèè ê ëè÷íîñòè ñîáåñåäíèêà, î ïðàâå ñâîáîäíî âûðàæàòü ñâîè âçãëÿäû.�Ñ îäíîé ñòîðîíû, íóæíî àññåðòèâíî îòñòàèâàòü ñâîè ïðàâà, ñ äðóãîé - äàæå áóêàøêà èìååò ïðàâî íà ñóùåñòâîâàíèå. Íå ñëåäóåò âìåøèâàòüñÿ â æèçíü äðóãîãî ÷åëîâåêà, åñëè îí òîãî íå æåëàåò. Åæåëè ÷òî-ëèáî íå ñîîòâåòñòâóåò íàøèì ïðåäñòàâëåíèÿì, ýòî âîâñå íå çíà÷èò, ÷òî îíî ïëîõî ñàìî ïî ñåáå. Äîñòàòî÷íî çíàòü, ÷åãî ìû õîòèì, è áûòü ïðè ýòîì íàñòîé÷èâûìè, ïîðÿäî÷íûìè, íå áîÿòüñÿ, âåðèòü è íå áðàòü ÷óæîãî. Òîãäà è ñ ëþäüìè ìîæíî äîãîâîðèòüñÿ, äàæå áåç àññåðòèâíûõ òåõíèê. Íó à åñëè ìû, êàê áûëî óïîìÿíóòî, íàñòîé÷èâû, ïîðÿäî÷íû, æèâåì áåç ñòðàõà è íå ïîñÿãàåì íà ÷óæîå, à òàêæå çíàåì, ÷åãî õîòèì, òî àññåðòèâíîñòü ìîæåò îêàçàòü íàì óñëóãó â êîíòàêòàõ ñ äðóãèìè ëþäüìè.


 


Âìåñòî ïîñëåñëîâèÿ�Ïðàâèëî íîìåð îäèí: "Íå îãîð÷àéòåñü ïî ïóñòÿêàì!". Ïðàâèëî íîìåð äâà: "Âñå ïóñòÿêè!".�Ðîáåðò Ýëèîò, àìåðèêàíñêèé êàðäèîëîã Ìû æå äîáàâèì ê ýòîìó ÷åøñêîå èçðå÷åíèå: "Åñëè ãîâîðèòü íå î æèçíè, òîãäà âîîáùå íå î ÷åì ãîâîðèòü".


�Ãëîññàðèé��Áåðí, Ýðèê (1902 - 1970) - àìåðèêàíñêèé ïñèõîëîã è ïñèõèàòð. Ïðèîáðåë èçâåñòíîñòü áëàãîäàðÿ ðàçðàáîòêå "òðàíñàêòíîãî àíàëèçà". Ðàçâèâàÿ èäåè ïñèõîàíàëèçà, îáùåé òåîðèè è ìåòîäà ëå÷åíèÿ íåðâíûõ è ïñèõè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé, ñîñðåäîòî÷èë âíèìàíèå íà ìåæëè÷íîñòíûõ îòíîøåíèÿõ, ëåæàùèõ â îñíîâå ÷åëîâå÷åñêèõ "òðàíñàêöèé" (òðè ýãî-ñîñòîÿíèÿ: "âçðîñëûé", "ðîäèòåëü", "ðåáåíîê". Âñòóïàÿ â êîíòàêò ñ îêðóæàþùèìè, ÷åëîâåê âñåãäà íàõîäèòñÿ â îäíîì èç íàçâàííûõ ñîñòîÿíèé).��Áèíå, Àëüôðåä (1857 - 1911) - ôðàíöóçñêèé ïñèõîëîã. Äîêòîð ìåäèöèíû è ïðàâà (Ïàðèæñêèé óíèâåðñèòåò). Îñíîâàòåëü ïåðâîé âî Ôðàíöèè ëàáîðàòîðèè ýêñïåðèìåíòàëüíîé ïñèõîëîãèè (Ñîðáîííà, Ïàðèæ, 1884). Ñîâìåñòíî ñ Ò. Ñèìîíîì ðàçðàáîòàë ïåðâûé òåñò èíòåëëåêòà (øêàëà óìñòâåííîãî ðàçâèòèÿ Áèíå - Ñèìîíà). Ñòðåìèëñÿ óòâåðäèòü â ïñèõîëîãèè îáúåêòèâíûé ìåòîä èññëåäîâàíèÿ.��Ãèëôîðä, Äæî Ïîë (ð. 1897) - àìåðèêàíñêèé ïñèõîëîã. Ïðîôåññîð óíèâåðñèòåòîâ â øòàòàõ Êàíçàñ, Íåáðàñêà, à òàêæå Þæíî-Êàëèôîðíèéñêîãî óíèâåðñèòåòà â Ëîñ-Àíäæåëåñå. Øèðîêî èçâåñòåí êàê ñîçäàòåëü ìîäåëè ñòðóêòóðû èíòåëëåêòà. Çàíèìàëñÿ èññëåäîâàíèÿìè â îáëàñòè èçó÷åíèÿ ïàìÿòè, âíèìàíèÿ, ìûøëåíèÿ, òâîð÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè, òåìïåðàìåíòà.��Ìåéëè, Ðèøàð (ð. 1900) - øâåéöàðñêèé ïñèõîëîã. Ïðîôåññîð Áåðëèíñêîãî óíèâåðñèòåòà. Èçâåñòåí ñâîèìè ðàáîòàìè â îáëàñòè ôàêòîðíîãî àíàëèçà, ïðîáëåì ãåíåòè÷åñêîé ïñèõîëîãèè è ïñèõîëîãèè ëè÷íîñòè, òåîðèè è ïðàêòèêè ïðèìåíåíèÿ òåñòîâ. Àâòîð ïîïóëÿðíîãî ó÷åáíèêà ïî ïñèõîëîãè÷åñêîé äèàã-íîãòèêå.��Ìåðèëë, Ìàíä Àìàíäà (ð. 1888) - àìåðèêàíñêèé ïñèõîëîã. Ïðîôåññîð Ñòýíôîðäñêîãî óíèâåðñèòåòà. Âíåñëà çíà÷èòåëüíûé âêëàä â ðàçðàáîòêó òåîðåòè÷åñêèõ âîïðîñîâ òåñòèðîâàíèÿ èíòåëëåêòà.�Ðîäæåðñ, Êàðë Ðçíñîì (1902 - 1987) - àìåðèêàíñêèé ïñèõîëîã. Îäíà èç ëèäèðóþùèõ ôèãóð ãóìàíèñòè÷åñêîé ïñèõîëîãèè. Ôóíäàìåíòàëüíûì êîìïîíåíòîì ñòðóêòóðû ëè÷íîñòè ñ÷èòàë ÿ-êîíöåïöèþ, ôîðìèðóþùóþñÿ â ïðîöåññå âçàèìîäåéñòâèÿ ñóáúåêòà ñ îêðóæàþùåé (ïðåæäå âñåãî, ñîöèàëüíîé) ñðåäîé è ÿâëÿþùóþñÿ èíòåãðàëüíûì ìåõàíèçìîì ñàìîðåãóëÿöèè åãî ïîâåäåíèÿ.��Ñèìîí, Òåîäîð (1873 - 1961) - ôðàíöóçñêèé ïñèõîëîã. Ðóêîâîäèòåëü Ïåäàãîãè÷åñêîé ëàáîðàòîðèè â Ïàðèæå. Â 1920 - 1930 ãã. áûë çàâåäóþùèì êîëîíèåé äëÿ îòñòàþùèõ â óìñòâåííîì ðàçâèòèè. Â 1905 ã. âìåñòå ñ À. Áèíå ðàçðàáîòàë ïåðâûé òåñò èçìåðåíèÿ èíòåëëåêòóàëüíûõ ñïîñîáíîñòåé.��Ñïèðìåí, ×àðëüç (1863 - 1945) - àíãëèéñêèé ïñèõîëîã. Ïðîôåññîð Ëîíäîíñêîãî è ×åñòåðôèëäñêîãî óíèâåðñèòåòîâ. Ðàçðàáîò÷èê ìíîãèõ ìåòîäîâ, ïðèìåíÿåìûõ â ìàòåíìàòè÷å-ñêîé ñòàòèñòèêå. Ñîçäàòåëü äâóõôàêòîðíîé òåîðèè èíòåëëåêòà è òåõíèêè ôàêòîðíîãî àíàëèçà.��Òåðïåí, Ëüþèñ Ìýäèñîí. (1877 - 1955) - àìåðèêàíñêèé ïñèõîëîã. Ïðîôåññîð Ñòýíôîðäñêîãî óíèâåðñèòåòà. Çàíèìàëñÿ ïðîáëåìàìè ïåäàãîãè÷åñêîé ïñèõîëîãèè, òåîðèåé òåñòîâûõ èçìåðåíèé, ïðîáëåìàìè ðàçâèòèÿ èíòåëëåêòà ðåáåíêà, ïñèõîëîãèåé ïîëà è ñåìåéíûõ îòíîøåíèé, à òàêæå ïñèõîäèàãíîñòè÷åñêèìè ìåòîäèêàìè.��Òýðñòîóí, Ëóèñ Ëåîí (1887 - 1955) - àìåðèêàíñêèé ïñèõîëîã. Ïðîôåññîð èíñòèòóòà Êàðíåãè â Òåõàñå, ïðîôåññîð ×èêàãñêîãî óíèâåðñèòåòà. Èçâåñòåí êàê àâòîð òåñòîâ èíòåëëåêòà è îòíîøåíèé, à òàêæå íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííûõ ìåòîäîâ ôàêòîðíîãî àíàëèçà. Ïðåäëîæèë ìóëüòèôàêòîðíóþ òåîðèþ èíòåëëåêòà. Áîëüøîå âíèìàíèå óäåëÿë âîïðîñàì ïñèõîëîãèè òâîð÷åñòâà.��Óîòñîí, Äæîí Áðîäåñ (1878 - 1958) - àìåðèêàíñêèé ïñèõîëîã, îñíîâàòåëü áèõåâèîðèçìà (îò àíãë, "ïîâåäåíèå"), îäíîãî èç íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííûõ íàïðàâëåíèé â çàïàäíîé ïñèõîëîãèè XX âåêà. Îòðèöàë ñîçíàíèå êàê ïðåäìåò íàó÷íîãî èññëåäîâàíèÿ, ñâîäÿ ïñèõèàòðè÷åñêèå ÿâëåíèÿ ê ðàçëè÷íûì ôîðìàì ïîâåäåíèÿ, ïîíèìàåìîãî êàê ñóììà ðåàêöèé îðãàíèçìà íà ñòèìóëû âíåøíåé ñðåäû.��Õîðíè, Êàðåí (1885 - 1952) - àìåðèêàíñêèé ïñèõîëîã. Ðàçäåëÿÿ îñíîâíûå ïîëîæåíèÿ ïñèõîàíàëèçà â ÷àñòè, êàñàþ-ùåéñÿ ðåøàþùåé ðîëè áåññîçíàòåëüíîãî, àíòàãîíèçìà ïðèðîäíîãî è ñîöèàëüíîãî, àêöåíòèðîâàëà çíà÷åíèå âîçäåéñòâèé îêðóæàþùåé ñîöèàëüíîé ñðåäû íà ôîðìèðîâàíèå ëè÷íîñòè. Íåêîòîðûå ïîëîæåíèÿ òåîðèè Õîðíè ëåãëè â îñíîâó íåîôðåéäèçìà. Îñíîâó ìîòèâàöèè ÷åëîâåêà óñìàòðèâàëà â ÷óâñòâå áåñïîêîéñòâà, êîòîðîå çàñòàâëÿåò ÷åëîâåêà ñòðåìèòüñÿ ê áåçîïàñíîñòè è â êîòîðîì çàêëþ÷åíà ïîòðåáíîãñòü â ñàìîðåàëèçàöèè.��Þíã, Êàðë Ãóñòàâ (1875 - 1961) - øâåéöàðñêèé ïñèõîëîã. Ñîçäàòåëü àíàëèòè÷åñêîé ïñèõîëîãèè, çàäà÷åé êîòîðîé ñ÷èòàë òîëêîâàíèå âðà÷îì àðõåòèïè÷åñêèõ îáðàçîâ, âîçíèêàþùèõ ó ïàöèåíòîâ. Ïîëó÷èëà èçâåñòíîñòü åãî êîíöåïöèÿ ïñèõîëîãè÷åñêèõ òèïîâ: ýêñòðàâåðòèðîâàííûõ è èíòðîâåðòèðî-âàííûõ.
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Ïðàêòè÷åñêèå òðåíèíãè îáùåíèÿ â ðåàëüíûõ óñëîâèÿõ
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