Êýò è Áèëë Êâîëñ.

Ïîéìè ñåáÿ è äðóãèõ.

Îãëàâëåíèå� TOC \h \z \t "Çàãîëîâîê 3;1;Çàãîëîâîê 4;2;Çàãîëîâîê 6;3" �

Âñòóïëåíèå.	� PAGEREF _Toc16427401 \h ��5�

Ïðåäèñëîâèå.	� PAGEREF _Toc16427402 \h ��6�

Ãëàâà 1. Íåîáõîäèìà ñìåëîñòü. Êàê âû âûðàáîòàëè âàøå ñàìîïîíèìàíèå.	� PAGEREF _Toc16427403 \h ��6�

Êàêèå ó âàñ æåëòûå âåðåâêè.	� PAGEREF _Toc16427404 \h ��6�

Êîíòðîëèðîâàíèå ïðèðîäû.	� PAGEREF _Toc16427405 \h ��7�

Äîëæíî ëè â æèçíè âñå áûòü ïî-âàøåìó?	� PAGEREF _Toc16427406 \h ��8�

Âû ìåíÿåòå ìèð.	� PAGEREF _Toc16427407 \h ��9�

Êàê ñåáÿ ïîäáîäðèòü.	� PAGEREF _Toc16427408 \h ��9�

Òåñò ñàìîóâåðåííîñòè.	� PAGEREF _Toc16427409 \h ��10�

Ïîäáàäðèâàíèå äðóãèõ.	� PAGEREF _Toc16427410 \h ��10�

Óíèæåíèå äðóãèõ.	� PAGEREF _Toc16427411 \h ��11�

Æèçíü — øóòêà?	� PAGEREF _Toc16427412 \h ��11�

Áîÿçíü îøèáîê.	� PAGEREF _Toc16427413 \h ��11�

Ñîêðûòèå îøèáîê.	� PAGEREF _Toc16427414 \h ��12�

Ñìåëîñòü áûòü íåñîâåðøåííûì.	� PAGEREF _Toc16427415 \h ��12�

Ñìåëîñòü áûòü íåñîâåðøåííûì – 2.	� PAGEREF _Toc16427416 \h ��12�

Ãëàâà 2. Íàøè ÷óâñòâà è ýìîöèè.	� PAGEREF _Toc16427417 \h ��15�

Òâîð÷åñêàÿ îòâåòñòâåííîñòü.	� PAGEREF _Toc16427418 \h ��15�

Ñëîâàðü ÷óâñòâ è ýìîöèé.	� PAGEREF _Toc16427419 \h ��16�

Ïðèìåðû ñëîâàðíûõ òåðìèíîâ.	� PAGEREF _Toc16427420 \h ��17�

1. Òâîð÷åñêàÿ îòâåòñòâåííîñòü.	� PAGEREF _Toc16427421 \h ��17�

2. ×óâñòâà.	� PAGEREF _Toc16427422 \h ��18�

3. Ïîäñîçíàòåëüíûå íàìåðåíèÿ.	� PAGEREF _Toc16427423 \h ��18�

4. Âèíà.	� PAGEREF _Toc16427424 \h ��18�

5. Áåñïîêîéñòâî.	� PAGEREF _Toc16427425 \h ��18�

6. Ðåâíîñòü. Ñ öåëüþ êîíòðîëÿ.	� PAGEREF _Toc16427426 \h ��19�

7. Ñíû.	� PAGEREF _Toc16427427 \h ��19�

8. Íåïðèÿçíåííûå ÷óâñòâà.	� PAGEREF _Toc16427428 \h ��20�

9. Ãíåâ.	� PAGEREF _Toc16427429 \h ��20�

10. Ãíåâ íà ñàìîãî ñåáÿ.	� PAGEREF _Toc16427430 \h ��20�

11. Âñïûëü÷èâîñòü.	� PAGEREF _Toc16427431 \h ��21�

12. Ñêóêà.	� PAGEREF _Toc16427432 \h ��21�

13. Ëþáîâü.	� PAGEREF _Toc16427433 \h ��22�

14. Äåïðåññèÿ.	� PAGEREF _Toc16427434 \h ��22�

Ïðåîäîëåíèå ðàçî÷àðîâàíèÿ.	� PAGEREF _Toc16427435 \h ��22�

Ïðè÷èíû äåïðåññèè.	� PAGEREF _Toc16427436 \h ��22�

Ãíåâ, çàìàñêèðîâàííûé êàê äåïðåññèÿ.	� PAGEREF _Toc16427437 \h ��23�

Ðàñõîëàæèâàíèå ñàìîãî ñåáÿ.	� PAGEREF _Toc16427438 \h ��23�

Îáðåñòè êîíòðîëü íàä ñîáîé.	� PAGEREF _Toc16427439 \h ��24�

Òàéíà ñíîâ.	� PAGEREF _Toc16427440 \h ��25�

Ôàáðèêà ýìîöèé.	� PAGEREF _Toc16427441 \h ��25�

Âàøè íåîñîçíàííûå òâîð÷åñêèå ñïîñîáíîñòè.	� PAGEREF _Toc16427442 \h ��25�

Ñåðäöå íå ëåæèò.	� PAGEREF _Toc16427443 \h ��26�

Ñìûñë íàøèõ ñíîâ.	� PAGEREF _Toc16427444 \h ��26�

5 øàãîâ îáúÿñíåíèÿ âàøèõ ñíîâ.	� PAGEREF _Toc16427445 \h ��26�

Ïî÷åìó ýòî ðàáîòàåò.	� PAGEREF _Toc16427446 \h ��27�

Ñîí ïðîôåññîðà.	� PAGEREF _Toc16427447 \h ��27�

Ãëàâà 3. Íàøå ìíåíèå î ñàìèõ ñåáå.	� PAGEREF _Toc16427448 \h ��28�

Ìíåíèÿ.	� PAGEREF _Toc16427449 \h ��28�

Êîñìè÷åñêèé êîðàáëü.	� PAGEREF _Toc16427450 \h ��28�

Íåïðàâèëüíîå ïîíèìàíèå.	� PAGEREF _Toc16427451 \h ��29�

Ïîðÿäîê ðîæäåíèÿ. Ïåðâåíåö.	� PAGEREF _Toc16427452 \h ��29�

Ñðåäíèå äåòè.	� PAGEREF _Toc16427453 \h ��30�

Ñàìûé ìëàäøèé.	� PAGEREF _Toc16427454 \h ��30�

Åäèíñòâåííûå äåòè.	� PAGEREF _Toc16427455 \h ��30�

Âîïðîñû.	� PAGEREF _Toc16427456 \h ��31�

Ðàçíèöà â âîçðàñòå.	� PAGEREF _Toc16427457 \h ��31�

Âîïðîñ.	� PAGEREF _Toc16427458 \h ��31�

Ïîë.	� PAGEREF _Toc16427459 \h ��31�

Âîïðîñû.	� PAGEREF _Toc16427460 \h ��31�

Ñîïåðíè÷åñòâî äåòåé.	� PAGEREF _Toc16427461 \h ��31�

Âîïðîñû.	� PAGEREF _Toc16427462 \h ��32�

Íåäîñòàòêè è ïðîáëåìû çäîðîâüÿ.	� PAGEREF _Toc16427463 \h ��32�

Âîïðîñû.	� PAGEREF _Toc16427464 \h ��32�

Ñîöèàëüíîå îêðóæåíèå.	� PAGEREF _Toc16427465 \h ��32�

Âîïðîñû.	� PAGEREF _Toc16427466 \h ��32�

Òðàãåäèè â ñåìüå.	� PAGEREF _Toc16427467 \h ��32�

Âîïðîñû.	� PAGEREF _Toc16427468 \h ��33�

Ñåìåéíûå öåííîñòè.	� PAGEREF _Toc16427469 \h ��33�

Âîïðîñû.	� PAGEREF _Toc16427470 \h ��33�

Ðåàêöèÿ ðîäèòåëåé.	� PAGEREF _Toc16427471 \h ��33�

Âîïðîñû.	� PAGEREF _Toc16427472 \h ��33�

Êàê ðåøåíèÿ ôîðìèðóþò íàø ñòèëü æèçíè.	� PAGEREF _Toc16427473 \h ��33�

Îæèäàíèÿ.	� PAGEREF _Toc16427474 \h ��34�

Ðàííèå âîñïîìèíàíèÿ.	� PAGEREF _Toc16427475 \h ��34�

Êàê èíòåðïðåòèðîâàòü âîñïîìèíàíèÿ.	� PAGEREF _Toc16427476 \h ��35�

Äîãàäêè.	� PAGEREF _Toc16427477 \h ��35�

Âîñïîìèíàíèÿ è òåêóùèå ïðîáëåìû.	� PAGEREF _Toc16427478 \h ��36�

Âàøè âîñïîìèíàíèÿ.	� PAGEREF _Toc16427479 \h ��36�

Íàìåêè ïî èíòåðïðåòàöèè.	� PAGEREF _Toc16427480 \h ��36�

Äåâóøêà îòñòóïàåò èç-çà íåòî÷íîãî ñîâåòà.	� PAGEREF _Toc16427481 \h ��37�

Èçìåíåíèå âîñïîìèíàíèé.	� PAGEREF _Toc16427482 \h ��37�

Êàê âîñïîìèíàíèÿ ñîõðàíÿþò íàø ñòèëü.	� PAGEREF _Toc16427483 \h ��37�

Ïðèîðèòåòû.	� PAGEREF _Toc16427484 \h ��38�

Ñòðåìëåíèå ê çíà÷èòåëüíîñòè.	� PAGEREF _Toc16427485 \h ��38�

Óìåíèå íðàâèòüñÿ.	� PAGEREF _Toc16427486 \h ��38�

Êîíòðîëü.	� PAGEREF _Toc16427487 \h ��39�

Ñïèñîê ïðèîðèòåòîâ.	� PAGEREF _Toc16427488 \h ��39�

ß íå îùóùàþ ñåáÿ âàæíûì.	� PAGEREF _Toc16427489 \h ��40�

Ïîêîé îçíà÷àåò ëþáîâü.	� PAGEREF _Toc16427490 \h ��41�

ß äîëæåí óãîæäàòü.	� PAGEREF _Toc16427491 \h ��41�

Ìíå íå õâàòàåò êîíòðîëÿ.	� PAGEREF _Toc16427492 \h ��41�

Ïðîöåññ èçìåíåíèÿ.	� PAGEREF _Toc16427493 \h ��42�

Ãëàâà 4. Íàøå îáùåñòâåííîå ïîëîæåíèå.	� PAGEREF _Toc16427494 \h ��43�

×åòûðå ôàêòîðà íåïîäãîòîâëåííîñòè.	� PAGEREF _Toc16427495 \h ��43�

Îáðàçöîâûé ãðàæäàíèí.	� PAGEREF _Toc16427496 \h ��43�

Æàëåòü ðîçãó.	� PAGEREF _Toc16427497 \h ��44�

Òðàäèöèîííàÿ ñåìüÿ.	� PAGEREF _Toc16427498 \h ��45�

Îäíî èëè áîëåå ïîêîëåíèé òîìó íàçàä.	� PAGEREF _Toc16427499 \h ��45�

Ïîêîëåíèå ïîñëå.	� PAGEREF _Toc16427500 \h ��46�

Ëþáîâü ñî âçàèìíûì óâàæåíèåì.	� PAGEREF _Toc16427501 \h ��47�

Íîâàÿ ìîäåëü.	� PAGEREF _Toc16427502 \h ��47�

Êàê îíè èçáåãàþò êîíôëèêòà.	� PAGEREF _Toc16427503 \h ��48�

18 øàãîâ ê ñîãëàøåíèþ.	� PAGEREF _Toc16427504 \h ��49�

Äåìîêðàòèÿ ñòèìóëèðóåò ïñèõè÷åñêîå çäîðîâüå.	� PAGEREF _Toc16427505 \h ��50�

ß íå ìîãó âîäèòü ìàøèíó.	� PAGEREF _Toc16427506 \h ��50�

Îòíîøåíèÿ ïðè ñâîáîäå.	� PAGEREF _Toc16427507 \h ��51�

×òî-òî íè çà ÷òî.	� PAGEREF _Toc16427508 \h ��51�

ß ñäåëàþ ýòî çà òåáÿ.	� PAGEREF _Toc16427509 \h ��52�

Ãëàâà 5. Óâåðåííîå ðåøåíèå ïðîáëåì.	� PAGEREF _Toc16427510 \h ��53�

Ñàìîóòâåðæäåíèå.	� PAGEREF _Toc16427511 \h ��53�

12 ðóêîâîäÿùèõ óêàçàíèé ïî ñàìîóòâåðæäåíèþ.	� PAGEREF _Toc16427512 \h ��53�

1. Áûòü äîáðûì è òâåðäûì.	� PAGEREF _Toc16427513 \h ��53�

2. Íåäîîöåíêà.	� PAGEREF _Toc16427514 \h ��53�

3. Íåóâåðåííîñòü â ìûñëÿõ.	� PAGEREF _Toc16427515 \h ��53�

4. Õîòåòü òîãî, ÷åãî âû õîòèòå.	� PAGEREF _Toc16427516 \h ��54�

5. ×òî âû áóäåòå äåëàòü.	� PAGEREF _Toc16427517 \h ��54�

6. Çàùèòèòü ñåáÿ.	� PAGEREF _Toc16427518 \h ��54�

7. Íå çàïóãèâàéòå ìåíÿ.	� PAGEREF _Toc16427519 \h ��54�

8. Íå çàñòàâëÿéòå èõ îáîðîíÿòüñÿ.	� PAGEREF _Toc16427520 \h ��54�

9. Îæèäàéòå ðåçóëüòàòîâ.	� PAGEREF _Toc16427521 \h ��54�

10. Èùèòå àëüòåðíàòèâû.	� PAGEREF _Toc16427522 \h ��55�

11. Îòêëàäûâàíèå ðåøåíèé.	� PAGEREF _Toc16427523 \h ��55�

12. ß õî÷ó.	� PAGEREF _Toc16427524 \h ��55�

Áûòü íåóâåðåííûì.	� PAGEREF _Toc16427525 \h ��55�

Ïðèõîäèòü äîìîé ïîçäíî.	� PAGEREF _Toc16427526 \h ��55�

Äåëîâàÿ ïîåçäêà.	� PAGEREF _Toc16427527 \h ��55�

Ïîõîä â êèíî.	� PAGEREF _Toc16427528 \h ��56�

Ïîéòè íà âå÷åðèíêó.	� PAGEREF _Toc16427529 \h ��56�

Ýòî âàøà âèíà.	� PAGEREF _Toc16427530 \h ��56�

Ìíå íóæíà ïîñóäîìîéêà.	� PAGEREF _Toc16427531 \h ��56�

Òàíöåâàòü ñëèøêîì áëèçêî.	� PAGEREF _Toc16427532 \h ��56�

Ïîëó÷åíèå ïîâûøåíèÿ çàðïëàòû.	� PAGEREF _Toc16427533 \h ��57�

Èñêóññòâî ðåøåíèÿ êîíôëèêòà.	� PAGEREF _Toc16427534 \h ��57�

Äî ðàçãîâîðà.	� PAGEREF _Toc16427535 \h ��58�

Ðàçãîâîð.	� PAGEREF _Toc16427536 \h ��58�

Ñïîñîáû óìàë÷èâàíèÿ.	� PAGEREF _Toc16427537 \h ��60�

Äóìàòü è ãîâîðèò î äðóãèõ.	� PAGEREF _Toc16427538 \h ��60�

Êàê ýòî âûãëÿäèò.	� PAGEREF _Toc16427539 \h ��60�

Ïîëó÷àéòå òî, ÷òî õîòèòå.	� PAGEREF _Toc16427540 \h ��61�

Ìñòèòü? ß?	� PAGEREF _Toc16427541 \h ��62�

Ãäå âû îòðèöàåòå âîëþ.	� PAGEREF _Toc16427542 \h ��62�

Ïðèçíàíèå ïðè÷èíåííîãî âðåäà.	� PAGEREF _Toc16427543 \h ��63�

Èçáàâèòüñÿ îò ñâîåé ìñòèòåëüíîñòè.	� PAGEREF _Toc16427544 \h ��64�

Äâà ýòàïà èçáàâëåíèÿ îò ÷óæîé ìñòèòåëüíîñòè.	� PAGEREF _Toc16427545 \h ��64�

Âîëøåáíûå ðåçóëüòàòû.	� PAGEREF _Toc16427546 \h ��65�

Ïðè÷èíåííàÿ áîëü îïðàâäûâàåò çëîñòü.	� PAGEREF _Toc16427547 \h ��65�

Ãëàâà 6. Äðóãîé ïîë.	� PAGEREF _Toc16427548 \h ��66�

Íàøå îòíîøåíèå.	� PAGEREF _Toc16427549 \h ��66�

Ïëàí äëÿ óëó÷øåíèÿ îòíîøåíèé.	� PAGEREF _Toc16427550 \h ��66�

ß íå ìîãó íàéòè ëþáîâü.	� PAGEREF _Toc16427551 \h ��67�

1+2=0.	� PAGEREF _Toc16427552 \h ��68�

Ìîå îòíîøåíèå íå ñåðäå÷íîå.	� PAGEREF _Toc16427553 \h ��69�

1. Ñòðàõ îêàçàòüñÿ íåïîëíîöåííûì.	� PAGEREF _Toc16427554 \h ��69�

2. Ñòðàõ íåñïîñîáíîñòè çàùèòèòü ñåáÿ.	� PAGEREF _Toc16427555 \h ��69�

3. Ñòðàõ íåñâîáîäû.	� PAGEREF _Toc16427556 \h ��70�

4. Ñòðàõ íåñïîñîáíîñòè ïîëó÷èòü òî, ÷òî õî÷åòñÿ.	� PAGEREF _Toc16427557 \h ��70�

37 ñèìïòîìîâ.	� PAGEREF _Toc16427558 \h ��70�

Ïðè÷èíû èíòèìíûõ ïðîáëåì.	� PAGEREF _Toc16427559 \h ��71�

×åòûðå îøèáî÷íûõ öåëè.	� PAGEREF _Toc16427560 \h ��71�

Ñõåìà ëþáîâíîé ïðîãðåññèè.	� PAGEREF _Toc16427561 \h ��72�

Ãðàôèê ñ÷àñòüÿ.	� PAGEREF _Toc16427562 \h ��73�

Ïðåîäîëåíèå ïðåïÿòñòâèé ê èíòèìíîñòè.	� PAGEREF _Toc16427563 \h ��74�

Äëÿ êàêîé öåëè?	� PAGEREF _Toc16427564 \h ��74�

Ïî÷åìó ýòî òî, ÷åãî îò ìåíÿ æäóò?	� PAGEREF _Toc16427565 \h ��74�

×òîáû ñîïåðíè÷àòü ñ ïðåäñòàâèòåëåì ñâîåãî ïîëà.	� PAGEREF _Toc16427566 \h ��74�

Ïîòîìó ÷òî ìíå íóæåí êòî-òî, êòî íå áóäåò ñîïåðíè÷àòü ñî ìíîé.	� PAGEREF _Toc16427567 \h ��74�

Ïîòîìó ÷òî ÿ õî÷ó, ÷òîáû êòî-òî ìíîé âîñõèùàëñÿ.	� PAGEREF _Toc16427568 \h ��75�

Ïîòîìó ÷òî ÿ õî÷ó ïîä÷èíÿòü èëè êîíòðîëèðîâàòü êîãî-òî.	� PAGEREF _Toc16427569 \h ��75�

Ïîòîìó ÷òî ÿ õî÷ó, ÷òîáû êòî-íèáóäü îáî ìíå çàáîòèëñÿ.	� PAGEREF _Toc16427570 \h ��75�

Ïîòîìó ÷òî ÿ õî÷ó î êîì-íèáóäü çàáîòèòüñÿ.	� PAGEREF _Toc16427571 \h ��75�

Îùóùàòü óñïåõ èëè ïðåñòèæ ÷åðåç óñïåõ ñâîåãî ñóïðóãà.	� PAGEREF _Toc16427572 \h ��76�

Ïîòîìó ÷òî ÿ õî÷ó, ÷òîáû êòî-òî îáðàùàë íà ìåíÿ âíèìàíèå.	� PAGEREF _Toc16427573 \h ��76�

Çàïîëíèòü ïóñòîòó â ìîåé ñîáñòâåííîé ëè÷íîñòè.	� PAGEREF _Toc16427574 \h ��76�

Ïîòîìó ÷òî ÿ õî÷ó, ÷òîáû êòî-òî ñäåðæèâàë ìåíÿ.	� PAGEREF _Toc16427575 \h ��76�

Ïîòîìó ÷òî ó íåãî åñòü ÷åðòû, ïîõîæèå íà ðîäèòåëÿ èëè áðàòà.	� PAGEREF _Toc16427576 \h ��76�

×òî âû ÷óâñòâîâàëè áóäó÷è ëþáèìûì.	� PAGEREF _Toc16427577 \h ��77�

Óâåëè÷åíèå óâåðåííîñòè â ñåáå.	� PAGEREF _Toc16427578 \h ��78�

Íå áûòü ñàìèì ñîáîé.	� PAGEREF _Toc16427579 \h ��78�

Óäàðèòü ñîáàêó.	� PAGEREF _Toc16427580 \h ��78�
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Îáâèíåíèå.	� PAGEREF _Toc16427588 \h ��82�

Áûòü íåñîâåðøåííûì.	� PAGEREF _Toc16427589 \h ��82�

Âåðíîñòü îäíîìó ÷åëîâåêó.	� PAGEREF _Toc16427590 \h ��82�

Ïðèñïîñîáëåíèå ê èçìåíåíèÿì â îáùåñòâå.	� PAGEREF _Toc16427591 \h ��83�

Îñâîáîæäåíèå.	� PAGEREF _Toc16427592 \h ��83�

Íîâûé äîãîâîð.	� PAGEREF _Toc16427593 \h ��84�

Íîâàÿ ñâîáîäà.	� PAGEREF _Toc16427594 \h ��84�

Íîâàÿ öåëü.	� PAGEREF _Toc16427595 \h ��84�

Ãëàâà 7. Íàñëàæäåíèå æèçíüþ.	� PAGEREF _Toc16427596 \h ��85�

Âàøè ðåàêöèè.	� PAGEREF _Toc16427597 \h ��85�

Áûòü âìåñòå.	� PAGEREF _Toc16427598 \h ��85�

Êîìó êàêîå äåëî?	� PAGEREF _Toc16427599 \h ��85�

Äåâÿòü ýòàïîâ ïåðåîðèåíòàöèè ñàìîãî ñåáÿ.	� PAGEREF _Toc16427600 \h ��85�
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Ïåðåâîä, èçäàíèå íà ðóññêîì ÿçûêå — ÍÎÓ "Âñåìèðíûå öåíòðû âçàèìîîòíîøåíèé". Ðàçðåøåíî íåêîììåð÷åñêîå èñïîëüçîâàíèå â ýëåêòðîííûõ ñåòÿõ.

Ïîñòàðàéòåñü óëó÷øèòü êà÷åñòâî âàøåé æèçíè! Ýòà êíèãà ïîìîæåò âàì:

— Îáîãàòèòü âàøè ëþáîâíûå îòíîøåíèÿ

— Óêðåïèòü äðóæáó

— Äîáèòüñÿ óñïåõà â âàøåé êàðüåðå

— Íàéòè ïîýòàïíîå ðóêîâîäñòâî äëÿ ðåøåíèÿ êîíôëèêòà

— Ýôôåêòèâíî ïîëüçîâàòüñÿ âàøèìè ýìîöèÿìè

— Âíåñòè áîëüøå èíòèìíîñòè â âàø áðàê

Êýò è Áèëë Êâîëñ — Ðèäëåð — äèðåêòîðà Öåíòðà îòíîøåíèé Äðåéêóðñà. Ýòà Íàöèîíàëüíàÿ

Ñèñòåìà öåíòðîâ îáó÷åíèÿ ïîìîãàåò ëþäÿì ïî âñåé Ñåâåðíîé Àìåðèêå ëó÷øå ïîíèìàòü ÷åëîâå÷åñêèå îòíîøåíèÿ. Áèëë è Êýò ÿâëÿþòñÿ òàêæå àâòîðàìè êíèã "Ïåðåîðèåíòàöèÿ ïëîõîãî ïîâåäåíèÿ äåòåé" è "Óêàçàíèÿ ðîäèòåëÿì".

Ýòà êíèãà ïîñâÿùàåòñÿ âñåì, êòî ñòðåìèòñÿ íàñëàæäàòüñÿ ïðåêðàñíûìè âçàèìîîòíîøåíèìè.

Âñòóïëåíèå.

Â ìàå 1992 ãîäà â Ñàíêò-Ïåòåðáóðãå íà÷àëè ðàáîòó êóðñû "Underetand yoursetf and others" ("Ïîéìè ñåáÿ è äðóãèõ"). Â îñíîâó ýòèõ êóðñîâ ïñèõîêîððåêöèè ÷åëîâåêà ïîëîæåíà ìåòîäèêà, ðàçðàáîòàííàÿ àâòîðàìè íàñòîÿùåé êíèãè Áèëëîì è Êýò Êâîëñ — Ðèäëåð.

Äâàäöàòü ëåò íàçàä Áèëë Ðèäëåð, ïåðåïðîáîâàâøèé íåñêîëüêî ïðîôåññèé — îò ïèëîòà äî êîìïüþòåðíîãî õóäîæíèêà — íàõîäèëñÿ íà ãðàíè æèçíè è ñìåðòè. Îí ïîîáåùàë Áîãó, ÷òî åñëè âûæèâåò, òî ïîñâÿòèò ñåáÿ ñëóæåíèþ ëþäÿì, ïîìîæåò èì íå îò÷àèâàòüñÿ â ñàìûõ ïèêîâûõ ñèòóàöèÿõ. Ðèäëåð âûçäîðîâåë è ïðèäóìàë, âåðíåå âûñòðàäàë UYO.

"Understand yourself and others" (UYO) ãëóáîêî ãóìàíèñòè÷åí, íàäåëÿåò ÷åëîâåêà ïîíèìàíèåì ñâîåé æèçíåííîé çíà÷èìîñòè è ñèëû, ïîìîãàåò åìó ñòàòü ÷åñòíûì ñ ñàìèì ñîáîé è îêðóæàþùèìè. UYO — ýòî ñâîáîäà äóõà, ýòî êëþ÷, êîòîðûé îòêðîåò ðàäîñòè æèçíè äàæå ëþäÿì, ñ÷èòàþùèì ñåáÿ íåñ÷àñòíûìè, êîí÷åííûìè. Áèëë Ðèäëåð ñ÷èòàåò, ÷òî ñîáñòâåííîå "ÿ" íèêîãäà íå ïîçäíî ðåàëèçîâàòü, ïðèâåñòè â ñîîòâåòñòâèå ñî ñâîèìè Äåòñêèìè ìå÷òàìè è èäåàëàìè. Íåêîòîðûì ëþäÿì ïîðîé íå õâàòàåò æèçíè, ÷òîáû îñîçíàòü ñòàðóþ èñòèíó: "Õî÷åøü áûòü ñ÷àñòëèâûì — áóäü èì". Ïðî÷èòàéòå ýòó êíèãó è ïðèõîäèòå ê íàì, âî "Âñåìèðíûé Öåíòð Âçàèìîîòíîøåíèé" â Ñàíêò-Ïåòåðáóðãå — äåòèùå Áèëëà Ðèäëåðà.

Ïðåäèñëîâèå.

Ãäå ìû ïîëó÷àåì ïîíèìàíèå ëþäåé è, ÷òî ñàìîå âàæíîå, íàøå ïîíèìàíèå ñàìèõ ñåáÿ?

Äëÿ áîëüøèíñòâà èç íàñ ýòî íåçàâèñèìàÿ, íåêîíòðîëèðóåìàÿ ïðîãðàììà ñàìîèçó÷åíèÿ, êîòîðóþ ìû ñàìè ïðîâåëè è âûïîëíèëè, êîãäà íàì áûëî îò íóëÿ äî ñåìè ëåò.

(Áîëüøèíñòâî ïðîôåññèîíàëîâ ïîëàãàþò, ÷òî ëè÷íîñòü èíäèâèäóóìà ôîðìèðóåòñÿ, ïî êðàéíåé ìåðå, ê ñåìè ãîäàì).

Ïîðàçèòåëüíî, ÷òî êîãäà íàøå ïîíèìàíèå íàñ ñàìèõ è äðóãèõ îêàçûâàåòñÿ íåäîñòàòî÷íûì äëÿ ðåøåíèÿ ïðîáëåì, ñ êîòîðûìè ìû ñòàëêèâàåìñÿ, òî âìåñòî òîãî ÷òîáû äåëàòü ÷òî-òî äëÿ óëó÷øåíèÿ íàøåãî ïîíèìàíèÿ, ìû ÷àñòî ïûòàåìñÿ ðåøàòü ïðîáëåìû, ñîçäàâàÿ äèñòàíöèè ìåæäó ñîáîé è äðóãèìè. Ìû òåðïèì íåóäîáñòâî, îäèíî÷åñòâî è îò÷óæäåíèå, ïîòîìó ÷òî ìû íåóâåðåííû, ÷òî ñìîæåì õîðîøî óæèâàòüñÿ ñ äðóãèìè.

Ýòî êàê åñëè áû ìû âèäåëè òîëüêî äâå àëüòåðíàòèâû, êàæäàÿ ñî ñâîèì íåïðèÿòíûì äâîéíèêîì. Áûòü áëèçêèì ñ äðóãèìè è òåðïåòü îãðàíè÷åíèÿ èëè áûòü ñâîáîäíûì è òåðïåòü îäèíî÷åñòâî. Íàì íóæåí êòî-òî, êòî ïåðåóáåäèò âàñ, åñëè âû íàñòðîåíû òàêèì îáðàçîì, è ìû íàäååìñÿ, ÷òî ýòà êíèãà äàñò íîâîå íàïðàâëåíèå âàøåìó ìèðîîùóùåíèþ, êàê â ñâîå âðåìÿ ïñèõîëîãèÿ Àäëåðà ìîáèëèçîâàëà íàñ.

Ìû îáíàðóæèëè, ÷òî ýòè ñâåäåíèÿ ìîãóò áûòü èñïîëüçîâàíû äëÿ óëó÷øåíèÿ ïîâñåäíåâíûõ îòíîøåíèé ñ ëþäüìè. Îíè ïîìîãàþò óëó÷øèòü îòíîøåíèÿ ñ äðóãèì ïîëîì.

Ýòî ðóêîâîäñòâî äëÿ òîãî, ÷òîáû ëó÷øå ëàäèòü ñ äðóçüÿìè è îíî ìîæåò áûòü îðóäèåì äëÿ ïîëó÷åíèÿ áîëüøåãî óäîâëåòâîðåíèÿ îò ðàáîòû, êîòîðóþ âû äåëàåòå. Ýòî íåîöåíèìàÿ ïîìîùü â ðåøåíèè êîíôëèêòîâ. Îíà óâåëè÷èò âàøó ñïîñîáíîñòü äîñòèãàòü âçàèìíîãî ñîãëàøåíèÿ è ìîæåò áûòü èñïîëüçîâàíî äëÿ àãèòàöèè ëþäåé çà âàø îáðàç ìûñëè. ×òî ñàìîå âàæíîå, ýòà èíôîðìàöèÿ ìîæåò ïîìî÷ü âàì íàéòè ìèð è óäîâëåòâîðåíèå, æèâÿ â ìèðå ñ äðóãèìè ëþäüìè, ÷òîáû íå îùóùàòü òÿãîò îäèíî÷åñòâà. Îíà äàñò âàì ñâîáîäó, êîòîðàÿ ó âàñ åñòü, êîãäà âû îäíè, ïðè ýòîì îáîãàòèâ âàøó æèçíü áëèçêèì ó÷àñòèåì äðóãèõ. Âû íàó÷èòåñü áûòü ÎÄÍÈÌ/ÂÌÅÑÒÅ.

Ãëàâà 1. Íåîáõîäèìà ñìåëîñòü. Êàê âû âûðàáîòàëè âàøå ñàìîïîíèìàíèå.

Êîãäà âû áûëè ìàëåíüêèì è áåñïîìîùíûì ðåáåíêîì, âû óæå âûðàáàòûâàëè ñâîå ñàìîïîíèìàíèå. ×òîáû ñïðàâèòüñÿ ñ íåîïðåäåëåííîñòüþ âàøåãî íîâîãî ìèðà âû çàäàâàëè ñåáå òàêèå âîïðîñû êàê, "×òî ìíå íðàâèòñÿ?. ×òî íðàâèòñÿ äðóãèì?.

×åãî ÿ ìîãó îæèäàòü îò íèõ è îò ñåáÿ?.". Â ýòî ñàìîå âðåìÿ, âñå äðóãèå â âàøåì ìèðå áûëè áîëüøå, êîìïåòåíòíåå è áîëåå óìåëûå, ÷åì âû. Î÷åíü âåðîÿòíî, ÷òî èç ýòîãî íåâûãîäíîãî ïîëîæåíèÿ âû îöåíèâàëè âàøè ñïîñîáíîñòè è ïðèøëè ê âûâîäó, ÷òî ó âàñ èõ ìàëî. Â òî âðåìÿ âàøà îöåíêà áûëà î÷åíü òî÷íîé. Ýòè ðàííèå âïå÷àòëåíèÿ óæå íå òî÷íû. Îäíàêî ìû âñå ñòðåìèìñÿ õðàíèòü è ïîääåðæèâàòü èõ, íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî ìû óæå íå áåñïîìîùíûå äåòè.

Ìû ïðåäëàãàåì âàì ïðîâåðèòü òå ïðåäñòàâëåíèÿ, êîòîðûå âû ñîçäàëè îòíîñèòåëüíî âàøåãî çíà÷åíèÿ, òàëàíòîâ è âàøèõ ñïîñîáíîñòåé.

Êàêèå ó âàñ æåëòûå âåðåâêè.

Îäíî óïðàæíåíèå, êîòîðûì ìû ÷àñòî ïîëüçóåìñÿ íà çàíÿòèÿõ, ïîêàçûâàåò êàê ìû âñå îøèáî÷íî çàïðîãðàììèðîâàíû íåäîîöåíèâàòü ñàìèõ ñåáÿ.

Ìû ïðîñèì ÷åëîâåêà, íàçîâåì åå Ìýðè, îäåòü ïîÿñ, ê êîòîðîìó ïðèêðåïëåíû ÷åòûðå äëèííûõ æåëòûõ âåðåâêè. Äðóãèå ëþäè ñòîÿò â êàæäîì èç ÷åòûðåõ óãëîâ êîìíàòû, ïðè÷åì êàæäûé ÷åëîâåê äåðæèò êîíåö îäíîé èç æåëòûõ âåðåâîê. Ìû çàâÿçûâàåì Ìýðè ãëàçà è ïîìåùàåì òðè íåáîëüøèõ ïðåäìåòà íà ïîë, êàæäûé ïðåäìåò â äðóãîì ìåñòå.

Ìýðè ãîâîðÿò, ÷òî åå çàäà÷à íàéòè è ïîäíÿòü òðè ïðåäìåòà êàê ìîæíî áûñòðåå. Ìû îáúÿñíÿåì, ÷òî ÷åòûðå ÷åëîâåêà, äåðæàùèå åå æåëòûå âåðåâêè, õîòÿò åå óñïåõà.

Ïîñêîëüêó îíà ñàìà íå ìîæåò âèäåòü äîñòàòî÷íî õîðîøî, îíè áóäóò ïîëüçîâàòüñÿ âåðåâêàìè, ÷òîáû ðóêîâîäèòü åþ. Çàòåì, òèõî äåðãàÿ åå âåðåâêàìè, îíè âåäóò Ìýðè ê ïåðâîìó ïðåäìåòó. Ìýðè îùóïûâàåò ïîë è íàõîäèò ïåðâûé ïðåäìåò. Çàòåì ãèäû äåðãàþò åå âåðåâêè ñíîâà, ïîäâîäÿ åå êî âòîðîìó ïðåäìåòó, çàòåì ê òðåòüåìó.

Óñïåõ! Ãðóïïà àïëîäèðóåò.

Çàòåì ìû óáèðàåì ïîâÿçêó ñ ãëàç Ìýðè è çàâÿçûâàåì ãëàçà ÷åòûðåì ëþäÿì, äåðæàùèì âåðåâêè Ìýðè. Ìû äàåì Ìýðè íîâûå èíñòðóêöèè, ñêàçàâ åé ñíîâà ïîäíÿòü òðè ïðåäìåòà. Ìû îïÿòü ïîä÷åðêèâàåì Ìýðè, "Íèêàêèõ îãðàíè÷åíèé. Òû ìîæåøü äåëàòü âñå, ÷òî òû õî÷åøü".

Ìû âûïîëíÿëè ýòó äåìîíñòðàöèþ ñîòíè ðàç è êàæäûé ðàç ÷åëîâåê, íîñÿùèé ïîÿñ ðåàãèðîâàë îäèíàêîâî. Îíè ÃÎÂÎÐßÒ èëè ÄÅÐÃÀÞÒ!

Ïî÷åìó îíè âñåãäà èçáèðàþò æåëòûå âåðåâêè? Âåðåâêè óæå íå ðóêîâîäÿò, îíè ñòàëè îãðàíè÷åíèÿìè. Îíè ïàðàëèçóþò ÷åëîâåêà, íîñÿùåãî ïîÿñ. Îíè îãðàíè÷èâàþò åå äâèæåíèå è íå äàþò åé äîáèòüñÿ óñïåõà. Òåì íå ìåíåå, ÷åëîâåê íå ñíèìàåò ïîÿñ, îíà ãîâîðèò, ïðîñÿ äðóãèõ "Ïîòÿíóòü ìåíÿ ñþäà. Òû, â ñèíåé ðóáàøêå, îñëàáü ýòó âåðåâêó!."Èëè îíà äåðãàåò, ñòàðàÿñü ïåðåñèëèòü òåõ, êòî äåðæèò åå âåðåâêè.

Çà íåñêîëüêî êîðîòêèõ ìèíóò, Ìýðè áûëà çàïðîãðàììèðîâàíà íåäîîöåíèâàòü ñåáÿ è ïåðåîöåíèâàòü òî, ÷òî îíà ìîæåò çàñòàâèòü äåëàòü äðóãèõ. Îíà áûëà çàïðîãðàììèðîâàíà íà çàâèñèìîñòü îò ýòèõ æåëòûõ âåðåâîê, íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî ãëàçà ó íåå óæå íå áûëè çàâÿçàíû.

Äàâàéòå èññëåäóåì, êàê ýòî ïðîèçîøëî. Åå îöåíêà ñèòóàöèè ñôîðìèðîâàëàñü, êîãäà îíà áûëà îãðàíè÷åíà — êîãäà åé íóæíû áûëè äðóãèå, ïîòîìó ÷òî îíà íå ìîãëà âèäåòü. Ïîçäíåå, êîãäà åå ñïîñîáíîñòè óâåëè÷èëèñü è äðóãèå íå ñìîãëè áîëüøå òàê ãëóáîêî èíòåðåñîâàòüñÿ åå óñïåõîì, Ìýðè âñå åùå ñîõðàíÿëà ïðåäñòàâëåíèå, êîòîðîå ó íåå ñôîðìèðîâàëîñü ðàíåå, ÷òî ÄÐÓÃÈÅ îïðåäåëÿþò åå ñóäüáó.

Ãäå âàøè æåëòûå âåðåâêè? Êòî èëè ÷òî óäåðæèâàåò âàñ. Äåéñòâèòåëüíî ëè âàì íóæíî êîíòðîëèðîâàòü èõ èëè æäàòü, êîãäà îíè ïðåäïðèìóò äåéñòâèå, äî òîãî êàê âû ñäåëàåòå âàøó æèçíü òàêîé, êàêîé âû õîòèòå, ÷òîáû îíà áûëà? ×òî ñëó÷èòñÿ åñëè âû óáåðåòå ýòè âåðåâêè. Íåóæåëè âàì äåéñòâèòåëüíî íóæíî òàê ìíîãî ðóêîâîäñòâà.

Áóäóò ëè îíè âñå æå ñîïðîòèâëÿòüñÿ, åñëè âû ïðåäïðèìåòå äîáðîå, íî òâåðäîå ïðîäóìàííîå äåéñòâèå. Äàëüøå èäåò ïðèìåð, êàê íåêòî óáðàë ýòè æåëòûå âåðåâêè.

Ñüþ è Òîì ïðèøëè ê íàì çà ñîâåòîì î áðàêå. Æàëîáà Òîìà çàêëþ÷àëàñü â òîì, ÷òî Ñüþ òåðÿåò êîíòðîëü íàä ñîáîé è îðåò íà íåãî. Îí ãîâîðèò åé "ïåðåñòàíü îðàòü", íî ýòî çëèò åå åùå áîëüøå.

Òîì íåäîîöåíèâàë ñåáÿ. Îí êîíöåíòðèðîâàëñÿ íà òîì, ÷òî åìó íàäî ñäåëàòü, ÷òîáû çàñòàâèòü äåëàòü ÅÅ è îí íåäîîöåíèâàë òî, ÷òî ÎÍ ìîã ñäåëàòü.

Ìû ñïðîñèëè Òîìà, íå êàæåòñÿ ëè åìó, ÷òî ÎÍ ÷òî-òî äåëàë íå òàê. Îí ñêàçàë íàì, ÷òî èíîãäà Ñüþ ðàçãîâàðèâàåò ñ íèì òèõèì ãîëîñîì ñíà÷àëà, è ÷òî îí èíîãäà íå ðåàãèðóåò ñ òàêîé áîëüøîé çàèíòåðåñîâàííîñòüþ, êàê áû åé ýòîãî õîòåëîñü. Íî îí âñå æå ïîëàãàåò, ÷òî ýòî íå ïðè÷èíà îðàòü íà íåãî.

Ìû ïîìîãëè åìó ïîíÿòü, ÷òî ÎÍ ìîæåò ñäåëàòü. Íà íàøåì ñëåäóþùåì ñîáðàíèè îí ñîîáùèë, ÷òî Ñüþ íà÷àëà îðàòü íà íåãî çà òî, ÷òî îí íèêîãäà íå õî÷åò âûõîäèòü ïî âå÷åðàì, îí íåìåäëåííî ïîäîøåë ê íåé ñ äðóæåñêèì âûðàæåíèåì íà ëèöå. Ïðè áëèçêîì êîíòàêòå îðàòü ñòàíîâèòñÿ òðóäíî. Î÷åíü ñïîêîéíûì ãîëîñîì îí ñêàçàë, "Ñüþ, ÿ ìîãó ïîíÿòü, ÷òî òû ÷óâñòâóåøü, êðè÷à íà ìåíÿ, êîãäà ÿ âåäó ñåáÿ òàê, êàê áóäòî ìíå íå èíòåðåñíî, ÷òî òû ãîâîðèøü. ß äóìàþ, ÿ äåëàþ òàê. ïîòîìó ÷òî ìíå áû áîëüøå õîòåëîñü ïîáûòü äîìà îäíîìó ñ òîáîé è ìíå íåëîâêî ñêàçàòü òåáå ýòî. Êàê íàì áûòü?" Ñüþ ñêàçàëà, ÷òî ýòî çàñòàâèëî åå ïðåêðàòèòü êðèê, è îíà äàæå ãëóïî ñåáÿ ïî÷óâñòâîâàëà, áóäó÷è òàêîé íåðàçóìíîé.

Òîì îòêðûë, ÷òî åìó íå íàäî ïðîñèòü Ñüþ ïåðåñòàòü êðè÷àòü. Åñëè åìó íå íðàâèòñÿ êðèê, îí òåïåðü ïîíèìàåò, ÷òî ÎÍ ìîæåò ïðåêðàòèòü åãî.

Êîíòðîëèðîâàíèå ïðèðîäû.

Îäèí èç íàøèõ êîëëåã ðàññêàçûâàë èñòîðèþ êàêîé èñïîëüçîâàë ýòîò æå ìåòîä äëÿ óïðàâëåíèÿ çàõîäîì ñîëíöà.

Êîãäà îí òîëüêî ÷òî ïåðååõàë â Êîëîðàäî, îí ðâàëñÿ óâèäåòü îäèí èç ïðåêðàñíûõ ãîðíûõ çàõîäîâ ñîëíöà. Îí çàáðàëñÿ íà âåðøèíó îäíîé èç ãîð è æäàë, êîãäà ñîëíöå îïóñòèòñÿ. Ýòî îêàçàëîñü äîëüøå, ÷åì îí ïðåäïîëàãàë è îí íà÷àë çÿáíóòü. Îí ñòàë ñåðäèòüñÿ, ÷òî ñîëíöå íå ñàäèòñÿ áûñòðåå. Çàòåì îí îáäóìàë, ÷òî îí ìîæåò ñäåëàòü. Îí îáíàðóæèë, ÷òî ñïóñêàÿñü ïî ãîðå âíèç, îí ìîæåò èçìåíèòü ïåðñïåêòèâó, è ÏÐÎÑÒÎ! Ñîëíöå çàøëî. Ìû ìîæåì îêàçàòü ãðîìàäíîå âëèÿíèå íà ëþáóþ ñèòóàöèþ, êîãäà ìû ïåðåñòàíåì ïûòàòüñÿ óïðàâëÿòü äðóãèìè è ñêîíöåíòðèðóåìñÿ íà òîì, ÷òî ÌÛ ñìîæåì äåëàòü.

Äîëæíî ëè â æèçíè âñå áûòü ïî-âàøåìó?

Íèêòî â ìèðå íå èñïûòàë áîëè, êîòîðóþ èñïûòàëè âû. Èëè ðàäîñòè. Íè ó êîãî íåò âàøåé óíèêàëüíîé êîëëåêöèè ñèëüíûõ è ñëàáûõ ñòîðîí. Íèêòî íå èñïûòàë âàøåãî ïîëíîãî íàáîðà ïðîâàëîâ è óñïåõîâ. Âû åäèíñòâåííûé â ñâîåì ðîäå è òîëüêî âû ìîæåòå âèäåòü ìèð ñ âàøåé òî÷êè çðåíèÿ. Íèêòî äðóãîé íå ìîæåò ñòîÿòü â òî÷íîñòè íà òîì æå ìåñòå, íà êîòîðîì âû ñòîèòå. Òîëüêî âû ìîæåòå âèäåòü æèçíü îòòóäà, ãäå âû íàõîäèòåñü. Âû óíèêàëüíû.

Ýòà óíèêàëüíîñòü òåñíî ñâÿçàíà ñ îáÿçàííîñòüþ. Òîëüêî âû çíàåòå, â ÷åì íóæäàåòñÿ ìèð ñ âàøåé òî÷êè çðåíèÿ. Åñëè âû íå âíåñåòå âêëàä â ðàáîòó íàä ïðîáëåìàìè, î êîòîðûõ çíàåòå âû, òî äðóãèì ïðèäåòñÿ òåðïåòü ýòè ïðîáëåìû âñå âðåìÿ èõ ïðåáûâàíèÿ â ýòîì ïðîñòðàíñòâå.

Æèçíü íå òîëüêî äîëæíà ñêëàäûâàòüñÿ ïî-âàøåìó, íî âû îáÿçàíû çàñòàâèòü åå ñêëàäûâàòüñÿ ïî-âàøåìó. Âûïîëíåíèå ýòîé îáÿçàííîñòè äàåò ãëóáîêîå óäîâëåòâîðåíèå — îùóùåíèå ïîëåçíîñòè. Ýòî òî, ÷òî Àëüôðåä Àäëåð íàçûâàë îáùåñòâåííûì èíòåðåñîì.

Åñëè ìû âñå âûðàáîòàåì ñìåëîñòü äåëàòü òî, ÷òî ìû ìîæåì äëÿ ðàáîòû íàä ïðîáëåìàìè, êîòîðûå ìû âèäèì, òîãäà ìû, êàê ãðóïïà ñäåëàåì ýòó ïëàíåòó áîëåå õîðîøèì ìåñòîì äëÿ ñåáÿ è äðóãèõ.

Íàøà óíèêàëüíîñòü ìîæåò áûòü íàøèì ïðîâîäíèêîì, åñëè ìû íå îòêàæåìñÿ îò íåå, ñòàðàÿñü áûòü "íîðìàëüíûìè". Êîãäà ìû ñâåðõîçàáî÷åíû íàñ÷åò "íîðìàëüíîñòè" ýòî ïîõîæå íà íàïÿëèâàíèå ôîðìû, ñ òåì ÷òîáû âñå áûëè ïîõîæè äðóã íà äðóãà. Ìû ñòàíîâèìñÿ ïðåäñêàçóåìûìè è ëåãêî êîíòðîëèðóåìûìè. Ìû òåðÿåì ýòî ÷óâñòâî óäîâëåòâîðåíèÿ è ñòàíîâèìñÿ ñâåðõîçàáî÷åííûìè çàäà÷åé ñàìîóòâåðæäåíèÿ. ×òîáû çàùèòèòü ñâîé õðóïêèé ñòàòóñ ìû îò÷àÿííî ïûòàåìñÿ èçáåæàòü îøèáîê.

Èçáåãàòü áîëè, îøèáîê èëè ïðîáëåì íå ñóùåñòâåííî. Â äåéñòâèòåëüíîñòè, áîëü, îøèáêè è ïðîáëåìû ìîãóò áûòü íàøèìè ëó÷øèìè èíäèêàòîðàìè, ïîêàçûâàþùèìè íàì, ÷òî ìû ìîæåì ñäåëàòü äëÿ òîãî, ÷òîáû ñòàòü áîëåå ýôôåêòèâíûìè âêëàä÷èêàìè. Îíè ìîãóò áûòü èñïîëüçîâàíû êàê îðóäèÿ, ïîìîãàþùèå íàì óâåëè÷èòü íàø îáùåñòâåííûé èíòåðåñ.

Èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî áîëüøèíñòâî äîêòîðîâ è äðóãèõ, êòî ïîñâÿòèë ñåáÿ ìåäèöèíå ðàíî ïîìíÿò ñìåðòü, áîëåçíü èëè òåëåñíûå ïîâðåæäåíèÿ. Ýòè ðàííèå æèçíåííûå êàòàñòðîôû áûëè òåì ñàìûì, ÷òî çàñòàâèëî èõ âûíåñòè íåëåãêóþ çàäà÷ó ïîäãîòîâêè ê êàðüåðå â îáëàñòè ìåäèöèíû. Áóäó÷è äåòüìè, îíè ñìîòðåëè íà ýòè òðóäíîñòè è ïðèøëè ê âûâîäó, "Æèçíü îïàñíà. Òû ìîæåøü çàáîëåòü, ïîðàíèòüñÿ èëè óìåðåòü. ß äîëæåí áîðîòüñÿ ñ áîëåçíüþ è ñìåðòüþ!" Äðóãèå, îäíàêî, ó êîòîðûõ òàêæå áûëè àíàëîãè÷íûå âîñïîìèíàíèÿ íå ñòàëè íè äîêòîðàìè, íè íÿíÿìè. Îíè âèäåëè òå æå áîëåçíè, ðàíû è ñìåðòü, íî ïðèøëè ê äðóãîìó âûâîäó, "Æèçíü îïàñíà. Òû ìîæåøü çàáîëåòü èëè óìåðåòü. ß áîþñü. ß äîëæåí èçáåãàòü æèçíè!" Òàêèå ëþäè ìîãóò ñòàòü èïîõîíäðèêàìè.

Ðàçíèöà çàêëþ÷àåòñÿ â èõ óðîâíå ñìåëîñòè. Ñî ñìåëîñòüþ, êàæäàÿ ïðîáëåìà ñòàíîâèòñÿ áëàãîïðèÿòíîé âîçìîæíîñòüþ. Îäíà èç íàøèõ âåëè÷àéøèõ çàäà÷ â æèçíè — ýòî âîîäóøåâëÿòü ñåáÿ.

Î÷åíü çàìàí÷èâî ïðåäàâàòüñÿ óíûíèþ. Ìû äåëàåì ýòî, êîíöåíòðèðóÿñü íà òîì, ÷òî ìû íå ìîæåì ñäåëàòü, ÷òî íå ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî ïëîõî è êàê áåñïîëåçíî áûëî áû ñòðåìèòüñÿ èçìåíèòü èëè óëó÷øèòü ÷òî-ëèáî. Ìû ôîðìóëèðóåì ýòî êàê "Êîìó ýòî íóæíî" èëè "Êàêàÿ ïîëüçà". Çàòåì ìû ìîæåì èñïîëüçîâàòü ýòè ÷óâñòâà äëÿ îïðàâäàíèÿ íàøåãî ðåøåíèÿ ñäàòüñÿ.

Ïî÷åìó âûãîäíî ñäàâàòüñÿ? Íàì íå íàäî áåñïîêîèòüñÿ î íåóäà÷àõ èëè äåëàíèè îøèáîê. Íàì íå íóæíî ðèñêîâàòü âûÿñíåíèåì äåéñòâèòåëüíî ëè ìû ìîæåì ñäåëàòü ÷òî-òî, ÷òî ìû ïûòàëèñü ñäåëàòü.

Ïîðàæåíèå, îäíàêî, òîæå èìååò öåíó. Ìû òåðÿåì ðàäîñòü óñïåõà. Ìû óïóñêàåì âîçìîæíîñòü ó÷èòüñÿ íà íàøèõ îøèáêàõ. Â ðåçóëüòàòå, ìû íèêîãäà íå ïîëó÷èì øàíñà óçíàòü ñâîè íàñòîÿùèå îãðàíè÷åíèÿ è óïóñòèì âîçìîæíîñòü ïî÷óâñòâîâàòü ïîëüçó.

Åñëè Ìýðè ðåøàåò íèêîãäà íå óáèðàòü ñâîèõ æåëòûõ âåðåâîê, îíà ìîæåò ïðîäîëæàòü âèíèòü â ñâîèõ íåóäà÷àõ ëþäåé, äåðæàùèõ âåðåâêè. Îäíàêî, åñëè îíà íàáåðåòñÿ ñìåëîñòè è óáåðåò âåðåâêè, îíà ñìîæåò óçíàòü òî÷íî ñâîè ñïîñîáíîñòü. Òîãäà îíà ñìîæåò ðàáîòàòü ïî óñîâåðøåíñòâîâàíèþ ñâîèõ òàëàíòîâ.

Ó íàñ áûëà êëèåíòêà, êîòîðàÿ æàëîâàëàñü, "Ìíå íå íðàâèòñÿ âðåìÿ ïîñëå ðàáîòû".

Ìû ñïðîñèëè åå, ÷òî îíà äåëàåò è îíà îêàçàëà, ÷òî âñåãäà ñèäèò äîìà. Êîãäà ìû åå ñïðîñèëè, ïî÷åìó, îíà îáúÿñíèëà. "Åñëè ÿ âûéäó, ÿ ìîãó çðÿ ïîòðàòèòü âðåìÿ". Åå ëîãèêà âûðàæàåò åå óíûíèå è åå îòñóòñòâèå âåðû â ñâîè ñïîñîáíîñòè". "ß îñòàþñü äîìà è çðÿ òðà÷ó âðåìÿ, ïîòîìó ÷òî, åñëè ÿ âûéäó, ÿ ìîãó çðÿ ïîòðàòèòü âðåìÿ!" ×òîáû ïîëó÷èòü óäîâëåòâîðåíèå, î êîòîðîì îíà ìå÷òàåò, îíà äîëæíà íà÷àòü ïåðåîöåíèâàòü ñâîè ñîáñòâåííûå âîçìîæíîñòè. Îíà äîëæíà ïåðåñìîòðåòü âëèÿíèå, êîòîðîå îíà îêàçûâàåò íà äðóãèõ è îñîçíàòü, êàê ñèëüíî îíà âëèÿåò íà òî, êàê ìèð îáõîäèòñÿ ñ íåþ.

Âû ìåíÿåòå ìèð.

Î÷åíü ëåãêî íåäîîöåíèòü íàøå âëèÿíèå íà ìèð. Ìû êàæåìñÿ òàêèìè ìàëåíüêèìè è íåçíà÷èòåëüíûìè ïî ñðàâíåíèþ ñ îãðîìíîé âñåëåííîé. Íàì íåîáõîäèìî ÷àñòî âîññòàíàâëèâàòü ÷óâñòâî çíà÷èìîñòè.

Âñïîìíèòå âàøè äåëà â÷åðà. Íà êîãî âû ïîâëèÿëè? Íà êîãî âû ïîâëèÿëè êîñâåííî?

Áîëüøóþ ÷àñòü âðåìåíè ìû äàæå íå ñëûøèì î âëèÿíèè íàøèõ âçàèìîäåéñòâèé ñ äðóãèìè. Íàïðèìåð, ìû ïîëó÷èëè ñëåäóþùåå ïèñüìî îò æåíùèíû â Òåõàñå, êîòîðàÿ ïðî÷èòàëà íàøó êíèãó ïî âîñïèòàíèþ.

Äîðîãèå Êýòè è Áèì, ß õîòåëà íàïèñàòü âàì è ñêàçàòü êàê èçìåíèëà âàøà êíèãà ìîþ æèçíü. Ïèñüìî ïðîäîëæàëîñü îáúÿñíåíèåì, êàê îíà ïîëüçîâàëàñü êíèãîé, ÷òîáû çàñòàâèòü äâóõ ñâîèõ äåòåé ëó÷øå ñåáÿ âåñòè.

"Ïîñëåäíþþ íåäåëþ ÿ ïðèìåíèëà òåîðèþ ê ìîèì äåòÿì è äî ñèõ ïîð íå ïåðåñòàþ óäèâëÿòüñÿ, âïåðâûå çà 10 ëåò, ÿ íå âûåçæàëà, íå êðè÷àëà, íå áèëà, íå øëåïàëà, íå óãðîæàëà è íå ìñòèëà.

Íåîæèäàííî ìîè äåòè, ïðî êîòîðûõ ÿ äóìàëà êàê î òóïîãîëîâûõ, íåçàâèñèìûõ, ýãîèñòè÷íûõ è ò.ä. (õîòÿ îíè áûëè î÷åíü õîðîøèå, ÿ äîëæíà ñîçíàòüñÿ) âäðóã ñòàëè ïîíèìàþùèìè, ïîìîãàþùèìè, ïîñëóøíûìè, ñî÷óâñòâóþùèìè è ò.ä. è ò.ï." Ïèñüìî ïîêàçûâàëî, ÷òî ìû î÷åâèäíî, ïîâëèÿëè íà åå æèçíü è äàæå íà æèçíü åå äåòåé. Îäíàêî, ðå÷ü èäåò íå î òîì, êàêîå âëèÿíèå ìû îêàçàëè íà íåå, à î òîì, êàêîå âëèÿíèå îíà îêàçàëà íà íàñ.

Â äåíü, êîãäà ìû ïîëó÷èëè ïèñüìî, ó íàñ áûë ðàçãàð ïîäãîòîâêè ê ïîåçäêå íà ñëåäóþùåé íåäåëå ñ ëåêöèÿìè. Ìû íàïèñàëè îñíîâíûå ÷àñòè ýòîé êíèãè âîñåìü ìåñÿöåâ íàçàä, íî åå íàäî áûëî ïåðåäåëûâàòü. Ìû îòêëàäûâàëè ýòî íà íåêîòîðîå âðåìÿ. Èìåííî åå ïèñüìî âäîõíîâèëî íàñ óäåëèòü âðåìÿ â î÷åíü çàãðóæåííîì ãðàôèêå äëÿ çàâåðøåíèÿ ðóêîïèñè.

Åñëè áû îíà íå ðåøèëà íàïèñàòü íàì, ó âàñ íå áûëî áû âîçìîæíîñòè ïðî÷åñòü ýòó êíèãó ñåé÷àñ. Îíà âîçìîæíî âñå åùå íàõîäèëàñü áû â íàøåé ñòîïêå "÷òî íóæíî ñäåëàòü".

ß ñîìíåâàþñü â òîì, ÷òî æåíùèíà èç Òåõàñà äîãàäûâàåòñÿ î òîì, íà êàêîå êîëè÷åñòâî ëþäåé îíà âëèÿåò êàæäûé äåíü âñåãäà, êîãäà êòî-ëèáî ÷èòàåò ýòó êíèãó.

Íà êîãî êîñâåííî âëèÿåòå âû? Êîãäà âû èñòðàòèëè ýòîò äîëëàð â÷åðà íà çàâòðàê, êàê ýòî ïîâëèÿëî íà õîçÿéñòâî? ×àñòü äåíåã, êîòîðûå âû èñòðàòèëè íà ïîêóïêó ýòîé êíèãè, ïîéäåò ê íàì è ïîçâîëèò íàì áîëüøå ïèñàòü è äàâàòü áîëüøå ëåêöèé. Òàêèì îáðàçîì, âû âíîñèòå ÷àñòü âêëàäà çà êàæäóþ ëåêöèþ, êîòîðóþ ìû äàåì.

Áûëè ëè âû ïðèâåòëèâû ñ íåçíàêîìöåì? Êàêîå âëèÿíèå ìîãëî ýòî îêàçàòü íà ðåøåíèÿ, êîòîðûå îí ïðèíÿë â ýòîò äåíü? Ðåøèëè ëè âû âñòóïèòü â áðàê, ïîìåíÿòü ðàáîòó, ïåðååõàòü? Ïîäóìàéòå î òîì, íà ñêîëüêèõ ðàçíûõ ëþäåé ïîâëèÿåò âàøå ðåøåíèå. Êàê èçìåíèòñÿ æèçíü âàøåãî ïàðòíåðà, åñëè âû íå íàáåðåòåñü ñìåëîñòü æåíèòüñÿ?

Òîãäà, íàì ïðèõîäèò íà óì, "Ìèð áûë áû ëó÷øå áåç ìåíÿ". Åñòü êèíîôèëüì ïîä íàçâàíèåì "Ýòî âåëèêîëåïíàÿ æèçíü", êîòîðûé íàãëÿäíî ïîêàçûâàåò çàáëóæäåíèå òàêîãî ìèðîîùóùåíèÿ. Ãëàâíûé ïåðñîíàæ â ôèëüìå èñïûòûâàåò íåñêîëüêî ðàçî÷àðîâàíèé è ðåøàåò ïîêîí÷èòü ñ ñîáîé. Àíãåë ñïóñêàåòñÿ ñ íåáåñ è ñòàðàåòñÿ îòãîâîðèòü åãî îò ñàìîóáèéñòâà, íî ãëàâíûé ãåðîé ãîâîðèòü, "Ìèð áóäåò ëó÷øå áåç ìåíÿ". Àíãåë âîçâðàùàåò åãî îáðàòíî â åãî ðîäíîé ãîðîä è ïîêàçûâàåò åìó, ÷òî áûëî áû, åñëè áû îí íèêîãäà íå æèë. Âñå èíà÷å! Äàæå íàçâàíèå ãîðîäà. Ìíîãèå óæå áîëüøå íå æèâóò, òàê êàê îí íå ïðèëàãàåò ê ýòîìó óñèëèé. Îäíà ëåäè ñòàíîâèòñÿ ïðîñòèòóòêîé ïîòîìó, ÷òî íå ïîëó÷àåò åãî îáîäðåíèÿ è ïîìîùè. Èçëèøíå ãîâîðèòü, ÷òî îí ðåøàåò ïðîäîëæàòü æèòü.

Âû ïðåäñòàâëÿåòå ñîáîé ãðîìàäíóþ ñèëó äîáðà â ýòîì ìèðå. Êàæäîå äâèæåíèå, êîòîðîå âû äåëàåòå ðàñïðîñòðàíÿåòñÿ êàê âîëíû îò êàìíÿ, áðîøåííîãî â ïðóä. Ýòî âàøà çàäà÷à ïîäáàäðèâàòü ñåáÿ. Áîëåå õîðîøåå ïîíèìàíèå ñåáÿ è äðóãèõ — ýòî ïåðâûé øàã â ìîäåðíèçàöèè âàøåãî ñàìîñîçíàíèÿ. Âîçìîæíî ïîäåëèâøèñü íàøèì îïûòîì è ðàáîòîé ñ âàìè ìû ñìîæåì âìåñòå óëó÷øèòü íàøå ïîíèìàíèå äðóã äðóãà.

Êàê ñåáÿ ïîäáîäðèòü.

Â ïîñëåäóþùèõ ãëàâàõ ìû ñîáèðàåìñÿ ïðåäñòàâèòü ìàòåðèàë, êîòîðûé ïîìîæåò âàì ñòàòü áîëåå îòâåòñòâåííûì ÷åëîâåêîì. Âçÿòèå òàêîé îòâåòñòâåííîñòè äàñò âàì êîëîññàëüíûé êîíòðîëü íàä ñâîåé æèçíüþ. Âñåãäà, êîãäà âû çàÿâëÿåòå î òîì, ÷òî âû íå îòâå÷àåòå, âû îòðèöàåòå âàøó ñïîñîáíîñòü èçìåíèòü ñèòóàöèþ. Â ýòîò ìîìåíò âû êîíöåíòðèðóåòåñü íà âñåõ ìîìåíòàõ, êîòîðûå âû íå ìîæåòå êîíòðîëèðîâàòü. Îäíàêî, â òîò ìîìåíò, êîãäà âû ïðèíèìàåòå îòâåòñòâåííîñòü, âû ìîæåòå êîíòðîëèðîâàòü. Ýòî ïîçâîëÿåò âàì áûòü ýôôåêòèâíûì. Äëÿ òîãî, ÷òîáû áûòü â ñîñòîÿíèè âçÿòü ýòó îòâåòñòâåííîñòü ñíà÷àëà íóæíî áûòü ïîääåðæàííûì.

Ñî âñåìè òðåáîâàíèÿìè, êîòîðûå ïðåäúÿâëÿåò âàì æèçíü, èñêëþ÷èòåëüíî âàæíî, ÷òîáû âû âçÿëè íà ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòü ïîääåðæèâàòü â ñåáå áîäðîñòü. Ýòî âàøå ñàìîå âàæíîå çàäàíèå. Ìíîãèå ãîâîðÿò î ñàìîóâåðåííîñòè, êàê åñëè áû ýòî áûëî íåêèì âðîæäåííûì êà÷åñòâîì, êîòîðûì ÷åëîâåê ëèáî îáëàäàåò, ëèáî íå îáëàäàåò.

Èíäèâèäóàëüíàÿ ñàìîóâåðåííîñòü ïîñòîÿííî ìåíÿåòñÿ, îñíîâûâàÿñü íà åãî ðåøåíèè âîîäóøåâèòü èëè ðàçî÷àðîâàòü ñåáÿ â ëþáîé äàííûé ìîìåíò.

Òåñò ñàìîóâåðåííîñòè.

Ýòî òåñò, êîòîðûé âû ìîæåòå âûïîëíÿòü íåñêîëüêî ðàç â òå÷åíèå äíÿ. Îí ïîêàæåò âàì âàø óðîâåíü ñàìîóâåðåííîñòè. Îòâëåêèòåñü. Ïîáóäüòå â ýòîì ñîñòîÿíèè îêîëî 60 ñåêóíä. Çàòåì ïðîäîëæàéòå ÷èòàòü.

Äóìàëè ëè âû î òîì, ÷òî ïîäáàäðèâàåò èëè î òîì, ÷òî ðàñõîëàæèâàåò. Åñëè âû îáíàðóæèëè, ÷òî âû ðàñõîëàæèâàëè ñåáÿ, ñïðîñèòå, "Ïî÷åìó ÿ õîòåë áûòü ðàçî÷àðîâàííûì èìåííî ñåé÷àñ? Ïî÷åìó ìîã ÿ ïûòàòüñÿ ïîíèçèòü ìîé óðîâåíü óâåðåííîñòè? Åñòü ëè êàêîå-íèáóäü çàäàíèå, êîòîðîãî áû ÿ õîòåë èçáåæàòü? Ïî÷åìó ÿ ðàçóâåðÿþ ñåáÿ?" Òåïåðü îòâëåêèòåñü ñíîâà. Òîëüêî íà ýòîò ðàç, ïîäáîäðèòå ñåáÿ. Íàñëàæäàéòåñü êðàñîòîé êàêèõ-íèáóäü ïðîñòûõ âåùåé âîêðóã âàñ.

Íàñëàæäàéòåñü îùóùåíèåì âîçäóõà, êîãäà âû èì äûøèòå. Èññëåäóéòå ñëîæíîñòü âåùåé, êîòîðûå âû âèäèòå. Ñìîòðèòå ñ âîñõèùåíèìåì íà ÷óäî òîãî, êàê ðàáîòàþò âàøè ãëàçà. Åñëè âû ëèøåíû çðåíèÿ, òîãäà èçó÷àéòå ÷óäî; êîòîðûì âû áûëè êîìïåíñèðîâàíû, ïîëüçóÿñü âàøèì ÷óâñòâîì îñÿçàíèÿ. Çàòåì ïðèñëóøàéòåñü êî âñåì çâóêàì, êîòîðûå âû ìîæåòå ñëûøàòü. Íàñëàæäàéòåñü èìè. Òåïåðü íà÷íèòå ðàññìàòðèâàòü íåêîòîðûå èç âàøèõ äîñòèæåíèé. Ýòî íå äîëæíû áûòü áîëüøèå äîñòèæåíèÿ. Ñäåëàéòå ýòî äî òîãî, êàê ïðîäîëæèòå ÷òåíèå.

Âû ìîæåòå ðåàãèðîâàòü íà ýòî óïðàâëåíèå äâóìÿ ñïîñîáàìè — âû ïåðåîðèåíòèðîâàëè ñâîþ îçàáî÷åííîñòü îò öåëè ñàìîóòâåðæäåíèÿ ê öåëè íàñëàæäåíèÿ æèçíüþ. Ïðîñòîå èçìåíåíèå ýòîé öåëè ïîäíèìåò âàø óðîâåíü ñàìîóâåðåííîñòè. Èëè ó âàñ âîçíèêíóò òðóäíîñòè ñ âûïîëíåíèåì ýòîé ÷àñòè óïðàæíåíèÿ.

Åñëè âû ïîéìàëè ñåáÿ íà òîì, ÷òî âàøè ìûñëè îáðàùàþòñÿ ê òîìó, ÷òî åùå íå âûïîëíåíî è âàì òðóäíî ïåðåêëþ÷èòüñÿ îáðàòíî äëÿ íàñëàæäåíèÿ ìîìåíòîì, èëè âû ëîâèòå ñåáÿ íà òàêèõ ìûñëÿõ êàê "Êîìó ýòî íóæíî?" èëè "ß íè÷åãî íå äîñòèã", òîãäà âû, âåðîÿòíî, íàìåðåíû ïðèâåñòè ñåáÿ â óíûíèå.

Ñîçäàíèå îòíîøåíèÿ "Ìíå íàïëåâàòü" — ýòî ñïîñîá ëîãè÷åñêè îáîñíîâàòü âàø âûáîð îòñòóïèòü. Óíè÷òîæåíèå ñìåëîñòè — ýòî ïåðâûé øàã ê ïîðàæåíèþ. Âàøè ìûñëè — ýòî íà÷àëüíûå ýòàïû äåéñòâèÿ, êîòîðîå âû ñîáèðàåòåñü ïðåäïðèíÿòü. Òåïåðü âû çíàåòå êîå-÷òî, ÷òî âû íå çíàëè ðàíüøå — ÷òî âû óñèëåííî ðàáîòàëè íàä òåì, ÷òîáû îäóðà÷èòü ñåáÿ, óáåäèâ â òîì, ÷òî âàøå ïîðàæåíèå îïðàâäàíî. Èñïîëüçóéòå ýòó èíôîðìàöèþ äëÿ ïåðåîöåíêè âàøåãî ðåøåíèÿ. Âû åùå ìîæåòå ñäàòüñÿ, åñëè ïîæåëàåòå, íî âàì áîëüøå íå íóæíî îáìàíûâàòü ñåáÿ.

Ïîäáàäðèâàíèå äðóãèõ.

Âû ìîæåòå òàêæå óâåëè÷èòü ñâîþ ñàìîóâåðåííîñòü, ïîäáàäðèâàÿ äðóãèõ. Íà ìîìåíò îáðàòèòü ñâîé âçãëÿä âîêðóã, çàèíòåðåñîâàâøèñü äðóãèì ÷åëîâåêîì, ïîìîæåò âàì èçáàâèòüñÿ îò óìîíàñòðîåíèÿ "ìîå ãîðå". Ê ñîæàëåíèþ, ìû íå îáó÷åíû ïîäáàäðèâàòü äðóãèõ. Ïîñêîëüêó íàø ñòàòóñ òðàäèöèîííî èçìåðÿëñÿ ñðàâíåíèåì ñ äðóãèìè, áîëüøèíñòâî èç íàñ áîëåå çàèíòåðåñîâàíû â òîì, ÷òîáû äåðæàòü äðóãèõ âíèçó.

Îòìåòüòå, ÷òî ìû ðåäêî ñòðîèì ïàìÿòíèêè èëè íàçûâàåì óëèöû â ÷åñòü êîãî-òî, ïîêà îí íå óìåð. Êàê áóäòî ìû ïîëàãàåì, "ß ëó÷øå íå áóäó ñëèøêîì ñèëüíî ïîääåðæèâàòü åãî, ïîêà îí æèâ, à òî îí ìîæåò âäîõíîâèòüñÿ è ïðåâçîéòè ìåíÿ".

Êîãäà ìû çàáîòèìñÿ ëèøü î òîì, ÷òîáû áûòü ïîëåçíûìè è óëó÷øàòü ñèòóàöèþ, íàøåìó ïîëîæåíèþ íè÷åãî íå óãðîæàåò è ìû ìîæåì ñîòðóäíè÷àòü.

Óíèæåíèå äðóãèõ.

Âû êîãäà-íèáóäü çàäóìûâàëèñü íàä òåì, ÷òî êàæäûé ðàç êîãäà âû êðèòè÷åñêè ãîâîðèòå î äðóãîì ÷åëîâåêå, âû óìàëÿåòå ñåáÿ? À ÷åëîâåê, ñ êîòîðûì âû ãîâîðèòå, çàäàåò ñåáå âîïðîñ, ÷òî âû êðèòèêóåòå, êîãäà âû ðàçãîâàðèâàåòå ñ äðóãèìè î íåì.

Âû ñîîáùàåòå ñâîåìó äðóãó, "Òåáå ëó÷øå íå ïîçâîëÿòü ìíå ýíàòü î êàêèõ-íèáóäü òâîèõ íåäîñòàòêàõ, à òî ÿ îòêðîþ èõ äðóãèì". Ýòî ñíèæàåò óðîâåíü äîâåðèÿ ìåæäó âàìè è âàøèì äðóãîì è ïðåïÿòñòâóåò áëèçîñòè è ñåðäå÷íîñòè.

Íàîáîðîò, îáñóæäàÿ, ÷òî âû öåíèòå â äðóãèõ, ïðèäàåò âàì áåññòðàøèÿ è âäîõíîâëÿåò ÷åëîâåêà, ñ êîòîðûì âû ðàçãîâàðèâàåòå.

Êîãäà Áèëë, îäèí èç àâòîðîâ, òîëüêî ÷òî âûøåë èç âûñøåé øêîëû, îí âçÿë êëàññ îáùåñòâåííûõ âûñòóïëåíèé. Îäíàæäû îí ïðèåõàë ðàíî è ðàçãîâàðèâàë ñ èíñòðóêòîðîì.

Îí ñêàçàì, "ß ïðåïîäàâàë â êëàññå â÷åðà âå÷åðîì è îäèí èç îðàòîðîâ âçÿë ïîäíîñ è õëîïíóë åãî îá ïîë. Âñå â êîìíàòå ïåðåñòàëè ðàçãîâàðèâàòü è óñòàâèëèñü íà íåãî.

Çàòåì îðàòîð ñêàçàë ãðóïïå, ÷òî îí õëîïíóë ïîäíîñîì ïîòîìó, ÷òî ñåé÷àñ îí ñîáèðàëñÿ ñêàçàòü ÷òî-òî î÷åíü âàæíîå è îí õîòåë, ÷òîáû ñëóøàëè òîëüêî åãî".

Èíñòðóêòîð ïðîäîëæàë ðàññêàçûâàòü Áèëëó êàê åãî ïîòðÿñëî, ÷òî îðàòîð îêàçàëñÿ òàêèì ýôôåêòèâíûì.

Òîò ôàêò, ÷òî èíñòðóêòîð ðàññêàçàë åìó ýòó èñòîðèþ, èçìåíèë åãî æèçíü. Áèëë ðåøèë ïðÿìî òîãäà, ÷òî îí òîæå õî÷åò ñòàòü ýôôåêòèâíûì îðàòîðîì. Âîçìîæíî, åñëè áû èíñòðóêòîð ðàññêàçàë åìó èñòîðèþ î êîì-òî, êòî ïðîèçíåñ äåéñòâèòåëüíî ïëîõóþ ðå÷ü, îí íå çàõîòåë áû ñòàíîâèòüñÿ ïðîôåññèîíàëüíûì ëåêòîðîì.

Ïîïðîáóéòå ýòî. Ðàññêàæèòå îäíîìó èç âàøèõ äðóçåé, êàêîå âïå÷àòëåíèå ïðîèçâåë íà âàñ êòî-íèáóäü.

Æèçíü — øóòêà?

Äðóãîé ñïîñîá ïîäáîäðèòü ñåáÿ — ýòî ðàñïîçíàòü, êîãäà âû ãîâîðèòå î æèçíè ñëèøêîì ñåðüåçíî. Çàïîìíèòå, íèêòî, â äåéñòâèòåëüíîñòè, íå çíàåò, ÷òî òàêîå æèçíü íà ñàìîì äåëå. Êîãäà ìû ñîçíàåì, ÷òî ìû ïðèíèìàåì æèçíü ñëèøêîì ñåðüåçíî, ìû øóòèì è ãîâîðèì, "Ðàçâå íå áûëî áû ñìåøíî, åñëè áû íàóêà âäðóã îáíàðóæèëà, ÷òî âñå ïðåäîïðåäåëåíî?" èëè, "Ïðåäñòàâüòå, ìû îáíàðóæèëè, ÷òî Çåìëÿ âñåãî ëèøü èãðóøêà â êàðìàíå êàêîãî-òî âåëèêàíà". Òîãäà øóòêîé áûëè áû ìû ñàìè. Êàê ñåðüåçíî ìû ïðèíèìàåì âåùè! Ïî÷åìó áû ïðîñòî íå ðàññëàáèòüñÿ è ïîñìîòðåòü, ÷òî ïðîèçîéäåò, äåëàÿ êòî ÷òî ìîæåò, íå ïðîêëèíàÿ ñåáÿ.

Ýòî ðàññëàáëåííîå îòíîøåíèå ïîìîãàåò íàì âèäåòü âåùè â èñòèííîì ñâåòå. Êòî çíàåò? Ìîæåò áûòü íè÷åãî íåëüçÿ èçìåíèòü. Îäíàêî, ïîñêîëüêó ìû, íà ñàìîì äåëå, íå çíàåì, íàì âûãîäíî ñìîòðåòü íà âñå òàê, êàê áóäòî ìû ìîæåì âñå èçìåíèòü.

Òîãäà ìû íå áîèìñÿ ïðîïóñòèòü âîçìîæíîñòü óëó÷øèòü òî, ÷òî ìîæíî èçìåíèòü. Â òîò æå ìîìåíò ìû èçáåãàåì îáâèíÿòü ñåáÿ çà òî, ÷òî ìû íå ñìîãëè ÷òî-òî èçìåíèòü.

Þìîð ïîçâîëÿåò íàì áðàòü âñþ îòâåòñòâåííîñòü, íå îòÿãîùàÿ ñåáÿ âèíîé.

Áîÿçíü îøèáîê.

Íàøà ñïîñîáíîñòü ïîäáîäðèòü ñàìèõ ñåáÿ òàêæå îãðàíè÷åíà ïîòîìó, ÷òî ìû ñêëîííû áîÿòüñÿ ñäåëàòü îøèáêó. Äàâàéòå èññëåäóåì íåêîòîðûå èç ïðîáëåì, êîòîðûå ìû ñîçäàåì ñàìè ñåáå, êîãäà ó íàñ íå õâàòàåò ñìåëîñòè ïîçâîëèòü ñåáå ñäåëàòü îøèáêó.

Ìàòü, êîòîðàÿ ïðèøëà ê íàì çà ñåìåéíûì ñîâåòîì æàëîâàëàñü, ÷òî îíà ÷àñòî ðàçäðàæèòåëüíà è âîð÷ëèâà ñî ñâîèì ìóæåì è äåòüìè. Ìû âûÿñíèëè, ÷òî îíà ñêëîííà ê ïåäàíòèçìó. Ìû ñïðîñèëè åå "Ñêîëüêî îøèáîê âû ïîçâîëÿåòå ñåáå äåëàòü êàæäûé äåíü?" Åå îòâåò âûÿâèë åå îòðèöàòåëüíîå îòíîøåíèå ê îøèáêàì, êîòîðûå îíà ïðåäïî÷èòàëà èçáåãàòü ëþáîé öåíîé. Ìû óáåäèëè åå ïîçâîëèòü ñåáå ñäåëàòü ïÿòüäåñÿò îøèáîê â äåíü. Åñëè îíà ïðåâûñèò ýòî ÷èñëî, ìû ðàçðåøèëè åé ïîðóãàòü ñåáÿ.

Îíà âîçâðàòèëàñü íà ñëåäóþùóþ íåäåëþ è äîëîæèëà, ÷òî îíà íå âîð÷àëà âñþ íåäåëþ.

"È ÿ íå äåëàëà áîëüøå ïÿòè èëè øåñòè îøèáîê â äåíü!" — âîñêëèêíóëà îíà.

Ñîêðûòèå îøèáîê.

Íàèáîëåå âåðîÿòíî, ÷òî îòñóòñòâèå ñìåëîñòè áûòü íåñîâåðøåííûì ïðåäñòàâëÿåò îäíó èç ãëàâíûõ óãðîç ïñèõè÷åñêîìó çäîðîâüþ. Ìû âñå äåëàåì îøèáêè. Îäíàêî, êîãäà ìû ÷óâñòâóåì íåîáõîäèìîñòü áûòü ñîâåðøåííûìè, ìû îòðåêàåìñÿ îò îòâåòñòâåííîñòè çà íàøè îøèáêè, ïîëüçóÿñü ìíîãèìè íåâðàñòåíè÷åñêèìè, à â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ ïñèõîòè÷åñêèìè óêëîí÷èâûìè ìàíåâðàìè. Âîò êàê ýòî ïðîèñõîäèò. Ìû ñòèðàåì çíàíèå î íàøåé ñîáñòâåííîé íåóäà÷å èç íàøåãî ñîçíàíèÿ è âìåñòî ýòîãî ïåðåêëþ÷àåì íàøå âíèìàíèå íà âåùè, êîòîðûå âñå äðóãèå äåëàþò íåïðàâèëüíî. Äåëàÿ òàê, ìû óæå íå ìîæåì âèäåòü, ÷òî ìû äåëàåì íåïðàâèëüíî. Êîíöåíòðèðóÿñü òîëüêî íà òîì, ÷òî äðóãèå äîëæíû äåëàòü, ìû íå îáðàùàåì âíèìàíèÿ íà òî, ÷òî ìû ìîæåì ñäåëàòü äëÿ óëó÷øåíèÿ ñèòóàöèè. Íåîñâåäîìëåííîñòü íàøà òàêæå çàñòàâëÿåò íàñ ÷óâñòâîâàòü îòñóòñòâèå êîíòðîëÿ, êàê åñëè áû ìû íå îáëàäàëè íàâûêàìè èçáåãàòü ïðîáëåì, ñ êîòîðûìè ìû ñòàëêèâàåìñÿ. Ýòî íàêëàäûâàåòñÿ íà íàøå ÷óâñòâî óíûíèÿ è íàøå îùóùåíèå íåñîñòîÿòåëüíîñòè. Ìû ïûòàåìñÿ êîìïåíñèðîâàòü, ñòàðàÿñü åùå áîëüøå çàìàñêèðîâàòü ñâîè îøèáêè. Ìû ñîçäàåì áëåñòÿùèå ëîãè÷åñêèå îáîñíîâàíèÿ è îáúÿñíåíèÿ äëÿ îïðàâäàíèÿ ñâîèõ îøèáîê. "Åäèíñòâåííîé ïðè÷èíîé, ïî÷åìó ÿ ïîëó÷èë òàëîí ïðåâûøåíèÿ ñêîðîñòè, áûëà òà, ÷òî âñå ïðåâûøàëè ñêîðîñòü, è ÿ íå õîòåë çàäåðæèâàòü äâèæåíèå. Êðîìå òîãî, ïîëèöèÿ íå äîëæíà ïîëüçîâàòüñÿ ýòèìè ðàäàðíûìè ëîâóøêàìè â ëþáîì ñëó÷àå". Ýòè îïðàâäàíèÿ ëèøü óâåêîâå÷èâàþò íàøè ïðîáëåìû.

Ñìåëîñòü áûòü íåñîâåðøåííûì.

Ðåøåíèåì ýòîé äèëåììû ÿâëÿåòñÿ âûðàáîòêà ñìåëîñòè áûòü íåñîâåðøåííûì. Îäíà èç ïðèâèëåãèé ÷åëîâåêà çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî ìû èìååì ïðàâî áûòü íåñîâåðøåííûìè.

Îäíàêî ÷àñòî ìû îòêàçûâàåìñÿ ïðèíèìàòü ýòî ïðàâî. Íå òî, ÷òî íåêîòîðûå èç íàñ âñåãäà ñîâåðøåííû, ïîòîìó ÷òî ìû âñå äåëàåì ìíîãî, ìíîãî îøèáîê êàæäûé äåíü, íî ìû ÷àñòî ñêðûâàåì ýòè îøèáêè êàê îò ñåáÿ, òàê è îò äðóãèõ. Åñëè áû ó íàñ áûëà ñìåëîñòü áûòü íåñîâåðøåííûìè, ìû ñìîãëè áû îñîçíàòü íàøè îøèáêè è ìîãëè ïîíÿòü êàê èçìåíèòü íàøå ïîâåäåíèå.

Îäíàæäû, ïîñåùàÿ îäèí èç ñåìèíàðîâ ä-ðà Äðåéêóðñà, åãî æåíà Ñýäè Äðåéêóðñ, êîòîðàÿ âñåãäà ÷óâñòâîâàëà, ÷òî íóæíî ïîñëóøàòü àóäèòîðèþ, ñêàçàëà åìó, "Ðàññêàæè èì î ÷óâñòâå áëàãîãîâåíèÿ ïåðåä ìîùüþ âîäîïàäîâ".

Çäåñü ïåðåïå÷àòàíû, ñ ðàçðåøåíèÿ Ñýäè, ÷àñòè ýòîé òåïåðü çíàìåíèòîé ðå÷è, "Ñìåëîñòü áûòü íåñîâåðøåííûì". Ìû ïîëàãàåì, ÷òî ýòî òàêîé âàæíûé äîêóìåíò, ÷òî îí äîëæåí áûòü ïðî÷èòàí âñåìè.

Ñìåëîñòü áûòü íåñîâåðøåííûì – 2.

Èç ðå÷è Ðóäîëüôà Äðåéêóðñà, äîêòîðà ìåäèöèíû. Ñåãîäíÿ ÿ âàì ïðåäñòàâëþ äëÿ îñìûñëåíèÿ è ðàçìûøëåíèÿ òîëüêî îäèí àñïåêò ïñèõîëîãè÷åñêîé âàæíîñòè: òåìà "Ñìåëîñòü áûòü íåñîâåðøåííûì".

ß çíàë ìíîãèõ, ìíîãèõ ëþäåé, êîòîðûå î÷åíü ñèëüíî ñòàðàëèñü áûòü õîðîøèìè. Íî ìíå íå óäàâàëîñü âèäåòü, ÷òîáû îíè ïîñòóïàëè òàê äëÿ áëàãà äðóãèõ. ×òî ÿ îáíàðóæèë â ýòèõ ëþäÿõ, ñòàðàþùèõñÿ áûòü òàêèìè õîðîøèìè, òàê ýòî çàáîòà î ñâîåì ñîáñòâåííîì ïðåñòèæå. Îíè õîðîøè âî áëàãî èõ ñîáñòâåííîãî âîçâûøåíèÿ. Ó âñÿêîãî, êòî äåéñòâèòåëüíî çàáîòèòñÿ î áëàãå äðóãèõ, íå áóäåò íè âðåìåíè, íè èíòåðåñà áåñïîêîèòüñÿ î òîì, êàê îí õîðîø.

Äëÿ òîãî, ÷òîáû îáúÿñíèòü ýòî, ÿ, âåðîÿòíî, ìîãó ïðåäñòàâèòü âàì äâà ñïîñîáà ïðîäâèæåíèÿ ïî ñîöèàëüíîé ñöåíå; äâà ñïîñîáà ðàáîòû, ïðèìåíåíèÿ ñâîèõ ñèë. Ìû ìîæåì ðàçëè÷àòü èõ êàê ãîðèçîíòàëüíóþ ïëîñêîñòü è âåðòèêàëüíóþ ïëîñêîñòü. ×òî ÿ ïîäðàçóìåâàþ ïîä ýòèì? Íåêîòîðûå ëþäè ïîëíîñòüþ, à äðóãèå íà îïðåäåëåííûõ ýòàïàõ äâèãàþòñÿ ïî ãîðèçîíòàëüíîé ïëîñêîñòè. Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî ÷òîáû îíè íå äåëàëè, îíè äâèãàþòñÿ ïî íàïðàâëåíèþ ê äðóãèì. Îíè õîòÿò ñäåëàòü ÷òî-òî äëÿ äðóãèõ, îíè çàèíòåðåñîâàíû â äðóãèõ. Îíè ïðîñòî äåéñòâóþò. Ýòî ÷åòêî ðàçëè÷èìî îò äðóãîé ìîòèâèðîâêè, ïðè êîòîðîé ëþäè äâèãàþòñÿ ïî âåðòèêàëüíîé ïëîñêîñòè. ×òî áû îíè íå äåëàëè, îíè äåëàþò ýòî ïîòîìó, ÷òî îíè õîòÿò áûòü âûøå, îíè õîòÿò áûòü ëó÷øå.

Ïî ñóòè äåëà, óëó÷øåíèå è ïîìîùü ìîãóò áûòü îêàçàíû ëþáûì ñïîñîáîì. Åñòü ëþäè, êîòîðûå äåëàþò ÷òî-òî õîðîøî, ïîòîìó ÷òî èì íðàâèòñÿ äåëàòü ýòî, è äðóãèå, êîòîðûå ìîãóò äåëàòü ÷òî-òî õîðîøî, ïîòîìó ÷òî îíè òàê ðàäû äîêàçàòü, êàêèå îíè õîðîøèå. Äàæå ÷åëîâå÷åñêèé ïðîãðåññ, âåðîÿòíî, çàâèñèò êàê îò âêëàäîâ òåõ, êòî äâèæåòñÿ ïî ãîðèçîíòàëüíîé, òàê è ïî âåðòèêàëüíîé ïëîñêîñòè. Ìíîãèõ èç òåõ, êòî ïðèíåñ ãðîìàäíóþ ïîëüçó ÷åëîâå÷åñòâó, â äåéñòâèòåëüíîñòè, äâèãàë ëèøü ìîòèâ äîêàçàòü êàêèå îíè õîðîøèå — ïîèñê ñâîåãî ñîáñòâåííîãî ïðåâîñõîäñòâà. À äðóãèå ñäåëàëè ìíîãî äîáðà — êàê ìû ýòî íàçûâàåì, íåýãîèñòè÷åñêèì ñïîñîáîì — íå ïðèíèìàÿ âî âíèìàíèå òîãî, ÷òî îíè ïîëó÷àò îò ýòîãî.

È òåì íå ìåíåå, ñóùåñòâóåò ôóíäàìåíòàëüíîå ðàçëè÷èå â ñïîñîáå äîñòèæåíèÿ ýòîãî: íåçàâèñèìî îò òîãî äâèãàåòåñü ëè âû ïî ãîðèçîíòàëüíîé èëè âåðòèêàëüíîé ïëîñêîñòè, âû èäåòå ââåðõ, âû óâåëè÷èâàåòå âàøå çíàíèå, âû óâåëè÷èâàåòå âàø ñòàòóñ, âàøå óâàæåíèå, âàø ïðåñòèæ — âîçìîæíî, äàæå âàøè äåíüãè. Íî â òî æå âðåìÿ íèêòî, êòî äâèæåòñÿ ïî âåðòèêàëüíîé ïëîñêîñòè íå âñåãäà äâèæåòñÿ òîëüêî ââåðõ. Îí ïîñòîÿííî äâèæåòñÿ ââåðõ è âíèç, ââåðõ è âíèç. Îäíàæäû, êîãäà îí äåëàåò ÷òî-íèáóäü õîðîøåå, îí ïîäâèãàåòñÿ íà íåñêîëüêî ñòóïåíåé ââåðõ; â ñëåäóþùèé ìîìåíò, êîãäà îí äåëàåò êàêóþ-íèáóäü îøèáêó, îí äâèæåòñÿ ñíîâà âíèç.

Ââåðõ è âíèç, ââåðõ è âíèç. Ýòî èìåííî òà ïëîñêîñòü, ïî êîòîðîé ñåãîäíÿ äâèæåòñÿ áîëüøèíñòâî íàøèõ ñîîòå÷åñòâåííèêîâ. Ïîñëåäñòâèÿ î÷åâèäíû. ×åëîâåê, êîòîðûé äâèæåòñÿ ïî âåðòèêàëüíîé ïëîñêîñòè íèêîãäà íå ìîæåò áûòü óâåðåí, ÷òî íà ñëåäóþùåå óòðî îí íå ïîëåòèò ñíîâà âíèç. Ïîýòîìó îí æèâåò ñ íàïðÿæåíèÿìè è ñòðàõàìè è áåñïîêîéñòâîì. Îí ïîñòîÿííî óÿçâèì. Êàê òîëüêî ÷òî-íèáóäü íå ñðàáîòàëî, îí ëåòèò âíèç — åñëè íå âî ìíåíèè äðóãèõ, òî â ñâîåì ñîáñòâåííîì.

Ñîâåðøåííî ïî-äðóãîìó ïðîèñõîäèò äâèæåíèå ïî ãîðèçîíòàëüíîé ïëîñêîñòè. ×åëîâåê, êîòîðûé äâèãàåòñÿ ïî ãîðèçîíòàëüíîé ïëîñêîñòè ïîñòîÿííî äâèæåòñÿ âïåðåä â íàïðàâëåíèè, â êîòîðîì îí õî÷åò äâèãàòüñÿ. Îí íå äâèãàåòñÿ ââåðõ, íî îí äâèãàåòñÿ âïåðåä. êîãäà ÷òî-òî íå ïîëó÷àåòñÿ, îí âíèêàåò â òî, ÷òî ïðîèñõîäèò, ñòàðàåòñÿ íàéòè îáõîäíîé ïóòü, ïûòàåòñÿ ýòî èñïðàâèòü. Èì ðóêîâîäèò òîëüêî èíòåðåñ. Åñëè åãî ïîáóæäåíèå î÷åíü ñèëüíî, ó íåãî äàæå åñòü ýíòóçèàçì. Íî îí íå äóìàåò î ñîáñòâåííîì ñàìîâîçâûøåíèè; îí çàèíòåðåñîâàí â äåéñòâèè, à íå çàíèìàåòñÿ ñâîèì ñòàòóñîì èëè ïðåñòèæåì.

È òàê, ìû ìîæåì âèäåòü, êàê ñ îäíîé ñòîðîíû, ïî ãîðèçîíòàëüíîé ïëîñêîñòè ó íàñ åñòü æåëàíèå áûòü ïîëåçíûìè. Ïî âåðòèêàëüíîé ïëîñêîñòè ó íàñ åñòü æåëàíèå ñàìîâîçâûøåíèÿ ñ ïîñòîÿííûì ñòðàõîì ñäåëàòü îøèáêè. È òåì íå ìåíåå, áîëüøèíñòâî ëþäåé ñåãîäíÿ, ïîäñòåãèâàåìûå âñåîáùåé ñîöèàëüíîé îçàáî÷åííîñòüþ ñîöèàëüíûì ñîïåðíè÷åñòâîì, ïîëíîñòüþ ïîñâÿùàþò ñåáÿ ïðîáëåìå ñâîåãî ñîáñòâåííîãî çíà÷åíèÿ è ñàìîâîçâûøåíèÿ — íèêîãäà íå óâåðåíû, ÷òî îíè äîñòàòî÷íî õîðîøè, íèêîãäà íå óâåðåíû, ÷åãî îíè äîñòèãíóò, äàæå íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî â ãëàçàõ ñâîèõ ãðàæäàí îíè ìîãóò ñ÷èòàòüñÿ î÷åíü ïðåóñïåâàþùèìè.

Ýòî ïîäâîäèò íàñ ê êðèòè÷åñêîìó âîïðîñó äëÿ òåõ, êòî òàê îçàáî÷åí ñàìîâîçâûøåíèåì. Êðèòè÷åñêèé âîïðîñ — ýòî ïðîáëåìà îøèáîê — ñîâåðøåíèÿ îøèáîê.

Âîçìîæíî, ìû ñíà÷àëà äîëæíû óñòàíîâèòü íåñêîëüêî áîëåå îò÷åòëèâî, ïî÷åìó ÷åëîâåê ñòàíîâèòñÿ îçàáî÷åííûì — ñèëüíî îçàáî÷åííûì — ñòðàõîì ñäåëàòü îøèáêó. Ìû ìîæåì, âåðîÿòíî, ñîñëàòüñÿ ñíà÷àëà íà íàøó òðàäèöèþ, íà íàøó êóëüòóðíóþ òðàäèöèþ. Â àâòîêðàòè÷åñêîì îáùåñòâå ñîâåðøåíèå îøèáêè íåïðîñòèòåëüíî, íåâûíîñèìî. Êîðîëü, ãîñïîäèí íèêîãäà íå äåëàåò îøèáêè, ïîòîìó ÷òî ó íåãî åñòü ïðàâî ïîñòóïàòü òàê, êàê åìó óãîäíî. È íåò íèêîãî, êòî áû ìîã ñêàçàòü åìó, ÷òî îí äåëàåò ÷òî-òî íåïðàâèëüíî, ðàçâå ÷òî ïîä óãðîçîé ïîòåðÿòü ñâîþ ãîëîâó. Îøèáêè ìîãóò äåëàòü òîëüêî ïîä÷èíåííûå. Åäèíñòâåííûé, êòî ðåøàåò âîïðîñ î òîì, áûëà ëè ñäåëàíà îøèáêà — ýòî áîññ.



[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!]



Ïîýòîìó ñîâåðøåíèå îøèáêè îçíà÷àåò íåñîáëþäåíèå òðåáîâàíèé: "Ïîêà òû äåëàåøü, êàê ÿ òåáå ãîâîðþ, îøèáêà íåâîçìîæíà, ïîòîìó ÷òî ÿ ïðàâ. ß òàê ñêàçàë. Îòñþäà ñîâåðøåíèå îøèáêè îçíà÷àåò, ÷òî òû íå äåëàåøü òîãî, ÷òî ÿ òåáå ãîâîðþ. È ÿ ýòîãî íå ïîòåðïëþ. Åñëè òû îñìåëèëñÿ ñäåëàòü ÷òî-òî íåïðàâèëüíî — ýòî îçíà÷àåò íå òàê, êàê ÿ òåáå âåëåë — òû ìîæåøü ðàññ÷èòûâàòü íà ñàìîå õóäøåå âîçìîæíîå âîçìåçäèå. À â ñëó÷àå, åñëè ó òåáÿ åñòü êàêèå-íèáóäü èëëþçèè íàñ÷åò òîãî, ÷òî ÿ íå ñìîãó ïîêàðàòü òåáÿ, íàéäåòñÿ êòî-íèáóäü ïîâûøå ìåíÿ, êòî ïðîñëåäèò çàòåì, ÷òîáû òû áûë íàêàçàí. Îøèáêà — ñìåðòíûé ãðåõ. Ñîâåðøåíèå îøèáêè âëå÷åò íàèõóäøóþ âîçìîæíóþ ó÷àñòü". Ýòî òèïè÷íîå è íåîáõîäèìîå àâòîðèòàðíîå ïðåäñòàâëåíèå î ñîòðóäíè÷åñòâå.

Ìíå êàæåòñÿ, ÷òî íàø ñòðàõ ñîâåðøåíèÿ îøèáêè èìååò äðóãîå çíà÷åíèå. Ýòî âûðàæåíèå íàøåãî â âûñøåé ñòåïåíè êîíêóðèðóþùåãî ñïîñîáà æèçíè. Ñîâåðøåíèå îøèáêè ñòàíîâèòñÿ òàêèì îïàñíûì íå èç-çà âîçìåçäèÿ — î êîòîðîì ìû íå äóìàåì — íî èç-çà ñíèæåíèÿ íàøåãî ñòàòóñà, íàñìåøåê, óíèæåíèÿ, êîòîðûå îíî ìîæåò ïîâëå÷ü: "Åñëè ÿ ñäåëàþ ÷òî-íèáóäü íåïðàâèëüíî, è òû óçíàåøü, ÷òî ÿ äåëàþ ÷òî-òî íåïðàâèëüíî, òî ÿ íå õîðîøèé. À åñëè ÿ íå õîðîøèé, ìåíÿ íå óâàæàþò, ó ìåíÿ íåò ñòàòóñà. Òîãäà òû ñòàíåøü ëó÷øå ìåíÿ". Óæàñíàÿ ìûñëü!

"ß õî÷ó áûòü ëó÷øå òåáÿ, ïîòîìó ÷òî ÿ õî÷ó áûòü âûøå". Íî â íàøå òåïåðåøíåå âðåìÿ ó íàñ íå òàê ìíîãî äðóãèõ çíàêîâ ïðåâîñõîäñòâà. Òåïåðü áåëûé ÷åëîâåê óæå íå ìîæåò òàê ãîðäèòüñÿ ñâîèì ïðåâîñõîäñòâîì, ïîòîìó ÷òî îí áåëûé: è ìóæ÷èíà òåì, ÷òî îí ìóæ÷èíà è ñìîòðåòü ñâåðõó âíèç íà æåíùèí — ìû íå ìîæåì ïîçâîëèòü åìó áîëüøå òàê äåëàòü. È äàæå ïðåèìóùåñòâî äåíåã ïîä âîïðîñîì, ïîòîìó ÷òî ìû ìîæåì ïîòåðÿòü èõ. Âåëèêàÿ äåïðåññèÿ ïîêàçàëà ýòî íàì.

Åñòü òîëüêî îäíà îáëàñòü, ãäå ìû âñå åùå áåçîïàñíî ÷óâñòâóåì ïðåâîñõîäñòâî: êîãäà ìû ïðàâû. Ýòî íîâûé ñíîáèçì èíòåëëåêòóàëîâ: "ÿ çíàþ áîëüøå, ïîýòîìó òû ãëóïûé, è ÿ âûøå òåáÿ". È èìåííî ýòîò êîíêóðèðóþùèé ìîòèâ äîñòèæåíèÿ ìîðàëüíîãî è èíòåëëåêòóàëüíîãî ïðåâîñõîäñòâà äåëàåò îøèáêó ñíîâà òàêîé îïàñíîé: "Åñëè òû óçíàåøü, ÷òî ÿ îøèáñÿ, êàê ÿ ñìîãó ñìîòðåòü íà òåáÿ ñâåðõó âíèç? À åñëè ÿ íå ñìîãó ñìîòðåòü ñâåðõó âíèç íà òåáÿ, òî òû íåñîìíåííî ñìîæåøü ñìîòðåòü ñâåðõó âíèç íà ìåíÿ" Âîò êàêîâû ÷åëîâå÷åñêèå âçàèìîîòíîøåíèÿ ñåãîäíÿ — â íàøåì îáùåñòâå, òî÷íî òàêæå êàê â íàøèõ ñåìüÿõ, ãäå áðàòüñÿ è ñåñòðû, ìóæüÿ è æåíû. ðîäèòåëè è äåòè ñìîòðÿò ñâåðõó âíèç çà ñîâåðøåííóþ îøèáêó è êàæäûé ïûòàåòñÿ îò÷àÿííî äîêàçàòü, ÷òî îí ïðàâ, à äðóãîé íå ïðàâ. Êðîìå òîãî òå, êîìó íà âñå íàïëåâàòü, ìîãóò ñêàçàòü âàì: " Òû ïðàâ, òû äóìàåøü, íî ó ìåíÿ åñòü ñèëà íàêàçàòü òåáÿ. ÿ áóäó äåëàòü âñå ÷òî ÿ õî÷ó, è òû íå ìîæåøü îñòàíîâèòü ìåíÿ". Íî êîíå÷íî, õîòÿ ìû îùóùàåì ñåáÿ ïîáåæäåííûì ìàëåíüêèì ðåáåíêîì, êîòîðûé êîìàíäóåò íàìè è äåëàåò òî, ÷òî åìó íðàâèòñÿ, âñå æå îñòàåòñÿ îäíà âåùü: ïî êðàéíåé ìåðå, ìû çíàåì, ÷òî ìû ïðàâû, à îí íå ïðàâ.

Îøèáêè ñòàâÿò âàñ â íåïðèÿòíîå ïîëîæåíèå. Íî åñëè âû íå îáåñêóðàæåíû, åñëè âû õîòèòå è ìîæåòå èñïîëüçîâàòü âàøè âíóòðåííèå ðåñóðñû, çàòðóäíèòåëüíîå ïîëîæåíèå ëèøü ñòèìóëèðóåò âàñ ïðåäïðèíÿòü áîëåå óñïåøíûå ïîïûòêè. Íåò ñìûñëà ïëàêàòü íàä ïðîëèòûì ìîëîêîì.

Íî áîëüøèíñòâî ëþäåé, êîòîðûå ñîâåðøàþò îøèáêè, ÷óâñòâóþò âèíó, îíè ÷óâñòâóþò óíèæåííîñòü, îíè òåðÿþò óâàæåíèå ê ñàìèì ñåáå, îíè òåðÿþò âåðó â ñâîè ñïîñîáíîñòè. È ÿ âèäåë ýòî íå îäèí ðàç, íàñòîÿùèé óðîê ïðîèçâîäèëè íå îøèáêè, êîòîðûå îíè äåëàëè, íî îùóùåíèå âèíû, ðàçî÷àðîâàíèÿ, êîòîðûå íàñòóïàëè ïîñëå.

Òîãäà îíè äåéñòâèòåëüíî ïîðòèëè ñåáå âñå. Ïîêà ìû òàê ïîãëîùåíû îøèáî÷íûì ïðåäïîëîæåíèåì î âàæíîñòè îøèáîê, ìû íå ñìîæåì ïðèíÿòü îøèáêè â íàøå äåëî.

Òàê ýòî îøèáî÷íîå ïðåäñòàâëåíèå î âàæíîñòè îøèáîê ïðèâîäèò íàñ ê îøèáî÷íîìó ïîíèìàíèþ ñàìèõ ñåáÿ. Íà íàñ ïðîèçâîäèò ñèëüíîå âïå÷àòëåíèå âñå, ÷òî íåïðàâèëüíî â íàñ è âîêðóã íàñ. Ïîòîìó ÷òî, åñëè ÿ êðèòè÷åñêè îòíîøóñü ê ñåáå, ÿ åñòåñòâåííî, áóäó êðèòè÷åñêè îòíîñèòüñÿ ê ëþäÿì âîêðóã ìåíÿ. Åñëè ÿ óâåðåí, ÷òî ÿ ïëîõ, ÿ, ïî êðàéíåé ìåðå, äîëæåí çíàòü, ÷òî òû õóæå. Âîò ýòî ìû è äåëàåì.

Êàæäûé, êòî êðèòè÷åñêè îòíîñèòñÿ ê ñåáå, âñåãäà êðèòèêóåò äðóãèõ. È ïîýòîìó ìû äîëæíû íàó÷èòüñÿ ìèðèòüñÿ ñ íàìè òàêèìè, êàêèå ìû åñòü. Íå òàê, êàê ìíîãèå ãîâîðÿò, "×òî æå ìû òàêîå, â êîíöå êîíöîâ? Ìû ïåñ÷èíêè íà áåðåãàõ æèçíè, ìû îãðàíè÷åíû âî âðåìåíè è ïðîñòðàíñòâå. Ìû. òàê ìàëû è íåçíà÷èòåëüíû. Êàê êîðîòêà íàøà æèçíü, êàê ìàëî è íåçíà÷èòåëüíî íàøå ñóùåñòâîâàíèå. Êàê ìû ìîæåì ïîâåðèòü â íàøó ñèëó, â íàøó âëàñòü?" Êîãäà âû ñòîèòå ïåðåä ãðîìàäíûì âîäîïàäîì èëè âèäèòå ãðîìàäíóþ ãîðó ñî ñíåæíîé âåðøèíîé èëè ïîïàëè â ãðîçó — áîëüøèíñòâî ëþäåé ñêëîííû ÷óâñòâîâàòü ñëàáîñòü è áëàãîãîâåíèå ïåðåä ëèöîì ýòîãî âåëè÷èÿ è ñèëû ïðèðîäû. È ëèøü íåìíîãèå ëþäè äåëàþò åäèíñòâåííûé âûâîä, êîòîðûé, ïî-ìîåìó, áóäåò ïðàâèëüíûì: îñîçíàíèå òîãî, ÷òî âñÿ ìîùü âîäîïàäà, ýòî âåëè÷èå òîé æå æèçíè êîòîðàÿ âî ìíå. Î÷åíü íåìíîãèå ëþäè, êîòîðûå ñòîÿò â áëàãîãîâåíèè îò ýòîãî âûðàæåíèÿ ïðèðîäû, ñòîÿò ïåðåä ñàìèìè ñîáîé, âîñõèùàÿñü ïîòðÿñàþùåé îðãàíèçàöèåé ñâîåãî òåëà, ñâîèõ æåëåç, ñâîåé ôèçèîëîãèè, ýòîé ïîòðÿñàþùåé ñèëå ñâîåãî óìà.

Ýòî ñàìîðåàëèçàöèÿ òîãî, ÷òî ìû åñòü, òåðÿåòñÿ ïîòîìó, ÷òî ñåé÷àñ ìû ìåäëåííî îñâîáîæäàåìñÿ îò òðàäèöèîííîé âëàñòè àâòîêðàòèè, êîãäà ìàññû â ðàñ÷åò íå ïðèíèìàëèñü è òîëüêî ðàññóäîê è òîëüêî Ïðàâèòåëü è áîæåñòâåííàÿ âëàñòü çíàëè, ÷òî õîðîøî äëÿ ëþäåé.

Ìû åùå íå îñâîáîäèëèñü îò ðàáñêîé ïñèõîëîãèè àâòîêðàòè÷åñêîãî ïðîøëîãî.

Ñêîëü ìíîãîå áûëî áû îòëè÷íî â îêðóæåíèè êàæäîãî, åñëè áû ìû íå æèëè? Êàê äîáðîå ñëîâî ìîæåò ïîäáîäðèòü êîãî-ëèáî, è îí ñäåëàåò ýòî èíà÷å è ëó÷øå, ÷åì îí ýòî ñäåëàë áû â äðóãîì ñëó÷àâ. È áëàãîäàðÿ åìó êòî-òî äðóãîé áûë ñïàñåí. Êàê ñèëüíî ìû ïîìîãàåì äðóã äðóãó, êàê ìû ñèëüíû — è íå çíàåì ýòîãî. È òîãäà âîò òà ïðè÷èíà, ïî÷åìó ìû íå ìîæåì áûòü äîâîëüíû ñîáîé è õîòèì âîçâûñèòü ñåáÿ — áîèìñÿ îøèáîê, êîòîðûå ìîãóò ïîãóáèòü íàñ — è îò÷àÿííî ïûòàåìñÿ çàâîåâàòü ïðåâîñõîäñòâî íàä äðóãèìè. Òàê ÷òî ñîâåðøåíñòâîâàíèå íè â êîåé ìåðå íå íåîáõîäèìîñòü; îíî äàæå íåâîçìîæíî.

Åñòü ëþäè, êîòîðûå âñåãäà òàê áîÿòñÿ ïîñòóïèòü íåïðàâèëüíî, ïîòîìó ÷òî îíè íå çíàþò ñåáå öåíó; îñòàþòñÿ âå÷íûìè ñòóäåíòàìè ïîòîìó ÷òî òîëüêî â øêîëå èì ìîãóò ñêàçàòü, ÷òî ïðàâèëüíî è îíè çíàþò êàê ïîëó÷èòü õîðîøèå îòìåòêè. Íî â æèçíè âû íå ìîæåòå ýòî ñäåëàòü. Âñå ëþäè, êîòîðûå áîÿòñÿ äåëàòü îøèáêè, êîòîðûå õîòÿò ëþáûìè ñðåäñòâàìè áûòü ïðàâûìè, íå ìîãóò õîðîøî ôóíêöèîíèðîâàòü. Íî åñòü ëèøü îäíî óñëîâèå, ïðè êîòîðîì òû ìîæåøü áûòü óâåðåí, ÷òî òû ïðàâ, ýòî êîãäà òû ñòàðàåøüñÿ ñäåëàòü ÷òî-íèáóäü ïðàâèëüíî. Åñòü ëèøü îäíî óñëîâèå, êîòîðîå ïîçâîëèò âàì áûòü îòíîñèòåëüíî óâåðåííûì ïðàâû âû èëè íåò. Ýòî — âïîñëåäñòâèè.

Êîãäà âû äåëàåòå ÷òî-íèáóäü, âû íèêîãäà íå ìîæåòå áûòü óâåðåíû — âû óâèäèòå òîëüêî ïðàâèëüíî ëè ýòî, ïî òîìó êàê âñå ïîëó÷èòñÿ. Âñÿêèé, êòî äîëæåí áûòü ïðàâûì íå ìîæåò ìíîãî äâèãàòüñÿ, íå ìîæåò ïðèíèìàòü êàêèõ-ëèáî ðåøåíèé ïîòîìó, ÷òî ìû íèêîãäà íå ìîæåì áûòü óâåðåíû, ÷òî ìû ïðàâû. Áûòü ïðàâûì — ëîæíàÿ ïðåäïîñûëêà, è îíà îáû÷íî ïðèâîäèò ê íåïðàâèëüíîìó óïîòðåáëåíèþ ýòîãî ïðàâà.

Èìååòå ëè âû êàêîå-íèáóäü ïðåäñòàâëåíèå î ðàçëè÷èè ìåæäó ëîãè÷åñêîé ïðàâîòîé è ïñèõîëîãè÷åñêîé ïðàâîòîé. Èìååòå ëè âû êàêîå-íèáóäü ïðåäñòàâëåíèå î òîì, êàê ìíîãî ëþäåé ìó÷àþò ñâîèõ äðóçåé è ñâîè ñåìüè, ïîòîìó ÷òî îíè äîëæíû áûòü ïðàâûìè è ê íåñ÷àñòüþ, îíè ïðàâû? Íåò íè÷åãî õóæå, ÷åì ÷åëîâåê, êîòîðûé âñåãäà ïðàâ ìîðàëüíî. È îí ïîêàçûâàåò ýòî.

Ýòà ïðàâîòà ìîðàëüíî è ïðàâîòà ëîãè÷åñêè ïðåäñòàâëÿåò î÷åíü ÷àñòî íàðóøåíèå ÷åëîâå÷åñêèõ îòíîøåíèé. Äëÿ òîãî, ÷òîáû áûòü ïðàâûì âû ïðèíîñèòå â æåðòâó äîáðîòó, òåðïåíèå åñëè âû õîòèòå, òåðïèìîñòü. Íåò, èç ýòîãî æåëàíèÿ ïðàâîòû ìû íå ïîëó÷àåì ìèðà, ìû íå ïîëó÷àåì ñîòðóäíè÷åñòâà: ìû ïðîñòî ïûòàåìñÿ âíóøèòü äðóãèì, êàêèå ìû õîðîøèå, êîãäà ìû íå ìîæåì îäóðà÷èòü äàæå ñåáÿ ñàìèõ. Íåò, áûòü ÷åëîâåêîì, íå îçíà÷àåò áûòü ïîëåçíûì, âíîñèòü âêëàä, íå äëÿ ñåáÿ, à äëÿ äðóãèõ: âçÿòü òî, ÷òî åñòü è óëó÷øèòü ýòî. Ýòî òðåáóåò âåðû â ñåáÿ è âåðû è óâàæåíèÿ ê äðóãèì. Íî çäåñü åñòü íåîáõîäèìîå ïðåäâàðèòåëüíîå óñëîâèå: ìû íå ìîæåì áûòü ñëèøêîì îçàáî÷åíû èõ íåäîñòàòêàìè, ó íàñ íåò óâàæåíèÿ íè ê ñàìè ñåáå, íè ê äðóãèì.

Ìû äîëæíû íàó÷èòüñÿ èñêóññòâó è ïîíÿòü, ÷òî ìû äîñòàòî÷íî õîðîøè â òîì âèäå, â êàêîì ìû åñòü — ïîòîìó ÷òî ìû íèêîãäà íå áóäåì ëó÷øå, íåçàâèñèìî îò òîãî, íàñêîëüêî áîëüøå ìû ñìîæåì óçíàòü, íàñêîëüêî áîëüøå íàâûêîâ ìû ñìîæåì ïðèîáðåñòè, êàêîé ñòàòóñ èëè ñêîëüêî äåíåã âû ïðèîáðåòåòå. Åñëè ìû íå íðàâèìñÿ ñåáå â òîì âèäå, â êàêîì ìû åñòü, ìû íèêîãäà íå ñìîæåì áûòü äîâîëüíû ñîáîé. À ýòî òðåáóåò ñìåëîñòè áûòü íåñîâåðøåííûì; òðåáóåò ïðèìèðåíèÿ ñ òåì, ÷òî ÿ íå àíãåë, ÷òî ÿ íå ñóïåðìåí, ÷òî ÿ äåëàþ îøèáêè, ÷òî ó ìåíÿ åñòü íåäîñòàòêè; íî ÿ äîñòàòî÷íî õîðîø ïîòîìó, ÷òî ìíå íå íóæíî áûòü ëó÷øå, ÷åì äðóãèå. Ýòî ïîòðÿñàþùåå óáåæäåíèå.

Åñëè âû ðåøàåòå ïðîñòî áûòü ñàìèì ñîáîé, äüÿâîë òùåñëàâèÿ, çîëîòîé òåëåö "ìîåãî ïðåâîñõîäñòâà" èñ÷åçíåò. Åñëè ìû íàó÷èìñÿ äåéñòâîâàòü, ïðèëàãàòü âñå óñèëèÿ íåçàâèñèìî îò òîãî, ÷òî ýòî; îò ðàäîñòè äåéñòâèÿ ìû ñìîæåì ðàñòè òî÷íî òàêæå è äàæå ëó÷øå, ÷åì åñëè áû ìû ïîáóæäàëè ñåáÿ áûòü ñîâåðøåííûìè — ÷åì ìû ñòàòü íå ìîæåì.

Ìû äîëæíû íàó÷èòüñÿ æèòü â ìèðå ñ ñàìèìè ñîáîé è îòíîøåíèåì åñòåñòâåííûõ îãðàíè÷åíèé è ïîëíûì ïîíèìàíèåì ñâîèõ ñîáñòâåííûõ ñèë.

Ðàçâèòü òàêóþ ñìåëîñòü — íåïðîñòàÿ çàäà÷à. ×òîáû ïîìî÷ü íàøèì êëèåíòàì ëó÷øå îñîçíàòü èõ çàìåøàòåëüñòâî â ïðèíÿòèè ñâîèõ ñîáñòâåííûõ íåñîâåðøåíñòâ ìû ÷àñòî ñïðàøèâàåì: "Êàêèå îøèáêè âû ïðèìèòå â ñåáå? Ïðàâèëüíî ëè òî, ÷òî âû íèêîãäà íå äîãîâàðèâàëèñü î ïîëó÷åíèè áîëüøèõ íàâûêîâ â ñîòðóäíè÷åñòâå?" Êîãäà ìû çàäàåì ýòîò âîïðîñ, èíîãäà êòî-íèáóäü îòâåòèò, "Äà". Òîãäà ìû ñïðàøèâàåì, "Äàæå åñëè ýòî îòñóòñòâèå íàâûêîâ ïîâëèÿëî íà âàø âûáîð ðàçâåñòèñü? Èëè âìåñòî ýòîãî, âû ïîëàãàåòå, ÷òî âàø ðàçâîä ïðîèçîøåë èç-çà íåäîñòàòêîâ õàðàêòåðà âàøåé ýêñ-æåíû?" Åñëè ó íàñ åñòü ñìåëîñòü áûòü ÷åëîâåêîì, òîãäà ìû ñìîæåì âçãëÿíóòü íà ñâîè ñîáñòâåííûå íåäîñòàòêè, ó÷èòüñÿ è ñîâåðøåíñòâîâàòüñÿ. Åñëè íåò, ìû ñòðåìèìñÿ îñóæäàòü äðóãèõ. Ñïðîñèòå ñåáÿ "Ó÷óñü ëè ÿ íà ìîèõ îøèáêàõ èëè ÿ èñïîëüçóþ èõ êàê îáúÿñíåíèå äëÿ òîãî, ÷òîáû ñäàòüñÿ?" Ïðè ñìåëîñòè íàøè îøèáêè ñòàíîâÿòñÿ öåííûì îðóäèåì îáó÷åíèÿ. Åñëè ó íàñ íåò ýòîé ñìåëîñòè, ìû îáîðîíÿåìñÿ è óïóñêàåì âîçìîæíîñòü áîëüøå óçíàòü î ñåáå. Ñìåëîñòü áûòü íåñîâåðøåííûì ïîçâîëÿåò íàì âçÿòü ïîëíóþ îòâåòñòâåííîñòü çà íàøè äåéñòâèÿ.

Ãëàâà 2. Íàøè ÷óâñòâà è ýìîöèè.

Òâîð÷åñêàÿ îòâåòñòâåííîñòü.

Ìíîãèå ëþäè áîÿòñÿ îòâåòñòâåííîñòè. Ýòîò ñòðàõ — ñèìïòîì, ïîêàçûâàþùèé, ÷òî ó íèõ îòñóòñòâóåò ñìåëîñòü áûòü íåñîâåðøåííûìè. Óêëîíåíèå îò îòâåòñòâåííîñòè òàêæå âûçûâàåò ó íèõ ïîòåðþ èõ ëè÷íîé âîëè. Ïðåâîçìîãàíèå âàøåãî ñòðàõà îòâåòñòâåííîñòè ìîæåò áûòü íàèáîëåå âàæíûì øàãîì, êîòîðûé âû êîãäà-ëèáî ïðåäïðèìåòå. Âçÿòèå îòâåòñòâåííîñòè ìîæåò áûòü î÷åíü ïîçíàâàòåëüíûì ïðîöåññîì, åñëè ìû ñîâåðøàåì åãî, íå ïðîêëèíàÿ ñåáÿ.

Ìû ïðåäëàãàåì, ÷òîáû âìåñòî òîãî, ÷òîáû ãîâîðèòü "Ýòî íåñïðàâåäëèâî. Êàê ïîëó÷èëîñü, ÷òî îíè ñäåëàëè ýòî ìíå?" âû ãîâîðèòå "ß äîëæíî áûòü íåäîñòàòî÷íî õîðîøî çàùèòèë ñåáÿ. Êàê ìîãó ÿ èçìåíèòü ýòî ê ëó÷øåìó?" Îäíàêî, áåðÿ ïîëíóþ îòâåòñòâåííîñòü, âàæíî ÷òîáû âû íå ïðîêëèíàëè ñåáÿ. Âû äîëæíû ñìîòðåòü íà ñèòóàöèþ êàê íà ïðèêëþ÷åíèå. "Íåïðàâäà ëè èíòåðåñíî êàê ìíå óäàëîñü ðàçîçëèòü ìîþ æåíó, ïîëüçóÿñü òàêèì òîíîì ãîëîñà?" Ïðîòèâ: "Î, ÍÅÒ! ß ñíîâà ñäåëàë ýòî! ß ïîëüçîâàëñÿ íåïðàâèëüíûì òîíîì ãîëîñà. Ñî ìíîé ÷òî-òî íå òàê".

Ñ ýòîé âòîðîé ðåàêöèåé âû òîëüêî ïîâåðãíåòå ñåáÿ â óíûíèå. Ïåðâàÿ ðåàêöèÿ ïîÿñíÿåò òî, ÷òî Ðóäîëüô Äðåéêóðñ íàçûâàë ñìåëîñòüþ áûòü íåñîâåðøåííûì. Ñ ýòèì ñìåëûì îòíîøåíèåì âû ïîäãîòîâëåíû âçÿòü ïîëíóþ îòâåòñòâåííîñòü çà âñå, ÷òî ñëó÷èòüñÿ. Ýòî äàñò âàì íîâîå ìîùíîå îðóäèå äëÿ ñàìîïîçíàíèÿ.

Ìû íàçûâàåì ýòîò ìåòîä "òâîð÷åñêîé îòâåòñòâåííîñòüþ", ïîòîìó ÷òî, êîãäà ìû áåðåì ïîëíóþ îòâåòñòâåííîñòü, îíà çàñòàâëÿåò íàñ ìûñëèòü òâîð÷åñêè î òîì, ïî÷åìó ìû ïîëó÷àåì ðåçóëüòàòû îòëè÷íûå îò òåõ, êîòîðûõ ìû õîòèì.

Â êà÷åñòâå ïåðâîãî øàãà èñïîëüçîâàíèÿ "òâîð÷åñêîé îòâåòñòâåííîñòè", áóäåò íåîáõîäèìî çàíîâî ïðîâåðèòü íàøå ïîíèìàíèå ÷óâñòâ è ýìîöèé, ñ òåì ÷òîáû ìû ìîãëè ïîíÿòü, êàê îíè ñáëèæàþò èëè óäàëÿþò íàñ îò äðóãèõ. Ìû ïðåäëàãàåì ñëåäóþùèé ñëîâàðü:

Ñëîâàðü ÷óâñòâ è ýìîöèé.

1. Òâîð÷åñêàÿ îòâåòñòâåííîñòü: ñìîòðåòü íà ðåçóëüòàòû, êîòîðûå âû äîñòèãëè "êàê åñëè áû" ýòî áûëè ðåçóëüòàòû, êîòîðûõ âû õîòåëè. (Äàæå åñëè âû ïîíèìàåòå, ÷òî âàøè íàìåðåíèÿ áûëè îòëè÷íû). Çàòåì ïîëüçóéòåñü ýòèì ÷óâñòâîì îòâåòñòâåííîñòè íå äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîðèöàòü ñåáÿ èëè ÷óâñòâîâàòü âèíó, íî äëÿ èññëåäîâàíèÿ òâîð÷åñêèõ âîçìîæíîñòåé, êàê íàïðèìåð, ïî÷åìó âû áû ìîãëè õîòåòü äîñòèãíóòûõ ðåçóëüòàòîâ.

2. ×óâñòâà: ïàð, êîòîðûé ìû ñîçäàåì äëÿ ïðîäâèæåíèÿ â íàïðàâëåíèè, â êîòîðîì ìû íàìåðåâàåìñÿ äâèãàòüñÿ.

3. Ïîäñîçíàòåëüíûå íàìåðåíèÿ: íåïðèçíàííûå öåëè, êîòîðûå ñîâïàäàþò áîëåå ñ íàøèì ñòèëåì æèçíè, íåæåëè ñî çäðàâûì ñìûñëîì. Ìû íå ïðèçíàåìñÿ â ýòèõ íàìåðåíèÿõ ñåáå ñ òåì, ÷òîáû íàì íå ïðèøëîñü èññëåäîâàòü òðåùèíû â íàøåé ñèñòåìå îöåíîê. ×àñòî ìû âèäèì íàøó ñèñòåìó îöåíîê èëè ñòèëü æèçíè êàê íåîáõîäèìîñòü âûæèâàíèÿ è ìû ÷àñòî ñîïðîòèâëÿåìñÿ åå ïåðåñìîòðó. Âîäîëàç ñî ñêóáîé, íàãðóæåííûé ðåçåðâóàðîì ñ ïëîõèì âîçäóõîì, ìîæåò îòêàçàòüñÿ ïîìåíÿòü ðåçåðâóàðû ïîä âîäîé, ïîòîìó ÷òî îí ìîæåò äóìàòü, ÷òî "Ïëîõîé âîçäóõ ëó÷øå, ÷åì íèêàêîãî âîçäóõà".

4. Âèíà: ÷óâñòâî, êîòîðîå ìû èíîãäà îùóùàåì ïîñëå íàðóøåíèÿ äîáðûõ íàìåðåíèé, äëÿ òîãî ÷òîáû ïîìî÷ü íàì ïîâåðèòü, ÷òî ó íàñ äåéñòâèòåëüíî áûëè õîðîøèå íàìåðåíèÿ. Çàìåòüòå, ÷òî ìû ðåäêî îùóùàåì âèíó âî âðåìÿ, ÷òîáû èçáåæàòü íàíåñåíèÿ âðåäà. Ìû îáû÷íî îùóùàåì âèíó ïîñëå òîãî, êàê äåëî ñäåëàíî. Ñìåøíî, ÷òî ìû ñóäèì äðóãèõ ïî èõ äåéñòâèÿì, ïî ñåáÿ ñóäèì òîëüêî ïî íàøèì äîáðûì íàìåðåíèÿì. Ýòî ïîçâîëÿåò íàì âåñòè ñåáÿ ïëîõî, íå îñêîðáëÿÿ ñâîåé ñîâåñòè.

Èíîãäà ìû äàæå ñòàðàåìñÿ óáåäèòü äðóãèõ â íàøåé íåâèííîñòè, âûñêàçûâàÿ êàêóþ âèíó ìû ÷óâñòâóåì.

5. Áåñïîêîéñòâî: èçëèøíåå ðàçäóìûâàíèå èëè óñëîæíåíèå ñèòóàöèè âìåñòî äåéñòâèÿ.

Ìû ïîääàåìñÿ åìó äëÿ òîãî, ÷òîáû èçáåæàòü äåëàíèÿ òîãî, ê ÷åìó ìû íå ïîäãîòîâëåíû. Ïîñëå íåïðîäîëæèòåëüíîãî áåñïîêîéñòâà ìû îáû÷íî ðàñõîëàæèâàåì ñåáÿ è ðàñòðà÷èâàåì íàøó ýíåðãèþ. Ýòî ñïîñîá ïî÷óâñòâîâàòü îïðàâäàíèå íåæåëàíèþ ïðåäïðèíèìàòü äåéñòâèÿ, êîòîðûå òðåáóåò ñèòóàöèÿ. Ìû èñïûòûâàåì áåñïîêîéñòâî, êîãäà ìû ÷óâñòâóåì ñåáÿ íåïîäãîòîâëåííûìè ìóæåñòâåííî âñòðåòèòü ñèòóàöèþ.

Èíîãäà ìû áåñïîêîèìñÿ, ÷òîáû ïîëó÷èòü ïðèâèëåãèè èëè îïðàâäàòü âðàæäåáíîå äåéñòâèå. Åñëè ìû ïîçâîëÿåì êîìó-òî äðóãîìó çàñòàâëÿòü íàñ áåñïîêîèòüñÿ â òå÷åíèå íåñêîëüêèõ ÷àñîâ, òîãäà ìû ìîæåì ñ÷èòàòü îïðàâäàííûì íàøè ïîïûòêè êîíòðîëèðîâàòü èõ. Íàïðèìåð: "Äæîííè, ãäå òû áûë? ß óæàñíî áåñïîêîèëàñü î òåáå!

Ïîýòîìó ÿ íå ïóùó òåáÿ íà ýòó âå÷åðèíêó çàâòðà".

6. Ðåâíîñòü: ÷óâñòâî, êîòîðîå ìû èñïûòûâàåì äëÿ òîãî, ÷òîáû êîíòðîëèðîâàòü äðóãèõ, ïðèâëåêàòü èõ âíèìàíèå, îáèæàòü èõ èëè îòâëåêàòü ñ òåì, ÷òîáû îíè íå çàìåòèëè íàøèõ íåäîñòàòêîâ.

7. Ñíû: ôàáðèêà ýìîöèé è ÷óâñòâ. Ñèñòåìà, ïîìîãàþùàÿ âàì â èíòåðïðåòàöèè âàøèõ ñíîâ áóäåò ïðåäñòàâëåíà ïîçäíåå â ýòîé ãëàâå.

8. Íåïðèÿçíåííûå ÷óâñòâà: ìûñëè, íà êîòîðûõ ìû ñîñðåäîòà÷èâàåìñÿ, ÷òîáû ïîìî÷ü ñåáå ïðåäñòàâèòü, ÷òî êòî-òî äðóãîé äîëæåí ïðåäïðèíÿòü äåéñòâèå. Ìû îáû÷íî ãåíåðèðóåì ýòè ÷óâñòâà, êîãäà æèçíü òðåáóåò îò íàñ ÷åãî-òî, ÷òî íå ñîâìåñòèìî ñ íàøèì æèçíåííûì ñòèëåì.

9. Ãíåâ: ïîïûòêà çàñòàâèòü äðóãèõ äåëàòü òî, ÷òî ìû õîòèì ÷òîáû îíè äåëàëè, çàïóãèâàÿ èõ. Îáû÷íî ìû âûáèðàåì ýòîò ìåòîä, êîãäà ìû ÷óâñòâóåì áåññèëèå. Äàæå íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî îí îáû÷íî íå ïîáóæäàåò äðóãèõ ëþäåé ê ñîòðóäíè÷åñòâó, îí äàåò íàì ÷óâñòâî ñîáñòâåííîé âëàñòè.

10. Ãíåâ íà ñàìîãî ñåáÿ: ÷óâñòâî, ãåíåðèðóåìîå ëèáî äíÿ òîãî, ÷òîáû çàñòàâèòü íàñ ñîçíàâàòü êàê áóäòî ìû ÷òî-òî äåëàåì äëÿ ðåøåíèÿ ïðîáëåìû èëè çàñòàâèòü äðóãèõ îòñòàòü îò íàñ èëè äåéñòâèòåëüíî ïîáóäèòü ñåáÿ èçìåíèòü ñèòóàöèþ ê ëó÷øåìó.

11. Âñïûëü÷èâîñòü: ñîçäàíèå îùóùåíèÿ î ïîòåðå êîíòðîëÿ íàä ñîáîé, êîãäà ìû ñòàðàåìñÿ ñïóãíóòü êîãî-ëèáî ñâîèì îáðàçîì ìûñëè è ìû íå õîòèì áðàòü îòâåòñòâåííîñòü çà íàø âûáîð äåéñòâèÿ.

12. Ñêóêà: ñïîñîá ïðîñèòü êîãî-òî äðóãîãî ñäåëàòü æèçíü èíòåðåñíîé äëÿ âàñ èëè ñêðûòü íåäîâîëüñòâî æèçíåííûìè òðåáîâàíèÿìè. "ß áû ñäåëàë ýòî, åñëè áû ýòî áûëî ìíå èíòåðåñíî".

13. Ëþáîâü: èñïûòûâàåìûå íàìè ÷óâñòâà, êîòîðûå ïîìîãàþò íàì ïîä÷åðêíóòü ñèëüíûå ñòîðîíû è èãíîðèðîâàòü ñëàáîñòè. Ìû ñîçäàåì ýòè ÷óâñòâà ÏÎÑËÅ òîãî êàê ìû âûáðàëè áëèçîñòü, õîòÿ èíîãäà ìû óòâåðæäàåì, ÷òî ýòî ÷óâñòâà çàñòàâèëî íàñ âûáðàòü. Ìû äåëàåì òàê, ÷òîáû íå ÷óâñòâîâàòü îòâåòñòâåííîñòè çà ðåøåíèå. Ýòà òåìà áóäåò ïîäðîáíî îáñóæäàòüñÿ â ãëàâå "Äðóãîé ïîë".

14. Äåïðåññèÿ: ìîë÷àëèâàÿ èñòåðèêà.

Ïðèìåðû ñëîâàðíûõ òåðìèíîâ.

Âîçìîæíî, âû íå ñîãëàñèòåñü ñ íåêîòîðûìè èç ýòèõ îïðåäåëåíèé. Ýòî ïîíÿòíî, ïîòîìó ÷òî ýòè îïðåäåëåíèÿ êëàäóò âñþ îòâåòñòâåííîñòü ïðÿìî íà âàøè ïëå÷è.

Ïðåæäå ÷åì îòáðîñèòü ýòè îïðåäåëåíèÿ, ïðî÷èòàéòå ñëåäóþùèå ïðèìåðû, Âû îáíàðóæèòå, ÷òî åñëè âû èñïîëüçóåòå èíôîðìàöèþ, îïèñàííóþ â ïðèìåðàõ, âû ïîëó÷èòå ñîâåðøåííî íîâîå ïðåäñòàâëåíèå î ìíîãèõ àñïåêòàõ â âàøåé ëè÷íîé æèçíè, êîòîðûå âû ñåé÷àñ âèäèòå êàê ïðîáëåìû. Âû ñìîæåòå óëó÷øèòü êà÷åñòâî âàøåé æèçíè.

1. Òâîð÷åñêàÿ îòâåòñòâåííîñòü.

Ïðîèçâîäñòâåííàÿ êàìïàíèÿ íàíÿëà ìåíÿ çàâåäîâàòü âñåé ïðîäóêöèåé. Â êàìïàíèè áûëè ìîðàëüíûå ïðîáëåìû è ïðèáûëü áûëà íèçêîé. Âëàäåëåö ïîíèìàë, ÷òî ìîå çíàíèå ïñèõîëîãèè ìîãëî ïîìî÷ü. ß ðàáîòàë íà êàìïàíèþ â òå÷åíèå äåñÿòè ìåñÿöåâ è âíåñ ìíîãî óëó÷øåíèé, íî çàòåì ÿ áûë óâîëåí. ß íå õîòåë óâîëüíÿòüñÿ. Ñíà÷àëà ÿ ÷óâñòâîâàë, ÷òî ÿ ñòàë æåðòâîé ïðîèçâîëà âëàäåëüöà. Çàòåì ÿ ðåøèë ïîñìîòðåòü íà ïðîáëåìó ñ òî÷êè çðåíèÿ "òâîð÷åñêîé îòâåòñòâåííîñòè". Êàê åñëè áû òî. ÷òî ñëó÷èëîñü áûëî èìåííî òî, ÷åãî ÿ õîòåë. ß ïîïûòàëñÿ îáäóìàòü ñèòóàöèþ çàíîâî, ñ òåì. ÷òîáû âûÿñíèòü, ïî÷åìó ÿ ìîã õîòåòü, ÷òîáû ìåíÿ óâîëèëè.

Ñèòóàöèÿ, êîòîðàÿ ïðèâåëà ê ìîåìó óâîëüíåíèþ, çàêëþ÷àëàñü â òîì, ÷òî ÿ õîòåë ïåðåâåñòè îäíîãî ìàñòåðà ñ ïî÷àñîâîé îïëàòû íà ôèêñèðîâàííîå æàëîâàíèå. ß ïîïðîñèë ðàçðåøåíèÿ âëàäåëüöà ïðîèçâåñòè èçìåíåíèå è îí ñêàçàë, ÷òî îí äîëæåí îáäóìàòü ýòî. ß ïðîäîëæàë íàæèìàòü íà íåãî äëÿ îòâåòà. ×åðåç äâå íåäåëè íå â ñîñòîÿíèè ïîëó÷èòü îò íåãî îòâåòà, ÿ ñêàçàë åìó, ÷òî ÿ äîëæåí çíàòü ê êîíöó ýòîãî äíÿ. ß âñå åùå íå ïîëó÷èë åãî îòâåòà. Òîãäà íà ñëåäóþùåå óòðî ÿ ïðîèçâåë èçìåíåíèå áåç åãî ðàçðåøåíèÿ. Êîãäà îí ïðèøåë íà ýòîò äåíü, ÿ ñêàçàë åìó, ÷òî ÿ ïðîèçâåë èçìåíåíèå. Îí ñêàçàë, ÷òî åìó ïðèäåòñÿ óâîëèòü ìåíÿ çà òî, ÷òî ÿ äåéñòâîâàë áåç åãî îäîáðåíèÿ.

ß áû ìîã ëåãêî îïðàâäàòü ñâîå óâîëüíåíèå, ãîâîðÿ, ÷òî âëàäåëåö íå äàâàë ìíå ðàáîòàòü, íå ïðèíèìàÿ ðåøåíèÿ. Íî ãëÿäÿ íà ñèòóàöèþ ñ ýòîé òî÷êè çðåíèÿ, ÿ áû íå ñìîã ïîíÿòü ñåáÿ.

Âîçìîæíî, ÿ õîòåë áûòü óâîëåííûì, ïîòîìó ÷òî ìû êàê ðàç äîáðàëèñü äî òî÷êè, ãäå âñå ìîè èäåè áûëè áû ïðîâåðåíû. Ðàáîòàþò ëè îíè â äåéñòâèòåëüíîñòè? Óëó÷øèòñÿ ëè ìîðàëü è óâåëè÷èòñÿ ëè ïðèáûëü? Åñëè äåëà óëó÷øàòñÿ, ÿ áû ìîã çàÿâèòü, ÷òî óëó÷øåíèÿ ïðîèçîøëè âñëåäñòâèå èçìåíåíèé, êîòîðûå ÿ ïðîâåë çà ïîñëåäíèå äåñÿòü ìåñÿöåâ. Åñëè äåëà íå óëó÷øàòñÿ ÿ ìîãó çàÿâèòü, ÷òî ýòî ïðîèçîøëî ïîòîìó, ÷òî âëàäåëåö óâîëèë ìåíÿ äî òîãî, êàê ÿ çàâåðøèë ðàáîòó. Âîçìîæíî, óâîëüíåíèå áûëî ñïîñîáîì èçáåæàòü ïðîâåðêè. Âîçìîæíî, ÿ ïîçâîëèë åìó ïðîèçîéòè ñî ìíîé èëè äàæå ïîäñòðîèë åãî, ïîòîìó ÷òî ó ìåíÿ íå áûëî óâåðåííîñòè â ñâîèõ ñïîñîáíîñòÿõ.

Ïîñëå òîãî êàê ÿ îñîçíàë, ïî÷åìó ÿ ìîã õîòåòü áûòü óâîëåííûì, ÿ íà÷àë îáäóìûâàòü, êàê ÿ ìîã îðãàíèçîâàòü ýòî óâîëüíåíèå. ß áûë óâîëåí, ïîòîìó ÷òî, î÷åâèäíî, ó ìåíÿ íå õâàòèëî îïûòà âäîõíîâèòü âëàäåëüöà íà ïðèíÿòèå ðåøåíèÿ.

Ìîãëî òàê áûòü? Íåò, åäâà ëè. Çà äåñÿòü ìåñÿöåâ ðàáîòû ñ íèì ÿ ïîêàçàë ìíîãî ðàç, ÷òî ñïîñîáíîñòè ó ìåíÿ åñòü. Íà äåëå, ìíîãèå ìàñòåðà ïîäõîäèëè êî ìíå çà ñîâåòîì î òîì, êàê èì ïîëó÷èòü ñàíêöèþ âëàäåëüöà. ß áûë ýêñïåðòîì ïî ïîëó÷åíèþ îò íåãî ðåøåíèé!

Ðàññìàòðèâàÿ áîëåå âíèìàòåëüíî ñïîñîá, êîòîðûì ÿ ïîäîøåë ê íåìó îòíîñèòåëüíî ðåøåíèÿ, ÿ ïîíÿë, ÷òî ÿ íàðóøèë âñå ïðèíöèïû, êîòîðûå ÿ ÷àñòî ïðåäëàãàë äðóãèì.

ß åìó íå îïðåäåëèë ÷åòêî ïðåèìóùåñòâà. ß îñòàâèë åãî îòâåòñòâåííûì çà ðåçóëüòàòû ðåøåíèÿ, âìåñòî òîãî, ÷òîáû âçÿòü îòâåòñòâåííîñòü ñàìîìó. ß íå áûë ïîëîí ýíòóçèàçìà è ÿ íå ïðåäñòàâèë èäåþ â âèäå, êîòîðûé áû ïîêàçàë åìó, ÷òî ÿ óæå õîðîøî èññëåäîâàë ñèòóàöèþ ñ òåì, ÷òîáû óáåäèòü åãî, ÷òî ìîé âûáîð îáåñïå÷èò åìó âñå ïðåèìóùåñòâà.

Íåò ñïîñîáà óäîñòîâåðèòüñÿ â òîì, ÷òî ÿ äåéñòâèòåëüíî õîòåë áûòü óâîëåííûì èëè, ÷òî ÿ áûë ïðîñòî æåðòâîé. Ýòî íå èãðàåò ðîëè. Òåì íå ìåíåå ÿ ñèëüíî âûèãðàë, áëàãîäàðÿ èñïîëüçîâàíèþ ñâîåé òâîð÷åñêîé îòâåòñòâåííîñòè. Ïîçäíåå ÿ ñòàë èñêëþ÷èòåëüíî óâåðåííûì è óçíàë ìíîãî íîâûõ âåùåé î ñåáå. È ðåøèë íå áîÿòüñÿ ïðîâåðÿòü ìîè èäåè. ß óáåäèë âëàäåëüöà íàíÿòü ìåíÿ íà äðóãóþ íåäåëþ ñ òåì, ÷òîáû ÿ ñìîã çàïèñàòü âñå ïëàíû, êîòîðûå óæå ðàáîòàëè ñ òåì, ÷òîáû îí ìîã ïðîäîëæàòü âûïîëíÿòü èõ â ìîå îòñóòñòâèå. Çàòåì ìû ðàññòàëèñü õîðîøèìè äðóçüÿìè. Óðîêè, êîòîðûì ÿ íàó÷èëñÿ, äàëè ìíå ñìåëîñòü îòêðûòü ñâîé ñîáñòâåííûé áèçíåñ.

2. ×óâñòâà.

Ó Äæåððè áûë ðîìàí, à åãî æåíà óçíàëà îá ýòîì. Îíà ïîïðîñèëà åãî âûáèðàòü ìåæäó íåé è äðóãîé æåíùèíîé. Åãî æåíà áûëà áåðåìåííà â ýòî âðåìÿ è Äæåððè çàÿâèë, ÷òî îí õî÷åò ñäåëàòü "ïðàâèëüíîå" ðåøåíèå è îñòàòüñÿ ñî ñâîåé æåíîé. ÍÎ! Ìîè ÷óâñòâà ê äðóãîé æåíùèíå òàê ñèëüíû, ÷òî ÿ ìîãó îêàçàòüñÿ íå â ñîñòîÿíèè ñîõðàíèòü âåðíîñòü æåíå".

Äæåððè íå áðàë îòâåòñòâåííîñòè çà ñâîé âûáîð áðîñèòü æåíó è ñåìüþ è óéòè ê äðóãîé æåíùèíå. Îí âèíèë ñâîè ÷óâñòâà â òîì, ÷òî îí íå ìîã äåëàòü, òî, ÷òî îí õîòåë äåëàòü — èãíîðèðîâàòü ñîöèàëüíûé ïîðÿäîê è âñå æå ñîõðàíèòü õîðîøåå ìíåíèå î ñåáå. Îí ñîçäàë áëåñòÿùåå ëîãè÷åñêîå îáîñíîâàíèå äëÿ îòâåðæåíèÿ ñâîåé æåíû. Îí "âëþáèëñÿ" â äðóãóþ æåíùèíó. Äæåððè íåëüçÿ îáâèíÿòü ïîòîìó, ÷òî îí "õîòåë" ïîñòóïàòü ïðàâèëüíî. Îí ãîâîðèë: "ß íåâèíîâåí. Ìîè ÷óâñòâà âèíîâíû".

3. Ïîäñîçíàòåëüíûå íàìåðåíèÿ.

Áåòòè áûëà ñàìîé ñòàðøåé èç òðåõ äåòåé. Îíà ÷àñòî áîëüøå âûäåëÿëàñü, ÷åì äâà åå áðàòà, ãîâîðÿ, "ß ñàìàÿ ñòàðøàÿ è ìàìà ãîâîðèò ìíå, ÷òî îíà õî÷åò è âû íå äîëæíû äåëàòü ýòîãî". Ìàëü÷èêè òîãäà êðè÷àëè íà íåå è îáçûâàëè. Ìàìà ñëûøàëà ññîðó è âûãîâàðèâàëà ìàëü÷èêàì. Áåòòè âûðàáîòàëà ñòèëü "ß âàæíà, êîãäà äðóãèå âèäÿò, êàê ÿ ïðàâà". Îíà ïðèøëà çà êîíñóëüòàöèåé, æàëóÿñü êàê ãðóá åå ìóæ ñ íåþ.

Êîãäà ìû ïîïðîñèëè åå ðàññêàçàòü íàì î åå âîñïîìèíàíèè òîãî ìîìåíòà, êîãäà îíà âïåðâûå ïîíÿëà, ÷òî âëþáèëàñü à íåãî, îíà ñêàçàëà: "Ýòî áûëî â ìîìåíò, êîãäà ÿ âïåðâûå óâèäåëà åãî. ß áûëà â àïòåêå è ÿ óñëûøàëà êàê êòî-òî êðè÷èò íà ïðîäàâöà. ß îãëÿíóëàñü è óâèäåëà åãî. Îí áûë òàêîé ñèìïàòè÷íûé".

Îíà íå ñîçíàòåëüíî âûáðàëà ìóæà, êîòîðûé áûë áû ñêëîíåí ãðóáèòü åé. Îíà äåéñòâîâàëà, ðóêîâîäñòâóÿñü ïîäñîçíàòåëüíûìè íàìåðåíèÿìè. Âîò ÷åëîâåê, êîòîðûé õîðîøî âïèñûâàåòñÿ â åå ïëàí óáåäèòü äðóãèõ â åå ïðåâîñõîäñòâå. Ïîçâîëÿÿ åìó ãðóáèòü åé, Áåòòè óáåäèò åå äðóçåé, ÷òî åå ìóæ íå ïðàâ.

Ñîçíàòåëüíî Áåòòè íå äîãàäûâàëàñü î ïðè÷èíàõ, ïî÷åìó îí åé "ïîêàçàëñÿ" ñèìïàòè÷íûì. Åå ïîäñîçíàòåëüíûå íàìåðåíèÿ ñòðîèëèñü ïî åå æèçíåííîìó ñòèëþ áûòü ïðàâîé. Â íèõ íå áûëî çäðàâîãî ñìûñëà.

4. Âèíà.

Äæîí ïîïðîñèë Ñüþ îêàçàòü åìó óñëóãó. Îí ïîïðîñèë åå âçÿòü þðèäè÷åñêèé äîêóìåíò, ïîòîìó ÷òî ó íåãî íå áûëî âðåìåíè ýòî ñäåëàòü. Îí ñîãëàñèëñÿ ïîçâîíèòü â êîíòîðó þðèñòà äîãîâîðèòüñÿ î òîì, ÷òîáû äîêóìåíò ìîã áûòü â çàêîííîì ïîðÿäêå åþ âçÿò.

Äæîí "çàáûë" äîãîâîðèòüñÿ. Êîãäà Ñüþ ïðèøëà, àäâîêàò íå õîòåë äàâàòü åé äîêóìåíò. Èç-çà îøèáêè Äæîíà, Ñüþ ïðèøëîñü ñäåëàòü äâå ëèøíèå ïîåçäêè, ïðåæäå ÷åì îíà ñìîãëà âçÿòü äîêóìåíò.

Êîãäà Ñüþ óïðåêíóëà Äæîíà â çàáûâ÷èâîñòè, îí ïî÷óâñòâîâàë óæàñíóþ âèíó.

Íî âìåñòî òîãî, ÷òîáû ìó÷èòü ñåáÿ óãðûçåíèÿìè ñîâåñòè, îí âîçìåñòèë ñâîþ çàáûâ÷èâîñòü òåì, ÷òî âûïîëíèë îäíî èç åå ïîðó÷åíèé. Êîãäà îí ïðåäïðèíÿë äåéñòâèå è ñäåëàë ÷òî-òî, ÷òîáû èçáàâèòüñÿ îò ñâîåãî ÷óâñòâà âèíû, ó íåãî áîëüøå íå áûëî ïîâîäà èñïûòûâàòü âèíîâíîñòü è â ðåçóëüòàòå ÷óâñòâî èñ÷åçëî.

Â ñâîåé ñòàòüå "×óâñòâî âèíû êàê èçâèíåíèå" â ÏÑÈÕÎÄÈÍÀÌÈÊÀ, ÏÑÈÕÎÒÅÐÀÏÈß È ÐÅÊÎÌÅÍÄÀÖÈÈ: Ñáîðíèê ñòàòåé: Èíñòèòóò Àëüôðåäà Àäëåðà, 1967: Ðóäîëüô Äðåéêóðñ ïèñàë: "×óâñòâî âèíû ïîÿâëÿåòñÿ òîëüêî, åñëè ÷åëîâåê íå æåëàåò èñïðàâëÿòüñÿ è âñå åùå ïûòàåòñÿ óâåðèòü â ñâîèõ õîðîøèõ íàìåðåíèÿõ. Êàê òîëüêî ïðåäïðèíÿòû èñêðåííèå ïîïûòêè ê èñêóïëåíèþ èëè óëó÷øåíèþ, ÷óâñòâî âèíû èñ÷åçàåò".

5. Áåñïîêîéñòâî.

Ýíí ïîìåñòèëà áîëüøóþ ñóììó äåíåã â ôîíäîâóþ áèðæó. Â ïîñëåäíèå íåñêîëüêî äíåé åå âêëàä ïàäàë. Ýíí íå ìîãëà ñïàòü, ïîòîìó ÷òî îíà áåñïîêîèëàñü, ÷òî åé äåëàòü.

Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî îíà ïðîâîäèëà ìíîãî ÷àñîâ ðàçìûøëÿÿ, îíà àñå æå íå ìîãëà ïðèíÿòü ðåøåíèÿ î òîì, êàêîå äåéñòâèå åé ïðåäïðèíÿòü.

Îòìåòüòå, êàê Ýíí ïàðàëèçîâàëà ñåáÿ. Ïîêà îíà áåñïîêîèòñÿ îíà íå ìîæåò ïðåäïðèíÿòü äåéñòâèÿ. Åé íóæíî âûÿñíèòü êàêèå ó íåå àëüòåðíàòèâû. Âîçìîæíî îíà ïîëàãàåò, ÷òî ïîèñê àëüòåðíàòèâ âûçîâåò çàòðóäíåíèÿ. Èëè îíà ìîæåò áîÿòüñÿ, ÷òî îíà ïðèìåò íåïðàâèëüíîå ðåøåíèå. Â ðåçóëüòàòå, îíà çàìåíÿåò äåéñòâèå áåñïîêîéñòâîì. Èðîíèÿ çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî åé áûëî áû íàìíîãî ëó÷øå, åñëè áû îíà ïðåäïðèíÿëà êàêîå-íèáóäü ðåøåíèå, îñóùåñòâèëà åãî è ïðîäîëæàëà áû ñïîêîéíî æèòü.

6. Ðåâíîñòü. Ñ öåëüþ êîíòðîëÿ.

Àíäðåà è Ìýòò ïîøëè íà âå÷åðèíêó. Ïîñëå âå÷åðèíêè, Ìýòò íà÷àë îáâèíÿòü Àíäðåó â òîì, ÷òî îíà òàíöåâàëà ñëèøêîì áëèçêî ñ ïàðòíåðîì. Àíäðåà, êàê ìîãëà îáúÿñíèëà åìó ÷òîáû îí óñïîêîèëñÿ, íî îñàäîê îñòàëñÿ è â áóäóùåì åé ïðèäåòñÿ äåëàòü âñå, ÷òîáû óìåíüøèòü ðåâíîñòü Ìýòòà ê ïàðòíåðó.

Ìýòò êîíòðîëèðîâàë ïîâåäåíèå Àíäðåè ÷óâñòâîì ðåâíîñòè. Îí ñðàâíèâàë ñåáÿ ñ ñîñåäîì è áîðîëñÿ ñ îòñóòñòâèåì óâåðåííîñòè â ñåáå, çàñòàâëÿÿ Àíäðåó ëó÷øå "ñëåäèòü çà ñâîèì øàãîì" âîêðóã ïàðòíåðà.

Ðåâíîñòü. Ñ öåëüþ çàâîåâàòü âíèìàíèå.

Òû ïðîâåë áîëüøå âðåìåíè, ðàçãîâàðèâàÿ ñ Äæîàí, ÷åì ñî ìíîé", -äóëàñü Ìýðèëèí.

"Òû äóìàåøü, ÷òî îíà èíòåðåñíåå ìåíÿ.

"Òû çíàåøü, ÷òî ýòî íåïðàâäà. ß ëþáëþ òåáÿ è ÿ äóìàþ, ÷òî òû ñàìûé èíòåðåñíûé ÷åëîâåê, êîòîðîãî ÿ âñòðå÷àë", — îïðàâäûâàëñÿ Àëëàí.

"Òîãäà ïî÷åìó ïîëó÷èëîñü, ÷òî òû ïðîâåë ñ íåé ñòîëüêî âðåìåíè",-ïàðèðîâàëà Ìýðèëèí.

Ýòî îáñóæäåíèå ïðîäîëæàëîñü åùå äåñÿòü ìèíóò, íå ïðèâåäÿ íè ê êàêîìó ðåøåíèþ.

Îäíàêî. Ìýðèëèí óäàëîñü äîáèòüñÿ îäíîãî — îíà çàâîåâàëà ïîëíîñòüþ âíèìàíèå Àëëàíà.

Ðåâíîñòü. Ñ öåëüþ ñâåñòè ñ÷åòû.

Òîì ñêàçàë, ÷òî îí ñîáèðàåòñÿ óéòè "ñ ðåáÿòàìè" è âåðíåòñÿ â ÷àñ. Òîì ïðèïëåëñÿ äîìîé â òðè è áûë î÷åíü ïüÿí. Ýìè áûëà î÷åíü óÿçâëåíà åãî áåçðàññóäñòâîì è õîòåëà îòïëàòèòü. Îíà çíàëà, ÷òî îäíî èç åãî ñëàáûõ ìåñò áûëà åãî ñòàðàÿ ïîäðóæêà, ïîýòîìó îíà íàáðîñèëàñü. "×òî ñëó÷èëîñü, ðàçâå ÿ íåäîñòàòî÷íî õîðîøà äëÿ òåáÿ? ß ïîëàãàþ, íåò. Òû, íàâåðíîå, ïóòàëñÿ ñ Ëèíäîé. Îíà êàê ðàç òâîåãî òèïà. Âû ñòîèòå äðóã äðóãà!" Îòìåòüòå, êàê Ýìè ãîâîðèò Òîìó îáèäíûå âåùè. ×àñòî, êîãäà ìû ÷óâñòâóåì áåññèëèå ïîëó÷èòü òî, ÷òî ìû õîòèì, ìû îñòàâëÿåì ïåðâîíà÷àëüíûå æåëàíèÿ è çàìûøëÿåì ìåñòü. Ýìè íåäîîöåíèâàåò ñâîþ ñïîñîáíîñòü çàâîåâàòü âíèìàíèå Òîìà. Îíà ñðàâíèâàåò ñåáÿ ñ Ëèíäîé. Îíà ÷óâñòâóåò áåññèëèå è íå âèäèò ñïîñîáà ïîëó÷èòü òî, ÷òî îíà õî÷åò. Îíà ïîëàãàåò, ÷òî ó íåå îäèí âûõîä — îñêîðáèòü Òîìà òàêæå êàê îñêîðáëåíà îíà.

Ðåâíîñòü — èäåàëüíàÿ ìàñêèðîâêà äëÿ ìåñòè, ïîòîìó ÷òî îíà äîêàçûâàåò, ÷òî ìû ëèøü ðåàãèðóåì íà áîëü, êîòîðóþ ìû ÷óâñòâóåì. Ðåâíîñòü-ýòî ñïîñîá ñêàçàòü, "ß äåéñòâèòåëüíî ëþáëþ òåáÿ, äàæå íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî ÿ îñêîðáëÿþ òåáÿ". Ðåâíîñòü ÷àñòî îøèáî÷íî îïðåäåëÿåòñÿ êàê åñòåñòâåííàÿ ðåàêöèÿ íà ñòðàõ ïîòåðè ëþáèìîãî.

Ýòî íåïðàâäà. Åñëè áû Ýìè áîÿëàñü, ÷òî îíà ïîòåðÿåò Òîìà, ëîãè÷åñêîé ðåàêöèåé áûëî áû äåëàòü ÷òî-íèáóäü äëÿ òîãî, ÷òîáû çàâîåâàòü åãî, à íå áûòü âðàæäåáíîé ê íåìó!

Ðåâíîñòü. Ñ öåëüþ ñêðûòü ñâîè íåäîñòàòêè.

Ïàòòè åçäèëà â ãîðîä ïî äåëàì. Òàì ó íåå .áûë ðîìàí. Êîãäà îíà âåðíóëàñü äîìîé, îíà ñïðîñèëà ñâîåãî ìóæà, ïî÷åìó îíà íå ìîãëà äîçâîíèòüñÿ åìó íàêàíóíå íî÷üþ.

Îíà îáâèíèëà åãî â òîì, ÷òî îí óõîäèë ê äðóãîé æåíùèíå. Åå ìóæ òàê ñèëüíî çàùèùàë ñåáÿ, ÷òî åìó äàæå íå ïðèøëî â ãîëîâó, ÷òî ó íåå ìîã áûòü ðîìàí.

Ðåâíîñòü Ïàòòè ïîñëóæèëà äëÿ îòâëå÷åíèÿ ìóæà îò ñâîèõ ïðîñòóïêîâ.

7. Ñíû.

Ñìîòðèòå "Òàéíó ñíîâ" ïîçäíåå â ýòîé ãëàâå.

8. Íåïðèÿçíåííûå ÷óâñòâà.

Îäíàæäû ìû åõàëè äîìîé ïîñëå ëûæíîé ïðîãóëêè è ÿ ïîíÿë, ÷òî ÿ ïèòàþ íåïðèÿçíåííûå ÷óâñòâà ê íàøåìó àäâîêàòó.

Çà íåñêîëüêî íåäåëü äî ýòîãî ÿ äîãîâîðèëñÿ, ÷òîáû ìèññèñ Ñìèò, êîòîðàÿ æèëà â äðóãîì øòàòå, ïîñëàëà ìíå ÷åê íà 100 äîëëàðîâ äëÿ îïëàòû èçäåðæåê íà ïîåçäêó ìîåãî àäâîêàòà òàê, ÷òîáû îí ñìîã âçÿòü åå âêëàä. Âñêîðå ïîñëå òîãî, êàê ÿ äîãîâîðèëñÿ ñ ìèññèñ Ñìèò, ÿ áûë â êîíòîðå ìîåãî àäâîêàòà. Îí ñêàçàë: "Ìíå íóæåí ÷åê îò âàñ íà 100 äîëëàðîâ, ÷òîáû ÿ ñìîã ïîéòè âçÿòü âêëàä ìèññèñ Ñìèò". ß ñêàçàë åìó, ÷òî ÿ åùå íå ïîëó÷èë ÷åê îò ìèññèñ Ñìèò. Îí ñêàçàë, "ß ãîâîðèë ñ íåé ïî òåëåôîíó. Îíà äàñò ÷åê, êîãäà ÿ ïðèåäó òóäà, íî ìíå íóæíû 100 äîëëàðîâ îò âàñ ñåé÷àñ". Íåîõîòíî ÿ äàë åìó 100 äîëëàðîâ. Êîãäà îí âåðíóëñÿ, çàáðàâ åå âêëàä, îí ñêàçàë, "Ìåæäó ïðî÷èì, ìèññèñ Ñìèò ñêàçàëà, ÷òî îíà ïîøëåò âàì ÷åê ïî ïî÷òå".

Âåäÿ ìàøèíó ÿ îùóùàë ñèëüíóþ íåïðèÿçíü, ïîòîìó ÷òî ÿ ÷óâñòâîâàë, ÷òî ìîé àäâîêàò ñîðâàë äîãîâîðåííîñòü, êîòîðóþ, ÿ çàêëþ÷èë. ß áåñïîêîèëñÿ, ÷òî ÿ íèêîãäà íå ïîëó÷ó 100-äîëëàðîâûé ÷åê îò ìèññèñ Ñìèò. Îñîçíàâ, ÷òî ÿ èñïûòûâàþ íåïðèÿçíåííûå ÷óâñòâà, ÿ ñïðîñèë ñåáÿ, ÷åãî òðåáóåò îò ìåíÿ ñèòóàöèÿ. ß ïðèøèë ê âûâîäó, ÷òî ÿ èçáåãàþ íåîáõîäèìîñòè ïîçâîíèòü ìèññèñ Ñìèò, è ïîïðîñèòü ó íåå ñâîè äåíüãè.

Âìåñòî òîãî, ÷òîáû çàêàçàòü ðàçãîâîð, ÷òî ÿ äîëæåí áûë ñäåëàòü, ÿ ïîäîãðåâàë íåïðèÿçíü ê ñâîåìó àäâîêàòó çà òî, ÷åãî îí íå äîëæåí áûë äåëàòü.

×òî â ìîåì ñòèëå æèçíè (óáåæäåíèÿ, êîòîðûå ÿ ñôîðìóëèðîâàë áóäó÷è ðåáåíêîì)

çàñòàâëÿëî ìåíÿ èçáåãàòü ïðîñèòü ñâîè äåíüãè? Áûñòðûé ïðîñìîòð íåêîòîðûõ èç ìîèõ ðàííèõ âîñïîìèíàíèé íàòîëêíóë ìåíÿ íà îòâåò.

Êîãäà ÿ áûë ðåáåíêîì, ìîé äÿäÿ íàâåùàë íàñ è âñåãäà äàâàë ìíå äîëëàðîâóþ áóìàæêó. Îäíàæäû âå÷åðîì ìíå íàäî áûëî èäòè ñïàòü äî òîãî, êàê îí ïðèåõàë. Êîãäà ìîé îòåö óêðûâàë ìåíÿ, ÿ ñêàçàë åìó, "Îáÿçàòåëüíî âîçüìè ìîþ äîëëàðîâóþ áóìàæêó îò äÿäè Ëåîíàðäà äëÿ ìåíÿ". Ìîé îòåö áûë î÷åíü ýòèì îãîð÷åí è âûðàçèë ñâîå íåîäîáðåíèå. Îí ñêàçàë, ÷òî ïðîñèòü ïîäàðîê ïëîõî. Î÷åâèäíî, ÿ íåïðàâèëüíî èñòîëêîâàë ýòî, êàê îçíà÷àþùåå, ÷òî ÿ íå äîëæåí íèêîãäà ïðîñèòü äåíåã íè ïðè êàêèõ îáñòîÿòåëüñòâàõ. Îñîçíàíèå íåïðèÿçíåííûõ ÷óâñòâ ïîçâîëèëî ìíå èäåíòèôèöèðîâàòü ïðåäóáåæäåíèå, êîòîðîå ó ìåíÿ áûëî îòíîñèòåëüíî ïðîñüáû ìîèõ äåíåã. ß áûë ïîðàæåí, îñîçíàâ êàê òî÷íî ìîå ðàííåå âîñïîìèíàíèå ñîâïàäàëî ñ ìîèì íåïðèÿòíûì ïîëîæåíèå ñ ìîèì àäâîêàòîì. ß áûë åùå áîëüøå óäèâëåí, êîãäà ÿ ïîíÿë, ÷òî ïðè÷èíà, ïî÷åìó ÿ íàíÿë àäâîêàòà, â ïåðâóþ î÷åðåäü, çàêëþ÷àëàñü â òîì, ÷òî ÿ ïðîñèë ÷åëîâåêà, íà êîòîðîãî ÿ ðàáîòàë áåñïëàòíî. Ýòî áûë äðóãîé ïðèìåð òîãî, êàê ÿ ïîçâîëèë âòÿíóòü ñåáÿ â íåïðèÿòíîñòè, íå ïðîñÿ ñâîèõ äåíåã.

Êîãäà ÿ îñîçíàë ýòó îøèáêó â ñâîåì ñòèëå æèçíè, ÿ íåìåäëåííî ðåøèë, ÷òî ÿ õî÷ó ïðåîäîëåòü ýòîò ïîäñîçíàòåëüíûé ñòðàõ. Ñåãîäíÿ ÿ ñòàë ÷åëîâåêîì â íàøåé êîíòîðå, êîòîðûé ëó÷øå âñåõ äîçâàíèâàåòñÿ ïî ïðîñðî÷åííûì ñ÷åòàì è äîáèâàåòñÿ èõ îïëàòû.

9. Ãíåâ.

Àïåêñ ïðîñèë Ñàíäðó íå èãðàòü íà ôîðòåïüÿíî, ïîêà îí ãîâîðèò ïî òåëåôîíó.

Ïîçâîíèë âàæíûé êëèåíò, à Ñàíäðà ïðîäîëæàëà èãðàòü. Ïîñëå òåëåôîííîãî ðàçãîâîðà.

Àëåêñ øàãíóë ê ôîðòåïüÿíî, çàõëîïíóë êðûøêó è çàîðàë. "Ïî÷åìó òû íèêîãäà íå äåëàåøü òî, ÷òî òåáÿ ïðîñÿò?!" Åãî æåíà ñòàëà çàùèùàòüñÿ è ñêàçàëà, ÷òî îíà íå ïîíÿëà, ÷òî îí ãîâîðèò ïî òåëåôîíó. Àëåêñ ïðîòîïàë â ñâîé êàáèíåò è õëîïíóë äâåðüþ.

Àëåêñ óñïåøíî çàïóãàë Ñàíäðó. Îäíàêî, åãî ãðóáîå ïîâåäåíèå äàëî Ñàíäðå ïîâîä äóìàòü î òîì, êàê ïðîòèâåí Àëåêñ âìåñòî òîãî, ÷òîáû äóìàòü î ñâîåé íåïðàâîòå.

Åãî çàïóãèâàíèå íå óáåäèëî åå óâàæàòü åãî æåëàíèÿ. Îäíàêî, Àëåêñ âñå æå ïîëó÷èë ïðåèìóùåñòâî. Îí îùóùàë íåóäà÷ó ñâîåãî äåëîâîãî ðàçãîâîðà. Çàïóãàííàÿ Ñàíäðà ïîçâîëèëà åìó îùóòèòü ìîãóùåñòâî. Âû ìîæåòå çàïóãàòü êîãî-ëèáî äåëàòü èëè íå äåëàòü ÷òî-ëèáî. Îäíàêî, ýòî íåáîëüøîå óòåøåíèå çà òî, ÷åãî âû äåéñòâèòåëüíî õîòèòå — áëèçîñòè. ×åëîâåê íå ìîæåò äîâåðÿòü âàì, åñëè îí áîèòñÿ âàñ.

10. Ãíåâ íà ñàìîãî ñåáÿ.

Äëÿ òîãî, ÷òîáû çàñòàâèòü ñåáÿ ïî÷óâñòâîâàòü, êàê áóäòî âû ÷òî-òî äåëàåòå.

Ôðåä ëèøèëñÿ ðàáîòû ïÿòü íåäåëü íàçàä. Îäíàæäû îí ñêàçàë ñâîåé æåíå, "ß òàê çîë íà ñåáÿ! ß âñå åùå íå ñìîã íàéòè ðàáîòó. ×òî ñî ìíîé ñòðÿñëîñü". Åãî æåíà âñòàëà íà åãî çàùèòó, ãîâîðÿ, "Âñå î'êåé, äîðîãîé, òû ñòàðàåøüñÿ". Îí ïðîâåë îñòàòîê äíÿ, ðåìîíòèðóÿ òîñòåð.

Ãíåâ Ôðåäà íà ñàìîãî ñåáÿ äàë åìó îùóùåíèå òîãî, êàê áóäòî îí ÷òî-òî ñäåëàë äëÿ ðåøåíèÿ ñâîåé ïðîáëåìû. Îí èñïîëüçîâàë ýòî ÷óâñòâî äëÿ îïðàâäàíèÿ ñâîåãî ðåøåíèÿ îòëîæèòü ïîèñê ðàáîòû. Åñëè áû îí íå áûë òàê ðàçî÷àðîâàí â ñâîåé ñïîñîáíîñòè íàéòè ðàáîòó, îí ìîã áû èñïîëüçîâàòü òîò æå ãíåâ íà ñàìîãî ñåáÿ äëÿ èçó÷åíèÿ ïðè÷èí ñâîèõ íåóäà÷.

Ãíåâ íà ñàìîãî ñåáÿ.

Äëÿ òîãî, ÷òîáû äðóãèå íå ñìîãëè íè÷åãî îò âàñ ïîòðåáîâàòü: Ôèë è Ðîäæåð èãðàëè â òåííèñ ñ äâóìÿ äðóãèìè äðóçüÿìè. Ðîäæåð ñäåëàë íåñêîëüêî íåóäà÷íûõ óäàðîâ. Êàæäûé ðàç, êîãäà îí äåëàë ïëîõîé óäàð, îí ðóãàë ñåáÿ èëè óäàðÿë ñâîåé ðàêåòêîé î ñåòêó. Ýòî êàê áû îí ãîâîðèë ñâîåìó òîâàðèùó ïî êîìàíäå.

"Ïîñìîòðè êàê ÿ çîë íà ñåáÿ! Ïîñìîòðè, êàê ñèëüíî ÿ ñòàðàþñü? Â ðåçóëüòàòå. Ôèë íå îñìåëèâàëñÿ æàëîâàòüñÿ íà ïëîõèå óäàðû Ðîäæåðà.

Ýòà òàêòèêà çàòðóäíÿåò äðóãîé ñòîðîíå òðåáîâàòü îò âàñ ëó÷øåãî èñïîëíåíèÿ, ïîòîìó ÷òî âû è òàê êîðèòå ñåáÿ.

Ãíåâ íà ñàìîãî ñåáÿ. Ñ öåëüþ ñàìîîïðàâäàíèÿ.

Ìàðäæè ïîçâîëèëà ñâîåìó ìóæó èñïîëüçîâàòü ñâîå âðåìÿ. Îí ïîçâîíèë è ñêàçàë, ÷òî îí ïðèâåäåò ñâîåãî íà÷àëüíèê äîìîé íà îáåä. Îíà ñîãëàñèëàñü, õîòÿ íà ñàìîì äåëå, îíà íå õîòåëà ãîòîâèòü äîìà. Îíà äîëæíà áûëà îòëîæèòü ñâîè ïëàíû íà ýòîò äåíü ñ òåì, ÷òîáû ïîéòè êóïèòü åäó, óáðàòü äîì è ïðèãîòîâèòü îáåä.

Â ìàãàçèíå îíà ïî÷óâñòâîâàëà óæàñíóþ çëîñòü íà ñåáÿ. Îíà âîñïîëüçîâàëàñü ýòîé çëîñòüþ, ÷òîáû ïðîâåðèòü, ÷òî îíà ñäåëàëà íåïðàâèëüíî, ñîçäàâ ñåáå ýòó ïðîáëåìó.

Îíà ïðèøëà ê âûâîäó, ÷òî åé íóæíî áûëî ñêàçàòü åå ìóæó, ÷òî îíà áû ïðåäïî÷ëà, ÷òîáû îí ñâîåãî íà÷àëüíèêà ïîâåë îáåäàòü êóäà-íèáóäü. Êàê òîëüêî îíà ïîíÿëà, ÷òî îíà ìîãëà áû ñäåëàòü âî èçáåæàíèå ïðîáëåìû, åå çëîñòü îòõëûíóëà.

Ìàðäæè çëèëàñü íà ñåáÿ, ïîòîìó ÷òî ýòî áûëî ñòèëåì åå æèçíè íå òîëüêî ñ ìóæåì, íî è ñ äðóçüÿìè. Îíà ÷àñòî ñîãëàøàëàñü, êîãäà åé ýòîãî íå õîòåëîñü. ×åì áîëüøå îíà çëèëàñü, òåì ñ áîëüøåé ðåøèìîñòüþ îíà íàìåðåâàëàñü íå äîïóñòèòü ýòîãî ñíîâà.

11. Âñïûëü÷èâîñòü.

Ñìîòðèòå "Íàõîæäåíèå ñâîåãî õàðàêòåðà" ïîçäíåå â ýòîé ãëàâå.

12. Ñêóêà.

Ñ öåëüþ ïîïðîñèòü êîãî-òî äðóãîãî ñäåëàòü âàøó æèçíü èíòåðåñíîé: Âîñüìèëåòíèé Ñêîòò ñêóëèë ñâîåé ìàòåðè. "Ìíå ñêó÷íî". Åãî ìàìà îòâå÷àëà, "Ïî÷åìó òû íå èãðàåøü ñî ñâîèì Ëåããîñîì?" "Íå èíòåðåñíî", — îòâå÷àë Ñêîòò. Ìàìà ïðîäîëæàëà äàâàòü ïðåäëîæåíèÿ äî òåõ ïîð. ïîêà Ñêîòò, íàêîíåö, íå áûë äîâîëåí.

Ñêîòò ó÷èëñÿ òîìó, ÷òî êòî-òî äðóãîé îòâå÷àåò çà òî, ÷òîáû ñäåëàòü æèçíü èíòåðåñíîé. Êîãäà îí ñòàíåò ñòàðøå, îí ìîæåò óâëåêàòüñÿ òåì, ÷òî îáåùàåò âîçáóæäåíèå áåç áîëüøèõ óñèëèé ñ åãî ñòîðîíû, òàêèõ êàê ñìîòðåíèå òåëåâèçîðà èëè êóðåíèå ãàøèøà. Åìó áóäåò íåäîñòóïíî íàñëàæäåíèå áûòü àêòèâíûì ó÷àñòíèêîì.

ÑÊÓÊÀ. Ñ öåëüþ âîññòàíèÿ ïðîòèâ òðåáîâàíèé æèçíè: Ñýì ñêó÷àë îò ñâîåé ðàáîòû. Îí ãîâîðèë, ÷òî îí íå äóìàåò, ÷òî óïðàâëÿþùèé ïðîèçâîäñòâà — ýòî òî, ÷òî îí äåéñòâèòåëüíî õî÷åò äåëàòü äëÿ òîãî, ÷òîáû æèòü.

Îäíàêî, îí íå çíàë, ÷òî îí õî÷åò äåëàòü.

Îáñëåäîâàâ ñèòóàöèþ, ìû îáíàðóæèëè, ÷òî åãî èíñïåêòîð íå äàâàë Ñýìó îòâåòñòâåííîñòè. Åãî èíñïåêòîð, êàçàëîñü, ðàáîòàë ïî òåîðèè "Åñëè ÿ òîëüêî ïîçâîëþ Ñýìó äåëàòü âñå, ÷òî îí õî÷åò è íå áóäó êîíòðîëèðîâàòü åãî. òîãäà îí ìåíÿ ïðåâçîéäåò". Íàïðèìåð: Ñýì è åãî èíñòðóêòîð ñòàâèëè íåäåëüíûå çàäà÷è ïðîèçâîäñòâà. Åñëè Ñýì íå âûïîëíÿë ýòè çàäà÷è, åãî èíñòðóêòîð íè÷åãî íå ãîâîðèë. È íå äàâàë Ñýìó íèêàêèõ ïðåäëîæåíèé îòíîñèòåëüíî òîãî, ÷òîáû îí ìîã ñäåëàòü äëÿ îñóùåñòâëåíèÿ çàäà÷.

Èíñòðóêòîð ëèøü äîäåëûâàë çà Ñýìà.

Áåç îòâåòñòâåííîñòè è îáÿçàòåëüñòâ Ñàì íå ìîã èñïûòàòü ÷óâñòâî óäîâëåòâîðåíèÿ îò ñâîåé ðàáîòû.

Îäèí èç ñïîñîáîâ äîñòèãàòü óäîâëåòâîðåíèÿ â æèçíè — ýòî äàâàòü îáÿçàòåëüñòâà è îò÷èòûâàòüñÿ â ñâîèõ äåëàõ. Êîãäà ìû áåçîòâåòñòâåííû, ìû ïîçâîëÿåì ñåáå ñêîëüçèòü ïî æèçíè, äåëàÿ òîëüêî òî, ÷òî íàì íðàâèòñÿ. Ýòî îòíîøåíèå âûçûâàåò ïîòåðþ óâàæåíèÿ ê ñàìèì ñåáå è ê ñèòóàöèè, â êîòîðîé ìû íàõîäèìñÿ. Òîãäà ìû íå ìîæåì èñïûòûâàòü ðàäîñòü ïîáåäû èëè àãîíèþ ïîðàæåíèÿ.

Ìû ïîïðîñèëè Ñýìà äàòü îáÿçàòåëüñòâî ñâîåìó õîçÿèíó. Ìû ñêàçàëè åìó, "Íå õîòåëè áû âû äàòü îáÿçàòåëüñòâî óâåëè÷èòü ïðîäóêöèþ â âàøåì îòäåëå íà 10% ê êîíöó ñëåäóþùåãî ìåñÿöà?" Ñýìó ñòàëî î÷åíü íåëîâêî. Îí ñêàçàë, ÷òî îí ìîã áû äàòü òàêîå îáÿçàòåëüñòâî, îäíàêî, îí íå õî÷åò, ïîòîìó ÷òî îí ïîòåðÿë èíòåðåñ ê ðàáîòå, êîòîðóþ îí äåëàåò.

Ìû ïîèíòåðåñîâàëèñü ïðåæíèì îïûòîì Ñýìà, äëÿ òîãî ÷òîáû âûÿñíèòü, ïî÷åìó îí ñ÷èòàë íåîáõîäèìûì èçáåãàòü îáÿçàòåëüñòâ. Ìû ñïðîñèëè åãî, "Êîãäà âû â ïåðâûé ðàç ïîìíèòå, ÷òî âû ïî÷óâñòâîâàëè áîëü èëè ðàçî÷àðîâàíèå?" Îí ïîäåëèëñÿ òàêîé èñòîðèåé.

"ß áûë â äåòñêîì ñàäó è ìû ïåðååõàëè. ß äîëæåí áûë èäòè â íîâóþ øêîëó. ß íå çíàë íè÷åãî è íèêîãî. ß ïðîñòî áîëòàëñÿ âîêðóã. Íèêòî íå ïðåäëàãàë ìíå ïîìîùè è ÿ íèêîãî íå ïðîñèë ìíå ïîìî÷ü. ß ÷óâñòâîâàë èñïóã è îò÷óæäåíèå".

Îêàçàëîñü, ÷òî ñìûñë ñêóêè Ñýìà ñîñòîÿë â èçáåæàíèè âîçìîæíîñòè ïîïàñòü â ïîëîæåíèå, ãäå åìó ïðèøëîñü áû ïðîñèòü ïîìîùè è îí áû íå ìîã åå ïîëó÷èòü. Åãî ñêóêà áûëà åãî ñïîñîáîì çàùèòèòü ñåáÿ îò ÷óâñòâà ñòðàõà è îò÷óæäåíèÿ. Ýòî áûëî ñêðûòîå âîññòàíèå ïðîòèâ òðåáîâàíèé æèçíè. Æèçíü òðåáîâàëà, ÷òîáû îí äîâåðÿë ñâîåìó ñóæäåíèþ èëè ïîëó÷àë ïîìîùü, êîòîðàÿ åìó íóæíà. Îäíàêî, îí ñ÷èòàë: "Åñëè ÿ ïîïàäàþ â ñèòóàöèþ, ãäå ÿ äîëæåí áðàòü îòâåòñòâåííîñòü, ÿ íå ìîãó äîâåðÿòü äðóãèì, ÷òîáû îíè ïîìîãëè ìíå âûïóòàòüñÿ. Áóäåò ëó÷øå äëÿ ìåíÿ èçáåæàòü âñåé ñèòóàöèè, ñêó÷àÿ." Åñëè áû Ñýì ÷óâñòâîâàë, ÷òî îí ìîæåò ïîëó÷èòü ïîìîùü, â êîòîðîé îí íóæäàåòñÿ, åìó áû íå ïîíàäîáèëàñü áû åãî ñêóêà.

13. Ëþáîâü.

Ñìîòðèòå ãëàâó '6 "Äðóãîé ïîë".

14. Äåïðåññèÿ.

Êîãäà Áðåíäà áûëà ðåáåíêîì åå ìàòü ÷óâñòâîâàëà áîëüøóþ îòâåòñòâåííîñòü çà ñ÷àñòüå Áðåíäû. Áðåíäà ïðèøëà ê âûâîäó, ÷òî âñå, ÷òî åé íóæíî äåëàòü — ýòî âûãëÿäåòü ïå÷àëüíîé. Òîãäà êòî-íèáóäü äðóãîé ïðèäåò, ÷òîáû èçáàâèòü è ðåøèòü ïðîáëåìû. Òåïåðü, áóäó÷è âçðîñëîé, îíà ïðèíèìàåò ïå÷àëüíûé ïîäàâëåííûé âèä, åñëè ÷òî-íèáóäü íå ïî íåé.

Äåïðåññèÿ — ýòî êàê ìîë÷àëèâàÿ èñòåðèêà. Ýòî ñïîñîá ïðèíóäèòü êîãî-òî äðóãîãî äàòü âàì òî, ÷åãî âû õîòèòå.

Ïðåîäîëåíèå ðàçî÷àðîâàíèÿ.

Ìíîãèõ èç íàñ ó÷èëè, ÷òî äåïðåññèÿ — îòðèöàòåëüíàÿ ýìîöèÿ — ÷òî âàì íåëüçÿ ÷óâñòâîâàòü óíûíèå. Îäíàêî, ìû ìîæåì óçíàòü î ñåáå, ñïðàøèâàÿ ñåáÿ, "Ïî÷åìó ÿ îãîð÷àþ ñåáÿ?" (Êîãäà ìû ãîâîðèì ìû "ïîäàâëåíû" âìåñòî òîãî, ÷òîáû ãîâîðèòü "Ïîäàâëÿåì ñåáÿ" ìû îòñòðàíÿåìñÿ îò îòâåòñòâåííîñòè çà íàøè íàñòðîåíèÿ).

Èíîãäà âîçíèêàþò ñèòóàöèè, ãäå ìû ÷óâñòâóåì íåïîäãîòîâëåííîñòü îòâåòèòü íà òðåáîâàíèÿ, êîòîðûå ñòîÿò ïåðåä íàìè. Â ðåçóëüòàòå, ìû ãåíåðèðóåì ÷óâñòâî áåçíàäåæíîñòè, ÷òîáû ìû ñìîãëè îïðàâäàòü ñåáå ñàìîìó è äðóãèì íàø âûáîð ñäàòüñÿ.

Íàïðèìåð: Ôèë è Ñüþ ðàçâåëèñü. Ôèë èñïûòûâàë òðåâîãó íàñ÷åò òîãî, ÷òî îí ñìîæåò âñòóïèòü â ñâÿçü ñ êåì-íèáóäü äðóãèì. Îäèí èç ñïîñîáîâ, êîòîðûì îí ñòàðàëñÿ îòëîæèòü çàäà÷ó ïðîèçâåñòè âûáîð — ýòî âïàñòü â äåïðåññèþ. Ó Ôèëà íå õâàòàëî ñìåëîñòè âûáðàòü.

Äëÿ íåãî âûáîð äðóãîãî ïàðòíåðà ïðåäñòàâëÿëñÿ ðèñêîâàííûì ïðåäïðèÿòèåì. Åãî äåïðåññèÿ îïðàâäûâàëà åãî êîëåáàíèÿ.

Ïðè÷èíû äåïðåññèè.

Âîò íåñêîëüêî ïðè÷èí, ïî÷åìó ìû ìîæåì âûáèðàòü ðàçî÷àðîâàíèå, âìåñòî òîãî ÷òîáû ïðîÿâèòü áîëüøå ñìåëîñòè: ïðîèñõîäèò ñèòóàöèÿ — ìû îùóùàåì íåñîîòâåòñòâèå — ìû ðåøàåì ñäàòüñÿ, äëÿ òîãî ÷òîáû:

1. Ïîëó÷èòü ñî÷óâñòâèå. Ïî êðàéíåé ìåðå ñèìïàòèÿ ñìÿã÷èò íåêîòîðîå íåñîîòâåòñòâèå, êîòîðîå ìû îùóùàåì. Èíîãäà ìû íåïðàâèëüíî òîëêóåì ñî÷óâñòâèå êàê ñïîñîá áûòü ëþáèìûì èëè äîñòèãíóòü áëèçîñòè. Íàâåðíîå, ïðèÿòíî, êîãäà êòî-íèáóäü æàëååò íàñ. Íî ìû íåäîîöåíèâàåì ñòîèìîñòü, êîòîðóþ ìû ïëàòèì äëÿ äîñòèæåíèÿ ñî÷óâñòâèÿ. Äëÿ òîãî, ÷òîáû çàñòàâèòü äðóãèõ æàëåòü íàñ, ìû äîëæíû îñòàâàòüñÿ â îäíîì íèæíåì ïîëîæåíèè. Ýòî ðàçðóøàåò íàøó ñàìîóâåðåííîñòü è âûçûâàåò â íàñ îùóùåíèå, ÷òî ìû íå äîëæíû êîíòðîëèðîâàòü ñâîþ æèçíü. Äðóãèì íåäîñòàòêîì ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî ëþäè ñêëîííû ñî÷óâñòâîâàòü êîðîòêîå âðåìÿ, íî ýòî ñòàíîâèòñÿ óòîìèòåëüíûì. Áîëüøèíñòâó ëþäåé äîñòàâëÿåò óäîâîëüñòâèå íàõîäèòüñÿ ñ ëþäüìè, êîòîðûå êîíòðîëèðóþò ñâîè æèçíè.

2. Ïîëó÷àòü ïîìîùü. Â ïðîøëîì äðóãèå ïîìîãàëè íàì ðåøàòü íàøè ïðîáëåìû, âñÿêèé ðàç, êîãäà ó íàñ áûë ïå÷àëüíûé âèä.

3. Èçáåãàòü òðåáîâàíèé. Åñëè ìû ïîäàâëåíû, ìû ìîæåì èçáåæàòü îáÿçàííîñòè æèòü ñîãëàñíî òðåáîâàíèÿì, êîòîðûå ñòàâèò ïåðåä íàìè æèçíü èëè äðóãèå ëþäè.

4. Çàñòàâèòü äðóãèõ èçìåíèòüñÿ. Åñëè ìû íåñ÷àñòíû, òîãäà âîçìîæíî äðóãèå ëþäè óâèäÿò, êàê ìû íåñ÷àñòíû è èçìåíÿòñÿ â íàäåæäå, ÷òî ýòî êàêèì-òî îáðàçîì ïîâëèÿåò íà äðóãèõ ëþäåé. (Èíîãäà ìû òàê äåëàåì òàêæå, äëÿ òîãî ÷òîáû óíèçèòü äðóãîãî ÷åëîâåêà).

5. Ìîòèâèðîâêà. Åñëè ìû äåëàåì ñåáÿ íåñ÷àñòíûìè, îòòîãî ÷òî ìû óñòàëû è áîëüíû, ìû äåëàåìñÿ óñòàëûìè è áîëüíûìè. Ýòî îùóùåíèå, êîòîðîå ìû ñîçäàåì, ïîìîãàåò íàì îïðàâäàòü ñåáÿ, êîãäà ìû ïðåäïðèíèìàåì ÷òî-íèáóäü äëÿ ðåøåíèÿ ïðîáëåìû.

Ãíåâ, çàìàñêèðîâàííûé êàê äåïðåññèÿ.

Ìíîãèõ èç íàñ íå íàó÷èëè, êàê ñîîòâåòñòâóþùèì îáðàçîì âûðàæàòü ãíåâ. Â äåéñòâèòåëüíîñòè, íåêîòîðûõ èç íàñ ó÷èëè, ÷òî ãíåâ âîîáùå íåóìåñòåí. Âû ñìîæåòå èññëåäîâàòü ýòî äîìà, îòâåòèâ íà ñëåäóþùèå âîïðîñû: Êàê âûðàæàëà ãíåâ âàøà ìàòü?

Êàê âûðàæàë ãíåâ âàø îòåö? Êàê ñàìûé íåïîõîæèé íà âàñ ðåáåíîê â ñåìüå âûðàæàë ãíåâ? Êàê âû âûðàæàëè ãíåâ áóäó÷è ðåáåíêîì? Êàêèõ ðåçóëüòàòîâ äîñòèãàþò ëþäè, êîãäà îíè âûðàæàþò ñâîé ãíåâ? Êàêîâî áûëî îòíîøåíèå â ñåìüå ê âûðàæåíèþ ãíåâà?

Êàê âû âûðàæàåòå ãíåâ áóäó÷è âçðîñëûì? Íàïðèìåð: ìàòü Äæîíà íèêîãäà íà äåëå íå âûðàæàëà ñâîåãî ãíåâà îòêðûòî. Îäíàêî, âû çíàëè, ÷òî îíà çëèòñÿ, ïîòîìó ÷òî îíà îáñëóæèâàëà ñåìüþ ìîë÷à. Ýòî çàñòàâëÿëî èõ ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ òàêèìè âèíîâàòûìè çàòî, ÷òî îíè çàñòàâèëè åå ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ òàêîé íåñ÷àñòíîé, ÷òî îíè èç êîæè ëåçëè, ÷òîáû åé óãîäèòü.

Îòåö Äæîíà âûðàæàë ñâîé ãíåâ, ïîêàçûâàÿ ñâîåé ñåìüå, êàêîå îòâðàùåíèå îíè åìó âíóøàþò. Îáû÷íî ýòî çàñòàâëÿëî Äæîíà ÷óâñòâîâàòü, ÷òî îí ñäåëàë ÷òî-òî ïðîòèâîïîëîæíîå òîìó, ÷åãî õî÷åò åãî îòåö.

Ñàìûé íåïîõîæèé íà íåãî ðåáåíîê âûðàæàë ãíåâ, óñòðàèâàÿ îòêðûòûå èñòåðèêè.

Ðîäèòåëè Äæîíà íàêàçûâàëè åãî áðàòà çà èñòåðèêè.

Äæîí ðåøèë, ÷òî îí íå õî÷åò, ÷òîáû åãî íàêàçûâàëè çà èñòåðèêè. Ïîýòîìó îí ðåøèë ïåðåíÿòü âûðàæåíèå ãíåâà åãî ìàòåðüþ è âûãëÿäåë ïå÷àëüíûì, êîãäà çëèëñÿ.

Ó Äæîíà áûëà òåíäåíöèÿ îòìàë÷èâàòüñÿ ñ æåíîé è ñûíîì, êîãäà îí çëèëñÿ íà íèõ.

Â âûøåïðèâåäåííîì ïðèìåðå, Äæîí íàó÷èëñÿ èçîáðàæàòü ñåáÿ íåñ÷àñòíûì, êîãäà îí çëèëñÿ íà êîãî-íèáóäü.

Ðàñõîëàæèâàíèå ñàìîãî ñåáÿ.

Äàëåå ñëåäóåò ñïèñîê ñïîñîáîâ, êàê ìû ðàñõîëàæèâàåì ñàìèõ ñåáÿ è íåêîòîðûå ïðåäëîæåíèÿ êàê ïîäáîäðèòü ñåáÿ. Êîíå÷íî. ñíà÷àëà íåîáõîäèìî ðåøèòü íå óíûâàòü.

Åñëè âû íå ïðèìèòå òàêîå ðåøåíèå, òî ýòîò ñïèñîê íå ïîìîæåò.

1. Ïðèíîñèòü èçâèíåíèÿ: Ïîéìèòå, ÷òî ñîâåðøåíèå îøèáîê — ýòî ÷àñòü ÷åëîâå÷åñêîãî ïîâåäåíèÿ. Íåò íåîáõîäèìîñòè îïðàâäûâàòü èëè îáúÿñíÿòü âàøå ïîâåäåíèå. Äåëàÿ òàê, âû ïîìåùàåòå ñåáÿ â îäíî íèæíåå ïîëîæåíèå, êîòîðîå ëèøü óñèëèâàåò âàøå óíûíèå.

2. Âèíèòü äðóãèõ: Ïîéìèòå, ÷òî îáâèíåíèå íèêîãäà íè÷åãî íå äàåò. Îíî ëèøü ïîçâîëÿåò âàì óáåæàòü îò îòâåòñòâåííîñòè çà òî. ÷òî ñëó÷èëîñü â âàøåé æèçíè. Âû íå ìîæåòå óëó÷øèòü èëè óçíàòü ñåáÿ, ïîêà âû êîíöåíòðèðóåòåñü íà òîì, ÷òî äðóãèå ñäåëàëè íåïðàâèëüíî.

Ñïðîñèòå ñåáÿ, "Êàêèì îáðàçîì ÿ íå çàùèòèë ñåáÿ?" 3. Âîîáðàæåíèå íàèõóäøåãî: Îïðîñèòå ñåáÿ, ÷òî ñàìîå õóäøåå èç òîãî, ÷òî ìîæåò ñëó÷èòüñÿ è ðàçðàáîòàéòå ïëàí, êàê ñïðàâèòüñÿ ñ ýòèì.

4. Íåîäíîêðàòíîå ïåðåñìàòðèâàíèå êîíôëèêòà â óìå: Âîîáðàçèòå, ÷òî êîíôëèêò çàêîí÷èëñÿ êàê ðàç òàê, êàê áû âû õîòåëè, ÷òîáû îí çàêîí÷èëñÿ. Çàòåì ñêîíöåíòðèðóéòåñü íà òîì, ÷òî âû ñäåëàåòå äàëüøå, åñëè îí äåéñòâèòåëüíî çàêîí÷èëñÿ òàêèì îáðàçîì. Ýòî èçáàâèò âàñ îò áåñïîêîéñòâà, îñëîæíÿþùåãî âàøó æèçíü.

5. Ñòðåìèòüñÿ ê ñîâåðøåíñòâó: Ñïðîñèòå ñåáÿ "Êàêîå îäíî íåáîëüøîå óëó÷øåíèå, êîòîðîå ÿ ìîãó ñäåëàòü?"

6. Ïîä÷åðêèâàíèå âàæíîñòè êîíå÷íîãî ïðîäóêòà: Íàñëàæäàéòåñü ïðîöåññîì. Ñïðàøèâàéòå ñåáÿ "Ðàçâå ìíå íå èíòåðåñíî ïðÿìî òåïåðü?"

7. Çàâàëèâàòü ñåáÿ äëèííûìè ñïèñêàìè: Äåëàéòå êîðîòêèé âûïîëíèìûé ñïèñîê.

8. Áûòü êðèòè÷íûì ê ñåáå è ê äðóãèì: Áóäüòå ñíèñõîäèòåëüíû ê ñåáå è ê äðóãèì è èùèòå þìîð â ñèòóàöèè. Äåëàéòå ÷òî-íèáóäü, ÷òîáû ïîäáîäðèòü ñåáÿ èëè äðóãèõ. "×òî ïðîèñõîäèò â ìîåé æèçíè ïðÿìî ñåé÷àñ, ÷òî çàñòàâëÿåò ìåíÿ îùóùàòü òàêóþ íåïîëíîöåííîñòü, ÷òî ÿ ñ÷èòàþ íåîáõîäèì äîêàçûâàòü, ÷òî ÿ ëó÷øå, ÷åì äðóãèå?"

9. Îæèäàòü, ÷òî äðóãèå çíàþò, ÷òî âû õîòèòå: Ñêàæèòå äðóãèì, ÷òî âû õîòèòå. Ïåðåñòàíüòå ïðîâåðÿòü èõ, ñ öåëüþ óçíàòü ëþáÿò ëè îíè âàñ.

10. ×óâñòâîâàòü ïîðàæåíèå îò íåóäà÷è èëè êðèòèêè: Ñïðîñèòå ñåáÿ "×åìó ÿ ìîãó íàó÷èòüñÿ îò ýòîé íåóäà÷è èëè êðèòèêè?"

11. Ñðàâíèâàòü: Ïîéìèòå, ÷òî êîãäà âû ñðàâíèâàåòå, âû ñòàðàåòåñü áîðîòüñÿ ñ ìûñëüþ, ÷òî êòî-òî äðóãîé ìîæåò áûòü ëó÷øå âàñ. Âñåãäà åñòü êòî-òî ëó÷øå, ÷åì âû. È âû ÷àñòî ëó÷øå äðóãèõ. Íó è ÷òî?

12. Òàèòü íåäîâîëüñòâî: Ñïðîñèòå ñåáÿ, ïî÷åìó âû áîèòåñü îáñóæäàòü âàøå íåäîâîëüñòâî ñ äðóãèìè ëþäüìè.

13. Áûòü îáèä÷èâûì: Ïîñòàðàéòåñü ïîëó÷àòü áîëüøå òîãî, ÷òî ÂÛ õîòèòå.

14. Îòòÿãèâàòü: Ïðåäñòàâüòå, ÷òî áû âû ñäåëàëè, åñëè áû ïðåäïðèíÿëè ÷òî-òî è çàòåì ïîòåðïåëè íåóäà÷ó. Ñîñòàâüòå ïëàí êàê âîññòàíîâèòüñÿ.

15. Äåëàòü ñëèøêîì ìíîãî îäíîîáðàçíîãî: ò.å. ðàáîòàòü, ñïàòü, ÷èòàòü, ñìîòðåòü òåëåâèçîð, åñòü: Áîëüøå ðèñêóéòå. Ðàçâåéòå â ñåáå èíòåðåñ ê æèçíè, ïðîáóÿ íîâûå âèäû äåÿòåëüíîñòè.

16. Íàäåÿòüñÿ, ÷òî êîãäà ñëó÷èòñÿ òî-òî è òî-òî, òî âû áóäåòå ñ÷àñòëèâû: Óñòðîéòå òàê, ÷òîáû íàñëàæäàòüñÿ æèçíüþ ñåé÷àñ. Íå "æäèòå" ýòîãî.

17. Íå çíàòü, ÷åãî âû õîòèòå: Ïîýêñïåðèìåíòèðóéòå, ÷òîáû óçíàòü, ÷åãî âû õîòèòå. Ïðîáóéòå ñ öåëüþ îáíàðóæèòü, ÷åãî âû ÍÅ õîòèòå.

Âû ìîæåòå îáíàðóæèòü, ÷òî âû ñîïðîòèâëÿåòåñü ñëåäîâàíèþ íåêîòîðûõ èç ýòèõ ïðåäëîæåíèé ïðîñòûì èõ "ïîíèìàíèåì". Ïîéìàëè ëè âû ñåáÿ íà ñëîâå "ß çíàþ ýòî".

Åñëè òàê, òî ïåðå÷èòàéòå ñïèñîê è ðåøèòå, êàêîå èç ýòèõ ïðåäëîæåíèé âû áóäåòå èñïîëüçîâàòü. Íå ïðîñòî "ïîíèìàéòå", äåëàéòå òàê!

Åñëè âû ïîïðîáóåòå íåêîòîðûå èç ýòèõ ìåòîäîâ è âàøå óíûíèå âñå æå íå ïðîõîäèò, âàì íóæíî îáðàòèòüñÿ çà êîíñóëüòàöèåé, ÷òîáû ïîëó÷èòü äàëüíåéøèå ïðåäëîæåíèÿ.

Îáðåñòè êîíòðîëü íàä ñîáîé.

×åëîâåê, âåäóùèé ìàøèíó ïî óëèöå âäðóã ñïåöèàëüíî âúåçæàåò ïðÿìî íà òðîòóàð è äàâèò íåñêîëüêèõ ïåøåõîäîâ.

Åñëè ïîëèöèÿ ëîâèò ýòîãî ïàðíÿ, åãî ñàæàþò çà óáèéñòâî. Äðóãîé ÷åëîâåê âåäåò ìàøèíó ïî óëèöå. Êîãäà îí çàâåðíóë çà óãîë, äâåðü ðàñïàõíóëàñü è îí âûïàë. Åãî ìàøèíà ïðîäîëæàåò çàâîðà÷èâàòü. Îíà âúåçæàåò íà òðîòóàð è ïåðååçæàåò ïðîõîæèõ.

Â ýòîì ñëó÷àå, ìû íå òàê æåñòêè ê íàðóøèòåëþ, ïîòîìó ÷òî îí íå óïðàâëÿë ìàøèíîé, êîãäà îíà íàðóøèëà ïðàâà ïåøåõîäîâ.

Êàê ýòî ñâÿçàíî ñ õàðàêòåðîì? Äàâàéòå ñïðîñèì ñåáÿ, "Êîãäà âû òåðÿåòå êîíòðîëü íàä ñîáîé, ãäå âû åãî ïîòîì íàõîäèòå? Îí çàêàòûâàåòñÿ ïîä äèâàí? "ß âèíîâàò, ÿ íå õîòåë îðàòü íà òåáÿ, ÿ ïîòåðÿë êîíòðîëü". Òî, ÷òî âû äåéñòâèòåëüíî ãîâîðèòå ýòèì óòâåðæäåíèåì ýòî "ß õîòåë óñòðàøèòü è çàïóãàòü òåáÿ ñâîèì îáðàçîì ìûñëè, íî íå îáâèíÿé ìåíÿ — ìîé âîäèòåëü âûïàë!" Âû ìîæåòå óòâåðæäàòü, ÷òî âû íå ìîæåòå ñ ñîáîé ñïðàâèòüñÿ.

Âû ìîæåòå ñêàçàòü, "×òî ìíå ïðèêàæåòå äåëàòü ñî âñåì ýòèì ñäåðæèâàåìûì ãíåâîì?" Åñëè ó âàñ âî ðòó ïëîõîé ïðèâêóñ åãî âûïëåâûâàåòå. Íî âû íå áóäåòå ïëåâàòü åãî êîìó-íèáóäü â ëèöî! Ïîòåðÿ êîíòðîëÿ îñóùåñòâëÿåòñÿ íå äëÿ ñíÿòèÿ äàâëåíèÿ — ýòî äåëàåòñÿ äëÿ óñòðàøåíèÿ äðóãèõ.

Ïîòåðÿ êîíòðîëÿ — ýòî ñïîñîá èçáàâèòüñÿ îò îòâåòñòâåííîñòè. Åñëè âû ÷àñòî ÷óâñòâóåòå áåñïîìîùíîñòü, ïîòîìó ÷òî âû òåðÿåòå êîíòðîëü ìû ïðåäëàãàåì âàì ïðîäåëàòü ñëåäóþùåå óïðàæíåíèå.

Ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî âû àêòåð èëè àêòðèñà è âàøà ðîëü â ôèëüìå áûòü ñåðäèòûì íà÷àëüíèêîì. Âàø ïîä÷èíåííûé îïîçäàë. Âû î÷åíü-î÷åíü ñåðäèòû. Âû îðåòå íà íåãî è óãðîæàåòå óâîëèòü åãî, åñëè îí êîãäà-íèáóäü îïîçäàåò îïÿòü.

Ïðîäîëæàéòå. Èãðàéòå ðîëü. Ïîìíèòå, ÷òî âû èãðàåòå ðîëü íàñòîÿùåãî òèðàíà.

Îðèòå, áåéòå êóëàêîì ïî ñòîëó, ïðûãàéòå ââåðõ è âíèç è ïóñòü âàøå ëèöî ïîêðàñíååò. Åñëè âû õîòèòå ñïðàâèòüñÿ ñî ñâîèì õàðàêòåðîì, ïîëîæèòå êíèæêó è ïðîäåëàéòå ýòî óïðàæíåíèå, äî òîãî êàê ÷èòàòü ñëåäóþùóþ ñòðàíèöó. Ñäåëàéòå ýòî ñåé÷àñ.

Åñëè âû âûïîëíèëè ïðåäïèñàíèå, âû êàê ðàç ïîêàçàëè ñåáÿ, ÷òî âû ìîæåòå ñåáÿ êîíòðîëèðîâàòü. Åñëè âû ïîïûòàëèñü, íî â äåéñòâèòåëüíîñòè íå ðàçûãðàëè ãíåâà, òîãäà âû, âåðîÿòíî, ïûòàåòåñü óáåäèòü ñåáÿ, ÷òî âû íå ìîæåòå êîíòðîëèðîâàòü ñâîé ãíåâ. Âû ñêîðåå âñåãî ñòàðàåòåñü çàïàñòèñü ïðàâîì ñêàçàòü "Íå âèíèòå ìåíÿ ÿ ïîòåðÿë êîíòðîëü íàä ñîáîé".

Òàéíà ñíîâ.

×òî òàêîå ñíû? Ïîñëàíèÿ ëè ýòî îò âñåâûøíåãî? ßâëÿþòñÿ ëè îíè ñèìâîëàìè ðóêîâîäñòâà îò èñòî÷íèêà âûñøåãî ðàçóìà? ß ìîãó âñïîìíèòü îäèí ñëó÷àé, êîãäà ÿ áûë ïîäðîñòêîì è õîòåë âûÿñíèòü, ÷òî äðóãèå äóìàþò î ñíàõ. ß ðåøèë ïðîâåñòè òåëåôîííîå èññëåäîâàíèå. ß ñîáèðàëñÿ ïîçâîíèòü 100 ëþäÿì è óçíàòü èõ ìíåíèå î ñíàõ.

ß íàáðàë ïåðâûé íîìåð è îòâåòèë ìóæ÷èíà. ß ñêàçàë åìó ñâîþ ôàìèëèþ è ñêàçàë, ÷òî ÿ ïðîâîæó èññëåäîâàíèå ïî ïîâîäó òîãî, ÷òî ëþäè äóìàþò î ñíàõ, "Êàê âû äóìàåòå, ÷òî òàêîå ñíû?" Îí áðîñèë òðóáêó! Òî æå ñäåëàëè ñëåäóþùèå ïÿòü ÷åëîâåê, êîòîðûì ÿ ïîçâîíèë. Ýòî áûë êîíåö ìîåãî èññëåäîâàíèÿ, íî íå êîíåö ìîåãî ëþáîïûòñòâà.

Ïî÷åìó îíè âñå ïîâåñèëè òðóáêè? Âåðîÿòíî, ýòî áûëà ìîÿ âèíà. Âîçìîæíî, ó ìåíÿ áûë íåäîñòàòî÷íî ñåðüåçíûé ãîëîñ, è ýòî âûçâàëî ó íèõ ïîäîçðåíèå î ðîçûãðûøå.

Ìîæåò áûòü, îíè íå çíàëè êàê îòâåòèòü íà âîïðîñ, "Êàê âû äóìàåòå, ÷òî òàêîå ñíû?" È äàæå åùå áîëåå èíòåðåñíàÿ âîçìîæíîñòü çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî âîçìîæíî, îíè íå õîòåëè ïîíèìàòü ñíû ëó÷øå. Âîçìîæíî, îíè ïîëàãàëè, ÷òî åñëè èõ çàñòàâÿò èññëåäîâàòü èõ ìíåíèå î öåëè ñíîâ, èõ ñîí ïîòåðÿåò ñâîþ ïîëåçíîñòü.

Íàøå ïîñëåäóþùåå èññëåäîâàíèå ñíîâ ïîêàçàëî, ÷òî ïîñëåäíÿÿ âîçìîæíîñòü ñêîðåå âñåãî áûëà ñàìîé òî÷íîé. Îáñëåäóÿ ìíîãèõ íàøèõ êëèåíòîâ, ìû ïðèøëè ê âûâîäó, ÷òî òåîðèÿ ñíîâ Àëüôðåäà Àäëåðà ÿâëÿåòñÿ íàèáîëåå òî÷íîé è ñàìîé ïîëåçíîé.

Ôàáðèêà ýìîöèé.

Àäëåð ðàññìàòðèâàë ñíû êàê "Ôàáðèêó ýìîöèé è ÷óâñòâ", îí íå ñ÷èòàë ñíû ïðîäóêòîì ïðîøëîé òðàâëè èëè ïðåæíèõ ïåðåæèâàíèé. Ìû óæå èñïûòàëè âñå íàøè ïðåæíèå ïåðåæèâàíèÿ! Ìû íå çàáîòèìñÿ î ñâîåì â÷åðàøíåì äíå. Íàñ èíòåðåñóåò ñåãîäíÿ è çàâòðà. Íàì íóæíî îáäóìàòü, êàê èñïîëüçîâàòü íàøè ñíû, ÷òîáû ïîìî÷ü íàì ïîäãîòîâèòüñÿ ê áóäóùåìó.

Âàøè íåîñîçíàííûå òâîð÷åñêèå ñïîñîáíîñòè.

Âû ïðèäóìûâàåòå ôàáóëó, íå òîëüêî âûáèðàåòå, íî òàêæå ñîçäàåòå è ïîäáèðàåòå äåéñòâóþùèõ ëèö, ïðîåêòèðóåòå è êîíñòðóèðóåòå îáñòàíîâêó, ðóêîâîäèòå èãðîé è èíîãäà äàæå èãðàåòå îäíó èëè áîëåå ðîëåé. È ÷òî åùå áîëåå óäèâèòåëüíî, âû ñîçäàåòå è âûïîëíÿåòå íåñêîëüêî òàêèõ øåäåâðîâ êàæäûé âå÷åð â ãîäó. È î÷åíü ðåäêî âû ïîâòîðÿåòå ïðåäñòàâëåíèå. Ïî÷òè ó êàæäîé ïüåñû ñþæåò ñîâåðøåííî óíèêàëåí.

Ïðåäñòàâëÿåòå ëè âû òâîð÷åñêèå ñïîñîáíîñòè, êîòîðûå âûðàæàþòñÿ â âàøèõ ñíàõ?

Äàâàéòå èçó÷èì, êàê èñïîëüçîâàòü âñå ýòè òâîð÷åñêèå øåäåâðû.

Êîãäà ìû ñïèì, ìû íå îãðàíè÷åíû òðåáîâàíèÿìè ðåàëüíîñòè. Ìû ìîæåì êîíñòðóèðîâàòü ëþáóþ ñèòóàöèþ, îòâå÷àþùóþ íàøèì öåëÿì.

Â íàøåé ðåàëüíîé æèçíè, ìû ïîñòàâëåíû ïåðåä íåîáõîäèìîñòüþ ðåøàòü, êàê ïîñòóïàòü â çàâèñèìîñòè îò òðåáîâàíèé ìîìåíòà. Ëîãèêà çäðàâîãî ñìûñëà ìîæåò êîíôëèêòîâàòü ñ òåì, ÷òî ìû õîòèì äåëàòü, äëÿ òîãî ÷òîáû îñòàâàòüñÿ â ïðåäåëàõ íàøåãî ñòèëÿ æèçíè. Ðåàëüíîñòü ìîæåò îãðàíè÷èâàòü íàøè âûáîðû èëè ìîæåò ñäåëàòü òðóäíûì äëÿ íàñ îïðàâäàòü äåéñòâèå, êîòîðûå ìû ïëàíèðóåì ïðåäïðèíÿòü.

Ñåðäöå íå ëåæèò.

Ïîêà ìû ñïèì, ìû ñîçäàåì ïåðåæèâàíèÿ è ýòî ïåðåæèâàíèå îñòàâëÿåò â íàñ îïðåäåëåííûå ÷óâñòâà. Íà ñëåäóþùèé äåíü ìû ìîæåì îïðàâäàòü íàøè äåéñòâèÿ, îñíîâûâàÿñü íà íàøèõ ÷óâñòâàõ.

Ïðèìåð: Òîíè ñêàçàë, "ß äåéñòâèòåëüíî õîòåë îñòàòüñÿ ñ ìîåé æåíîé Þëèåé, íî ÿ òàê âëþáëåí â Ëàóðó, ÷òî ÿ áîþñü, åñëè ÿ îñòàíóñü ñ Þëèåé, ÿ íå ñìîãó ñäåëàòü åå ñ÷àñòëèâîé. ß ïðàâäà ñòàðàþñü, íî ïîëó÷àåòñÿ òàê, êàê áóäòî ó ìåíÿ ñåðäöå íå ëåæèò ê íåé. ß íå ìîãó ïåðåñòàòü äóìàòü î Ëàóðå".

Îòìåòüòå, ÷òî Òîíè ãîâîðèò, ÷òî ó íåãî õîðîøèå íàìåðåíèÿ îòíîñèòåëüíî ñîõðàíåíèÿ âåðíîñòè ñâîåé æåíå. Îäíàêî, èç-çà ñâîèõ ÷óâñòâ (çà êîòîðûå îí íå îòâå÷àåò) îí îêàçûâàåò ñâîåé æåíå ìèëîñòü, íàðóøàÿ ñâîè îáÿçàòåëüñòâà ê íåé. Åñëè áû íå ýòè íåõîðîøèå ÷óâñòâà, êîòîðûå ñëåäóåò âèíèòü çà âñå, îí áû ìîã áûòü äåéñòâèòåëüíî õîðîøèì ïàðíåì.

Ìû ïîïðîñèëè Òîíè ðàññêàçàòü íàì îá îäíîì èç åãî íåäàâíèõ ñíîâ.

"Ìíå ñíèëîñü, ÷òî ÿ áûë êîðîëåì. Øëà âîéíà è âñå áîÿëèñü. Îíè áåæàëè âî âñåõ íàïðàâëåíèÿõ êðè÷à, "×òî íàì äåëàòü?" ß âåëåë èì èäòè â áàøíþ è ñòðåëÿòü èç ëóêà. ß ïîøåë â áàøíþ, íî âñå ñîëäàòû ïðîòèâíèêà óáåæàëè".

Êàê áûë ýòîò ñîí ñâÿçàí ñ æåëàíèåì Òîíè ïîêèíóòü ñâîþ æåíó? Êàê îí ïîìîãàë åìó ñîçäàòü åãî íåêîíòðîëèðóåìîå ÷óâñòâî ëþáâè ê Ëàóðå?

Æåíà Òîíè, Þëèÿ áûëà èñêëþ÷èòåëüíî íåçàâèñèìîé æåíùèíîé. Îíà îáñëóæèâàëà ñâîå ñîáñòâåííîå ïðåäïðèÿòèå è ãîðäèëàñü òåì, ÷òî åé íå íóæíà íè÷üÿ ïîìîùü. Ëàóðà áûëà çíà÷èòåëüíî ìîëîæå, ÷åì Òîíè, ïðè÷åì îíà òîëüêî íà÷èíàëà ñâîþ êàðüåðó. Îíà ïðèâëåêëà Òîíè òåì, ÷òî "îíà âñåãäà ñìîòðåëà íà ìåíÿ ñíèçó ââåðõ, ïðîñÿ ñîâåòà".

Ñîí Òîíè ïîìîãàë åìó ÷óâñòâîâàòü, "ß áóäó ïîáåäîíîñíûì êîðîëåì, åñëè ÿ ñìîãó ïîïàñòü â ñèòóàöèþ, ãäå äðóãèå æàæäóò ìîåãî ñîâåòà".

Îí ñîçäàë ñâîé ñîí, ÷òîáû ïîìî÷ü ñåáå ïî÷óâñòâîâàòü, ÷òî åìó âûãîäíî áûòü ñ çàâèñèìûìè ëþäüìè, è åñëè îí ïðèìåò ýòó ðîëü, äàæå âðàãó (Þëèè) íå áóäåò ïðè÷èíåí âðåä — îíà ïðîñòî óáåæèò. Çàìåòüòå êàê ýòî ñîâìåùàåòñÿ ñ îùóùåíèÿìè Òîíè "Åñëè ÿ íå ïîéäó ñ Ëàóðîé, Þëèè áóäåò íåïðèÿòíî".

Ìû ñïðîñèëè Òîíè, åñòü ëè ó íåãî êàêèå-íèáóäü ñîîáðàæåíèÿ, ïî÷åìó ó íåãî áûë òàêîé ñîí. Îí ñêàçàë íàì, ÷òî îí äóìàåò, ýòî ïîòîìó ÷òî íàêàíóíå âå÷åðîì îí ñìîòðåë ïî òåëåâèçîðó ôèëüì î çàìêå.

Îí äóìàë, ÷òî ñîí áûë âûçâàí ôèëüìîì. Êîãäà â äåéñòâèòåëüíîñòè, îí ëèøü èñïîëüçîâàë êîìïîíåíòû èç ôèëüìà, ÷òîáû ïîñòðîèòü ñöåíàðèé, êîòîðûé ïîìîã áû åìó ðàçâèòü òå ÷óâñòâà, êîòîðûå îí õî÷åò. Ó íåãî íå áûëî íàìåðåíèé õðàíèòü îáÿçàòåëüñòâà ïî îòíîøåíèþ ê ñâîåé æåíå. ×óâñòâà, êîòîðûå îí ñîçäàâàë, äîëæíû áûëè ïîìî÷ü åìó ñîõðàíèòü ñîâåñòü â ÷èñòîòå, íàðóøèâ îáÿçàòåëüñòâà.

Ñìûñë íàøèõ ñíîâ.

Ðàç ìû çíàåì öåëü íàøèõ ñíîâ, ìû ìîæåì èñïîëüçîâàòü èõ äëÿ ïîíèìàíèÿ ñâîåé ñóòè è óìåíüøèòü áåäû, êîòîðûå ìû èíà÷å ïðè÷èíèëè áû.

Õîòÿ ÷àñòî òðóäíî ðàñïîçíàòü ñìûñë íàøèõ ñîáñòâåííûõ ñíîâ, è ìîæåò ïîòðåáîâàòüñÿ ïîìîùü ïðîôåññèîíàëüíîãî êîíñóëüòàíòà, âû ìîæåòå ïîëüçîâàòüñÿ ôîðìóëîé äëÿ ïîëó÷åíèÿ íåêîòîðîãî ñàìîïîçíàíèÿ. Îíà òðåáóåò ñìåëîñòè áûòü íåñîâåðøåííûì è íåìíîãî ïðàêòèêè. Îíà ìîæåò áûòü î÷åíü ýôôåêòèâíûì îðóäèåì ñàìîòåðàïèè. Âîò ïÿòèñòóïåí÷àòûé ïðîöåññ:

5 øàãîâ îáúÿñíåíèÿ âàøèõ ñíîâ.

Øàã 1. Ïðîñíóâøèñü, çàïèøèòå âàø ñîê è îñòàâøèåñÿ ÷óâñòâà.

Øàã 2. Ñäåëàéòå ñïèñîê íåñêîëüêèõ ïðåäñòîÿùèõ çàäà÷ èëè èñïûòàíèé, êîòîðûå ñòîÿò ïåðåä âàìè.

Øàã 3. Ïîñìîòðèòå êàê ÷óâñòâà, ñîçäàííûå âî ñíå, ìîãóò áûòü èñïîëüçîâàíû äëÿ òîãî, ÷òîáû ñïðàâèòüñÿ ñ áåäîé, ñâÿçàííûå ñ îäíèì èç ïðåäñòîÿùèõ èñïûòàíèé.

Øàã 4. Èùèòå ìóæåñòâåííûé ñïîñîá, êîòîðûì ÷óâñòâî, ñîçäàííîå âî ñíå, ìîæåò áûòü èñïîëüçîâàíî â ñîåäèíåíèè ñ ïðåäñòîÿùèìè èñïûòàíèÿìè.

Øàã 5. Ñêàæèòå ñåáå ñ íàñòîÿùèì àâàíòþðèçìîì, "Èíòåðåñíî ïîñìîòðåòü âûáåðó ëè ÿ ïðåñòóïëåíèå èëè ÿ ñîâåðøó ïîäâèã".

Ïðèìåð: Äæîí èñïîëüçîâàë ïÿòèñòóïåí÷àòûé ïîäõîä ñî ñëåäóþùèì ñíîì: Øàã 1. Ñîí: ß ïëûë ïîä âîäîé è ÿ ìîã âèäåòü âñå êàìåøêè íà äíå îçåðà. Âñå áûëî êðèñòàëüíî ÷èñòûì. ß ìîã îñòàâàòüñÿ ïîä âîäîé, ñêîëüêî õîòåë, õîòÿ ÿ íå ïîëüçîâàëñÿ íèêàêèì äûõàòåëüíûì àïïàðàòîì. ×óâñòâî: ß ÷óâñòâîâàë ñåáÿ î÷åíü ñâîáîäíûì è óâåðåííûì.

Øàã 2. Ñïèñîê ïðåäñòîÿùèõ èñïûòàíèé:

1. Íóæíî ëè ìíå ïîêóïàòü íîâóþ ìàøèíó?

2. Ìíå íóæíî èäòè íà âå÷åðèíêó â ñóááîòó.

3. ß äîëæåí ðåøèòü, êàêèå ñ÷åòà îïëàòèòü.

4. ß ïëàíèðóþ ïîñòðîèòü ïîëêè â ãàðàæå.

5. Ìîåìó áîññó íóæåí íàïèñàííûé äîêëàä ê ñðåäå.

Øàã 3. Åñëè ìíå ãðîçèò íåïðèÿòíîñòü: Âîçìîæíî ÿ õîòåë îùóòèòü ñåáÿ ñâåðõ óâåðåííûì â ñåáå, êàê-áóäòî ÿ ñóïåðìåí è ìîãó âñå. Ïî÷åìó ÿ ìîã õîòåòü ýòîãî?

Âîçìîæíî, ýòî ñâÿçàíî ñ ìîèì æåëàíèåì êóïèòü íîâóþ ìàøèíó. Â äåéñòâèòåëüíîñòè, ÿ íå äóìàþ, ÷òî ÿ ìîãó ñåáå ýòî ïîçâîëèòü, íî ÿ äåéñòâèòåëüíî, õî÷ó íîâóþ ìàøèíó, âîçìîæíî, åñëè ÿ ÷óâñòâóþ ñåáÿ ñóïåðìåíîì, ÿ ìîãó îïðàâäàòü ïîêóïêó ìàøèíû, ïîëàãàÿñü íà òî, ÷òî ÿ ñìîãó óâåëè÷èòü ìîé äîõîä ïîòîì. Âîçìîæíî, îùóùåíèå, ÷òî ÿ ìîãó âèäåòü âñå ñîâåðøåííî îò÷åòëèâî ïîçâîëèò ìíå èçáåæàòü âíèìàòåëüíîãî èçó÷åíèÿ ìîèõ ëè÷íûõ ôèíàíñîâ. Ïðè òàêîì ðàñêëàäå ÿ ìîãó ïðîñòî ïîéòè è ïîëó÷èòü, ÷òî ÿ õî÷ó, äàæå åñëè ïîçäíåå ñ ìîåé ñòîðîíû áóäåò äîïóùåíà íå÷åñòíîñòü ïî îòíîøåíèþ ê ìîèì êðåäèòîðàì.

Øàã 4. Åñëè ÿ ñîáèðàþñü ïîñòóïèòü ìóæåñòâåííî: Âîçìîæíî ÿ ñîçäàë ýòî îùóùåíèå "Ïðèÿòíî âèäåòü âåùè ñîâåðøåííî îò÷åòëèâî" ñ òåì, ÷òîáû òóò æå òùàòåëüíî èññëåäîâàòü ñâîþ ôèíàíñîâóþ ñèòóàöèþ è âñå äðóãèå ôàêòû îòíîñèòåëüíî ïîêóïêè, òîãäà ÿ ñìîãó ïðèíÿòü áîëåå ïîäõîäÿùåå ðåøåíèå.

Øàã 5. "Áóäåò èíòåðåñíî ïîñìîòðåòü, ÷òî ÿ ðåøó äåëàòü".

Ïî÷åìó ýòî ðàáîòàåò.

Äàæå íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî èç-çà ñóáúåêòèâíîñòè âàøåãî ïîäõîäà, ìîæåò áûòü òðóäíî îïðåäåëèòü òî÷íóþ öåëü âàøåãî ñíà, âû âñå æå ìîæåòå óëó÷øèòü âàøè øàíñû è èçáåæàòü íåïðèÿòíîñòåé, ò.å. ñîí Äæîíà ìîæåò íà ñàìîì äåëå îòíîñèòüñÿ ê ïðåäñòîÿùåìó ïîñåùåíèþ âå÷åðèíêè èëè ê òðåáîâàíèÿì, êîòîðûå ïðåäúÿâëÿåò åìó áîññ. Îäíàêî, áëàãîäàðÿ èñïîëüçîâàíèþ âûøåïðèâåäåííîãî ïðîöåññà, îí ñìîæåò ïðèíÿòü ëó÷øåå ðåøåíèå î ïîêóïêå íîâîé ìàøèíû.

Ïðèçíàâøèñü ñåáå ñàìîìó, ÷òî îí íå ó÷åë ôèíàíñîâûå ôàêòû (øàã 3) è ðàññìîòðåâ çàòåì áîëåå áûòîâóþ àëüòåðíàòèâó (øàã 4), ìàëîâåðîÿòíî, ÷òî îí ñäåëàåò íåïðîäóìàííóþ ïîêóïêó.

Äðåéêóðñ íàçûâàë ïðîöåññ ðàñêðûòèÿ âîçìîæíûõ äóðíûõ ïîñòóïêîâ ÷åëîâåêà êàê "ïëåâàíèå â ñâîé ñóï". Îíî íå äåëàåò íåâîçìîæíûì ñúåäàíèå ñóïà, íî îí óæå íå òàê àïïåòèòåí". Ìû ïðåäëàãàåì, ÷òîáû îäíîâðåìåííî ñ "ïëåâàíèåì â âàøó ÷àøêó ñ äóðíûì ñóïîì", âû îáåñïå÷èâàëè ñåáÿ àëüòåðíàòèâíîé ÷àøêîé "ñìåëîãî ñóïà". Ñ ýòèìè äâóìÿ èìåþùèìèñÿ âûáîðàìè âàì áóäåò íàìíîãî ëåã÷å äâèãàòüñÿ â íàïðàâëåíèè, êîòîðîå ïðèíåñåò âàì íàèáîëüøóþ ïîëüçó, èçáåãàÿ òàêèì îáðàçîì äîðîãèõ "öåëåñîîáðàçíûõ" ðåøåíèé.

Ñîí ïðîôåññîðà.

Ïðîôåññîð êîëëåäæà ïîäåëèëñÿ ñ íàìè, êàê îí âîñïîëüçîâàëñÿ ïÿòüþ øàãàìè äëÿ îáúÿñíåíèÿ ñâîåãî ñíà.

Øàã 1. Ñîí: ß ïðèøåë â àóäèòîðèþ âî âðåìÿ. Âñå ñòóäåíòû áûëè íà ìåñòå, íî ÷åãî-òî íå õâàòàëî. Øêîëà íå îáåñïå÷èëà ÷òî-òî, ÷òî áûëî íóæíî, ïîýòîìó ÿ óøåë è ïîøåë êóäà-òî, ãäå ÿ õîòåë áûòü íî âñå îêîí÷èëîñü òåì, ÷òî ÿ õîðîøî ïðîâåë âðåìÿ.

ß ñìîòðåë íà ÷àñû. Çàíÿòèå ïðåäïîëàãàëîñü íà÷àòü â 8:30, à ñåé÷àñ áûëî 1:00. ß äóìàë: "Äîëæåí ëè ÿ âåðíóòüñÿ è ïîñòàðàòüñÿ ñïàñòè äåíü?" ß çàäàâàë ñåáå âîïðîñ, îñòàëñÿ ëè òåì êòî-íèáóäü äîæèäàòüñÿ. Ê òîìó âðåìåíè, êàê ÿ ïðèäóìàë êàê ðåøèòü ïðîáëåìó ñàìîìó, âìåñòî òîãî, ÷òîáû ïðåäîñòàâèòü øêîëå ðåøèòü åå, áûëî 11:30. ß âåðíóëñÿ, íî òàì îæèäàëà ëèøü ïàðà ñòóäåíòîâ âñå òå, êîòîðûå óøëè, âåðîÿòíî, ðàçîçëèëèñü. ß ðåøèë, ÷òî ñ òåìè, êòî îñòàëñÿ, âñå áûëî î'êåé, ïîòîìó ÷òî åñëè îíè òàê äîëãî æäàëè, îíè äîëæíû äóìàòü òàêæå, êàê è ÿ, è ÿ ñìîãó ïðèâëå÷ü èõ íà ñâîþ ñòîðîíó. Îùóùåíèå: Î, íåò!! Ñëèøêîì ïîçäíî. Ïðèáëèæàåòñÿ ÷òî-òî òÿæåëîå, êàêîé-òî íàïðÿã è íåàäåêâàòíîñòü. ß ÷óâñòâóþ ñïîñîáíîñòü ñïðàâèòüñÿ ñ ýòèì, äàæå åñëè ýòî íåïðèÿòíîñòü. Øàã 2. Ñïèñîê ïðåäñòîÿùèõ èñïûòàíèé:

1. Ñëåäóåò ëè ìíå çàâîäèòü äåòåé.

2. Ìíå íóæíî ñîñòàâèòü íàëîãîâîå ñîîáùåíèå î ñâîèõ äîõîäàõ.

3. Ñòóäåí÷åñêàÿ ñòèïåíäèÿ ìîåé æåíû ìîæåò áûòü ñíÿòà.

4. Ìíå íóæíî äàòü ëåêöèþ.

Øàã 3. Åñëè ìíå ãðîçèò íåïðèÿòíîñòü: Âîçìîæíî, ÿ ñîìíåâàþñü â ñâîåé ñïîñîáíîñòè äàòü âåëèêîëåïíóþ ëåêöèþ. Ìîæåò áûòü ÿ ïðèäóìàë ñîí, ÷òîáû ïîìî÷ü ìíå ïî÷óâñòâîâàòü, ÷òî â ýòîì âèíîâàòû äðóãèå. Ìîæåò áûòü. ß íà÷íó ïðåäúÿâëÿòü èçáûòî÷íûå òðåáîâàíèÿ äðóãèì, êîòîðûå îíè âîçìîæíî íå ñìîãóò âûïîëíèòü. Òîãäà, åñëè ìîÿ ëåêöèÿ ïðîâàëèòñÿ, ýòî áóäåò âèíà øêîëû, à íå ìîÿ.

Øàã 4. Åñëè ÿ ñîáèðàþñü ïîñòóïèòü ìóæåñòâåííî: Âîçìîæíî ÿ ïðèäóìàë ýòîò ñîí, ÷òîáû íå ñëèøêîì çàâèñåòü îò äðóãèõ. Âîçìîæíî, ÿ áóäó ïîëüçîâàòüñÿ ýòèìè îùóùåíèÿìè, .÷òîáû âçÿòü íà ñåáÿ áîëüøå îòâåòñòâåííîñòè.

Øàã 5. "Áóäåò èíòåðåñíî ïîñìîòðåòü, ÷òî ÿ ðåøó äåëàòü". Íå ïðåíåáðåãàéòå âåëèêîñòüþ ïÿòîãî øàãà. Æèçíü ñòàâèò ïåðåä íàìè çàäà÷è è äëÿ òîãî, ÷òîáû ñìåëî èõ âñòðå÷àòü, íå ñëåäóåò îñóæäàòü ñåáÿ èëè ñâîè ïðîìàõè. Ýòîò ìåòîä íå áóäåò ýôôåêòèâíûì, åñëè âû ñêàæåòå ñåáå, "Î, íåò! Ëó÷øå íå ñâÿçûâàòüñÿ". Çäåñü íóæåí ñìåëûé àâàíòþðèçì, êîãäà âû îäîáðÿåòå ñåáÿ äàæå, åñëè âû ñîâåðøèòå ïðîìàõ. Ýòî òî, ÷òî íàçûâàåòñÿ "ñìåëîñòü áûòü íåñîâåðøåííûì".

Ãëàâà 3. Íàøå ìíåíèå î ñàìèõ ñåáå.

Ìíåíèÿ.

×òî äåëàåò ëþäåé òàêèìè, êàêèå îíè åñòü? ×òî òàêîå ëè÷íîñòü è êàê îíà ôîðìèðóåòñÿ? Ïðîäóìàéòå ñëåäóþùèå äâà ïóíêòà:

1. Ëè÷íîñòü — ýòî ñèñòåìà ìíåíèé, êîòîðûå ìû ñôîðìèðîâàëè î ñåáå, æèçíè è äðóãèõ.

2. Íàøè óáåæäåíèÿ ôîðìèðóþòñÿ èç ðåøåíèé, êîòîðûå ìû ïðèíèìàåì. Ýòè ðåøåíèÿ îñíîâàíû íà òîì, êàê ìû îáúÿñíÿëè ñâîè ïðåæíèå ñèòóàöèè.

Êîãäà ìû ðàññìàòðèâàåì ëè÷íîñòü êàê íàáîð ôàêòîðîâ, êîòîðûå ñôîðìèðîâàíû âûâîäàìè è çíà÷åíèÿìè, êîòîðûå äàåò ðåáåíîê, ìû îáíàðóæèâàåì áîëüøóþ ñâîáîäó ìåíÿòü ëþáóþ ÷åëîâå÷åñêóþ õàðàêòåðèñòèêó, êîòîðóþ ìû íàõîäèì îãðàíè÷èâàþùåé.

Óáåæäåíèÿ ìîãóò ìåíÿòüñÿ. Äàâàéòå áëèæå ðàññìîòðèì ëè÷íîñòü.

Êîñìè÷åñêèé êîðàáëü.

Îñìîòðèòå êîìíàòó è íàéäèòå çàêðûòóþ äâåðü. Âûéäèòå èç ýòîé äâåðè, çàòåì âîéäèòå îáðàòíî. Êàê âû âûøëè? Ìû ïîëàãàåì, ÷òî âû ïðîñòî âûøëè. Áåç êîëåáàíèé. Íå ïðîâåðÿÿ åå ñíà÷àëà. Âû ïðîñòî óâåðåííî âûøëè.

Òåïåðü ñíîâà âûéäèòå èç òîé æå äâåðè, íî íà ýòîò ðàç èçìåíèòå îáñòàíîâêó, ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî âû â êîñìè÷åñêîì êîðàáëå. Êîðàáëü òîëüêî ÷òî ïðèáûë íà ÷óæóþ ïëàíåòó â îòäàëåííîé è íåèçâåñòíîé ãàëàêòèêå. Çäåñü ðàíüøå íèêòî íèêîãäà íå áûâàë. Âû íå çíàåòå, ìîæíî ëè äûøàòü âîçäóõîì, êîòîðûé ñíàðóæè, è íå ñòîÿò ëè ñíàðóæè âðàæäåáíûå ñóùåñòâà, æäóùèå ÷òîáû íàïàñòü íà ïåðâîãî æå ÷åëîâåêà, êîòîðûé âûéäåò íàðóæó. Êàê âû âûéäèòå èç äâåðè ïðè òàêèõ îáñòîÿòåëüñòâàõ?

Áóäåòå ëè âû ìåäëèòü, èëè îòêàæåòåñü âûõîäèòü. Áóäåòå ëè âû ïðèíþõèâàòüñÿ âîêðóã äâåðè, êîãäà âû åå ðàñïàõíåòå, è çàòåì âûãëÿíèòå íàðóæó, ïåðåä òåì êàê îñòîðîæíî âûéòè.

Ïî÷åìó âû áûëè íåîñòîðîæíû â ïåðâîì ïðèìåðå? Âåðîÿòíî, âû ïîëàãàåòå "Ïîòîìó ÷òî ïåðâûé ðàç ÿ çíàë, ÷åãî îæèäàòü". Âû äåéñòâèòåëüíî çíàëè, ÷åãî îæèäàòü, èëè âû ïðîñòî ÄÅÉÑÒÂÎÂÀËÈ, êàê åñëè áû âû çíàëè, ÷åãî îæèäàòü? Äàâàéòå ïîñìîòðèì íà ñèòóàöèþ îáúåêòèâíî. Ïåðâûé ðàç, êîãäà âû âûøëè èç äâåðè, íå ìîãëî ëè ñëó÷èòüñÿ, ÷òî âîçäóõ ñíàðóæè îêàçàëñÿ îòðàâëåí â ðåçóëüòàòå àâàðèè ãðóçîâèêà ñ õèìè÷åñêèì âåùåñòâîì? Íå ìîã ëè çëîäåé îæèäàòü ñíàðóæè, ÷òîáû íàáðîñèòüñÿ íà ïåðâîãî æå ÷åëîâåêà, êîòîðûé âûéäåò. Õîòÿ ýòè ñîáûòèÿ âîçìîæíû, øàíñû íà òî, ÷òî îíè ïðîèçîéäóò, ìàëû. Ïîýòîìó ìû ïðåäïîëàãàåì, ÷òî èç äâåðè âûõîäèòü áåçîïàñíî.

Ïðèíÿòèå òàêèõ ïðåäïîëîæåíèé ÿâëÿåòñÿ ðåøàþùèì, ïîìîãàÿ íàì ñïðàâèòüñÿ ñ íåîïðåäåëåííîñòÿìè æèçíè. Ìû âñå ïðèíèìàåì óáåæäåíèÿ, äëÿ òîãî ÷òîáû "áåçîïàñíî" èäòè ïî æèçíè. Áåç íèõ ìû íå ñìîæåì ó÷àñòâîâàòü â æèçíè.

Ïîìíÿ îá ýòîì, îïðåäåëèëè çàíîâî "ëè÷íîñòü" êàê íàáîð ïðåäïîëîæåíèé (óáåæäåíèé èëè ðåøåíèé) ÷åëîâåêà î æèçíè, ñåáå è äðóãèõ è åãî âîñïðèÿòèÿ òîãî, ÷òî åìó íåîáõîäèìî, äëÿ òîãî ÷òîáû âïèñàòüñÿ, îùóùàòü ñâîå çíà÷åíèå è ó÷àñòâîâàòü â æèçíè.

Íàøà ëè÷íîñòü — ýòî óíèêàëüíûé, ëè÷íûé íàáîð ïðåäñòàâëåíèé î æèçíè, êîòîðûì ìû ïîëüçóåìñÿ, ÷òîáû ïîìî÷ü ñåáå ïðåäïðèíèìàòü äåéñòâèÿ. Åñëè ìû îùóùàåì, ÷òî ýòî áåçîïàñíî, èëè ìû äóìàåì, ÷òî ýòî íàì âûãîäíî, ìû ïðîéäåì ÷åðåç íåèçâåñòíóþ äâåðü áåç ïðîìåäëåíèÿ. Åñëè ìû ïîëàãàåì, ÷òî ýòî íåáåçîïàñíî, èëè íàì íå âûãîäíî, ìû áóäåì ìåäëèòü èëè îòêàæåìñÿ. Íî ðåøåíèå îïèðàåòñÿ íà íàøè íàäåæäû, à íå íà äîñòîâåðíîñòü.

Íàì âñåì íåîáõîäèìà ëè÷íîñòü. Áåç íåå íàì ïîñòîÿííî ãðîçèò áåçäåéñòâèå, ïîòîìó ÷òî ìû íå óâåðåíû â òîì, ÷òî ìîæåò ñëó÷èòüñÿ â ñëåäóþùèé ìîìåíò.

Íåïðàâèëüíîå ïîíèìàíèå.

Ìû ôîðìèðóåì íàøè íàäåæäû èëè ïðåäñòàâëåíèÿ î æèçíè â äåòñòâå, îñíîâûâàÿñü íà íàøèõ îáúÿñíåíèÿõ æèçíåííîãî îïûòà. Ìû çàïîìèíàåì íåïðèÿòíûå ïîëîæåíèÿ è ñîçäàåì ñåðèþ îùóùåíèé, èëè "æèçíåííûé ñòèëü", êîòîðûì ìû ïîëüçóåìñÿ, ÷òîáû âïèñàòüñÿ è ïðèíèìàòü ó÷àñòèå.

Êîãäà ìû ñòàíîâèìñÿ ñòàðøå, íàø "æèçíåííûé ñòèëü" äàåò íàì ïðåäñòàâëåíèÿ î òîì: ×òî îæèäàòü îò æèçíè. ×òî îæèäàòü îò äðóãèõ. ×òî îæèäàòü îò ñâîèõ ñïîñîáíîñòåé.

Êàêîâ íàø ëó÷øèé øàíñ âïèñàòüñÿ è áûòü íà ìåñòå. Ýòè îöåíêè ÷àñòî ïåðåíîñÿòñÿ âî âçðîñëóþ æèçíü è ÿâëÿþòñÿ èñòî÷íèêîì ìíîãèõ âçðîñëûõ êîíôëèêòîâ.

Ïîñêîëüêó ýòè îöåíêè ôîðìèðóþòñÿ â íàøåì äåòñòâå, êîãäà ìû íàõîäèìñÿ â íåâûãîäíîì ïîëîæåíèè, ñóùåñòâóåò áîëüøàÿ âåðîÿòíîñòü íåïðàâèëüíîãî ïîíèìàíèÿ.

Âîò îñíîâíûå ôàêòîðû, êîòîðûå âëèÿþò íà íåïðàâèëüíîå ïîíèìàíèå ðåáåíêà: Ïîðÿäîê ðîæäåíèÿ Ðàçíèöà âîçðàñòà Ïîë Íåäîñòàòêè èëè ïðîáëåìû ñî çäîðîâüåì Ñîöèàëüíîå îêðóæåíèå Òðàãåäèè â ñåìüå Ñîïåðíè÷åñòâî äåòåé Ñåìåéíûå öåííîñòè Ðåàêöèÿ ðîäèòåëåé Ìû áóäåì èññëåäîâàòü íåêîòîðûå èç âîçìîæíûõ ñïîñîáîâ îáúÿñíåíèÿ ÷åëîâåêîì êàæäîãî èç ýòèõ âëèÿþùèõ ôàêòîðîâ è ñäåëàåì íåêîòîðûå îáîáùåíèÿ. Çàïîìíèòå, îäíàêî, ÷òî ýòî ëèøü îáîáùåíèÿ. Äëÿ òîãî ÷òîáû ïîíÿòü ñåáÿ òî÷íåå, îòâå÷àéòå íà âîïðîñû ïîñëå êàæäîãî ðàçäåëà.

Ïîðÿäîê ðîæäåíèÿ. Ïåðâåíåö.

Ïåðâåíöû îáû÷íî áîëåå êîíñåðâàòèâíû. Ýòî ïðîèñõîäèò, âåðîÿòíî, ïîòîìó ÷òî ðîäèòåëè áîëåå êîíñåðâàòèâíû â âîñïèòàíèè ñâîèõ ïåðâûõ äåòåé. Îáû÷íî, êîãäà ïîÿâëÿåòñÿ âòîðîé èëè òðåòèé ðåáåíîê ðîäèòåëüñêèå ìåòîäû ñìÿã÷àþòñÿ.

Ïåðâåíöû ÷àñòî áîëåå ñîçíàòåëüíî îòíîñÿòñÿ ê îòâåòñòâåííîñòè è îòçûâ÷èâû ê äðóãèì. Ýòà èçáûòî÷íàÿ îòâåòñòâåííîñòü ïðîèñòåêàåò èç òîãî, ÷òî îíè ÷àñòî ïîëàãàþò "ß ìîãó âûäåëèòüñÿ (èç äðóãèõ äåòåé), ïîòîìó ÷òî ÿ çíàþ, ÷åãî õîòÿò Ìàìà è Ïàïà", ò.å. "Ìàìà ñêàçàëà, ÷òî òû íå äîëæåí äåëàòü òîãî-òî. Òû íà ñàìîì äåëå ñõëîïî÷åøü, åñëè íå ïåðåñòàíåøü". Îíè ñòðåìÿòñÿ îòâåòèòü íà îæèäàíèÿ ðîäèòåëåé îò ïåðâåíöåâ. "Âîò Ñüþ, òû ñàìàÿ ñòàðøàÿ, òû äîëæíà áûëà ëó÷øå çíàòü".

×àñòî ýòî ïîáóæäàåò áûòü êîìïåòåíòíûì ñêîðåå â êà÷åñòâå áðåìåíè èëè îáÿçàííîñòè, à íå äëÿ òîãî ÷òîáû íàñëàäèòüñÿ. Ýòî ÷óâñòâî äîëãà ÷àñòî âûëèâàåòñÿ â ÷óâñòâî îáèäû.

Îíè ñêëîííû áûòü õîðîøèìè ëèäåðàìè, ïîòîìó ÷òî îíè ïðîâåëè áîëüøóþ ÷àñòü äåòñòâà ðóêîâîäÿ, èëè çàáîòÿñü î ìëàäøèõ äåòÿõ. Ñëåäóþùèå çàìå÷àíèÿ ÷àñòî âûñêàçûâàþòñÿ ïåðâåíöàìè: "ß ñêëîíåí áûòü ñëèøêîì îòâåòñòâåííûì çà äðóãèõ ëþäåé". "ß ðàáîòàþ áîëüøå ÷åì ÿ äîëæåí". "Äðóãèå ìíîãî îò ìåíÿ õîòÿò". "ß óñòàë âñåãäà áûòü ñàìûì ñèëüíûì è îáî âñåõ çàáîòèòüñÿ".

Ñðåäíèå äåòè.

Ñðåäíèå äåòè èç íåáîëüøîé ñåìüè îòëè÷àþòñÿ îò ñðåäíèõ äåòåé â áîëüøîé ñåìüå.

Ñðåäíèé ðåáåíîê èç òðåõ ñêëîíåí ëèáî ê áîëåå îòêðûòîìó ïðîòåñòó èëè áîëåå èçîëèðîâàí îò äâóõ äðóãèõ äåòåé. Îíè ÷àñòî áûâàþò ñàìûìè íåïîõîæèìè â ñåìüå.

Íàïðèìåð, ñòàðøèé è ìëàäøèé ìîãóò èìåòü õîðîøèå îöåíêè. Ñðåäíèé ìîæåò ïîëó÷àòü ïëîõèå îöåíêè, íî çàíèìàåòñÿ ñïîðòîì, ìóçûêîé èëè ïëîõî âåäåò ñåáÿ â ñåìüå.

Ñðåäíèå äåòè â áîëüøîé ñåìüå îáû÷íî íå òàê ðåçêî îòëè÷àþòñÿ. Èõ ñòðåìëåíèå ïûòàòüñÿ íàéòè ñåáÿ ÷àñòî ñîõðàíÿåòñÿ è â çðåëîñòè. Â ðåçóëüòàòå òîãî, ÷òî îíè îáùàþòñÿ ñ òàêèì áîëüøèì êîëè÷åñòâîì ëþäåé îíè áîëåå ãèáêè è îáùèòåëüíû. Îäíàêî, îíè ÷àñòî íåäîîöåíèâàþò ñâîþ ñïîñîáíîñòü ïîëó÷èòü òî, ÷òî îíè õîòÿò. Çàìå÷àíèÿ, ÷àñòî âûñêàçûâàåìûå ñðåäíèìè äåòüìè: "Ìíå áûëî òðóäíî íàéòè ìåñòî â ìîåé ñåìüå.

ß çàìåòèë, ÷òî ÿ îùóùàþ òî æå, êîãäà ÿ â ãðóïïå äðóçåé".

"Ó ìåíÿ áûëà âîçìîæíîñòü íàáëþäàòü, ÷òî äåëàëè ìîé áðàò è ñåñòðû ÷òîáû äîáèòüñÿ ñâîåãî èëè ïîïàñòü â áåäó. Òàê ÷òî ìíå áûëî ëåãêî ïîíÿòü, ÷òî ê ÷åìó. Âî âçðîñëîé æèçíè ÿ ïðîíèöàòåëüíûé íàáëþäàòåëü è ëåãêî íàõîæó ïóòü íàèìåíüøåãî ñîïðîòèâëåíèÿ".

"ß áûëà åäèíñòâåííîé äåâî÷êîé ñðåäè äâóõ ìàëü÷èêîâ è áûëà çàâàëåíà äîìàøíåé ðàáîòîé. ß ïðîäîëæàþ ñ÷èòàòü, ÷òî â ýòîé îáëàñòè ìîåé æèçíè ìíîþ ïîëüçóþòñÿ".

Ñàìûé ìëàäøèé.

Ñàìûå ìëàäøèå ñêëîííû ê áîëüøåé áåççàáîòíîñòè. Îíè íèêîãäà íå ñâåðãàþòñÿ ñ ïðåñòîëà äðóãèìè äåòüìè. ×àñòî îò ýòèõ äåòåé îæèäàþò ìåíüøå. Ýòî ìîæåò îñâîáîäèòü ìëàäøåãî îò íåîáõîäèìîñòè âûäåëèòüñÿ è èíîãäà ñ èçáûòêîì êîìïåíñèðóåò òî, ÷òî îí ñàìûé ëó÷øèé èëè ìîæåò ïîâðåäèòü åãî óâåðåííîñòè â ñåáå. Â ïîñëåäíåì ñëó÷àå. Ìëàäøèé ìîæåò ïðîÿâëÿòü íåêîòîðóþ èçáàëîâàííîñòü èëè êàïðèçíîñòü, áóäó÷è âçðîñëûì, ÷òî ìîæåò ïðèâåñòè ê íàðóøåíèþ âçàèìîîòíîøåíèé. Îíè èíîãäà òðàòÿò âñþ æèçíü, ñòàðàÿñü äîêàçàòü, ÷òî îíè íà ñàìîì äåëå, âàæíû. Âîò çàìå÷àíèÿ âûñêàçûâàåìûå ìëàäøèìè äåòüìè: "Èíîãäà ìíå êàæåòñÿ, ÷òî äðóãèå íå ïðèíèìàþò ìåíÿ âñåðüåç". "ß áûë êëîóíîì â ìîåé ñåìüå. Áóäó÷è âçðîñëûì, ìíå íðàâèòñÿ ñìåøèòü ìîèõ äðóçåé".

"Êîãäà ÿ áûë ðåáåíêîì äëÿ ìåíÿ äåëàëè î÷åíü ìíîãî. ß ÷àñòî ñîìíåâàþñü â ñâîåé ñïîñîáíîñòè ñïðàâèòüñÿ ñ ñèòóàöèåé".

Åäèíñòâåííûå äåòè.

Åäèíñòâåííûå äåòè ÷àñòî îáëàäàþò áîëüøèì ÷åñòîëþáèåì, âîçìîæíî, ïîòîìó ÷òî íåò äðóãèõ äåòåé, ÷òîáû îïðàâäàòü íàäåæäû ðîäèòåëåé. Îíè ïîëüçóþòñÿ áåçðàçäåëüíûì âíèìàíèåì Ìàòåðè è Îòöà. Â ðåçóëüòàòå îíè ÷àñòî áîëåå óâåðåíû â ñåáå â ñèòóàöèÿõ îäèí íà îäèí.

×àñòî îíè ëó÷øå àäàïòèðóþòñÿ ê îáùåíèþ ñ áîëåå ñòàðûìè èëè áîëåå ìîëîäûìè, ÷åì ñ ëþäüìè òîãî æå âîçðàñòà, ïîòîìó ÷òî ó íèõ íå áûëî áðàòüåâ è ñåñòåð, ÷òîáû ïîó÷èòüñÿ, êàê âåñòè ñåáÿ ñ íèìè. Èíîãäà îíè èäóò ïî æèçíè íà öûïî÷êàõ — ñòàðàÿñü êàçàòüñÿ áîëüøå, ÷åì íà ñàìîì äåëå.

Çàìå÷àíèÿ, âûñêàçûâàåìûå åäèíñòâåííûìè äåòüìè: "ß íèêîãäà íè ñ êåì íå äåëèëñÿ, áóäó÷è ðåáåíêîì. Òåïåðü ìíå èíîãäà òðóäíî ýòî äåëàòü".

"ß ñàì ðàçâëåêàë ñåáÿ, áóäó÷è ðåáåíêîì. ß íàõîæó, ÷òî ìíå íðàâèòñÿ áûòü îäíîìó áîëüøå, ÷åì áîëüøèíñòâó ëþäåé".

Ó ýòèõ õàðàêòåðèñòèê âñåãäà åñòü èñêëþ÷åíèÿ. Âàæíî ðàññìîòðåòü êàæäóþ îòäåëüíóþ ñèòóàöèþ. Õàðàêòåðèñòèêè, âûðàáàòûâàåìûå ðàñïîëîæåíèåì ïîðÿäêà ðîæäåíèÿ, Ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé âñåãî ëèøü óáåæäåíèÿ, âûðàáàòûâàåìûå ÷åëîâåêîì. Â ðåçóëüòàòå, îíè íå ñòàòè÷íû, è âñåãäà ìîæíî çàíîâî âûó÷èòü äðóãèå ìàíåðû, êîòîðûå áîëüøå ïðèãîäÿòñÿ ýòîìó ÷åëîâåêó.

Âîïðîñû.

Êàêîå ïîëîæåíèå ïî ïîðÿäêó ðîæäåíèÿ áûëî ó âàñ â ñåìüå? Êàê âû ñåáÿ ÷óâñòâîâàëè â ýòîì ïîëîæåíèè? Åñòü ëè êàêîå-íèáóäü ñõîäñòâî ìåæäó òåì êàê âû ÷óâñòâîâàëè ñåáÿ òîãäà â ýòîì ïîëîæåíèè è òåì, êàê âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ ñåé÷àñ? Êàê âû îòëè÷àëèñü îò ñâîèõ ñåñòåð è áðàòüåâ?

Ðàçíèöà â âîçðàñòå.

Ðàçíèöà â âîçðàñòå â ñåìüå òàêæå ìîæåò âëèÿòü íà ò, êàê ÷åëîâåê ñìîòðèò íà æèçíü. Íàïðèìåð, ÷åëîâåê ó êîòîðîãî ñåñòðà (áðàò) íà øåñòü ëåò ñòàðøå, ìîæåò âûðàáîòàòü ÷åðòû ñêîðåå åäèíñòâåííîãî ðåáåíêà, íåæåëè ìëàäøåãî.

Â ïîñëåäóþùåì ïðèìåðå, èç-çà áîëüøîé ðàçíèöû âîçðàñòà ìåæäó Äæèìîì è Ñàðîé, ó Ñàðû âûðàáîòàëèñü ÷åðòû, áîëåå òèïè÷íûå äëÿ ñòàðøåãî âîçðàñòà ðåáåíêà. Òàê ïîëó÷èëîñü ïîòîìó ÷òî îíà áûëà ñòàðøèì ðåáåíêîì âòîðîé ãðóïïû äåòåé. Ó íåå íå ðàçâèëèñü ÷åðòû ñðåäíåãî ðåáåíêà.

Âîçðàñò Ôðåäà 35 Äæèìà 34 Ñàðû 24 Äæóëèè 23 Ìàéêà 20 Êðîìå òîãî, ìåæäó Ôðåäîì è Äæèìîì ðàçíèöà âñåãî âîñåìíàäöàòü ìåñÿöåâ. Ïîýòîìó Äæèìó óäàëîñü ïåðåãíàòü ñâîåãî ñòàðøåãî áðàòà. Äæèì ñòàë áîëåå îáùèòåëüíûì è ïðåóñïåâàë â ñïîðòå, òîãäà êàê Ôðåä ñòàë íåóäà÷íèêîì è â âûñøåé øêîëå áûë èçâåñòåí êàê "ñëà6àê". Åñëè áû ó Ôðåäà è Äæèìà áûëà ðàçíèöà â ÷åòûðå ãîäà, òî Äæèìó áûëî áû ïî÷òè íåâîçìîæíî ñòàòü ñèëüíåå ñâîåãî ñòàðøåãî áðàòà. Â ýòîì ñëó÷àå Ôðåä ñìîã áû ðàçâèòü ñâîè àòëåòè÷åñêèå íàâûêè.

Âîïðîñ.

Êàê ðàçíèöà â âîçðàñòå ìåæäó âàìè è âàøèìè áðàòüÿìè èëè ñåñòðàìè ïîâëèÿëà íà âàøå ðåøåíèå î òîì, êàê íàéòè ìåñòî â âàøåé ñåìüå?

Ïîë.

Îòíîøåíèå ðîäèòåëåé ê òîìó, ÷òî îíè îæèäàþò îò äåòåé êàæäîãî ïîëà, ìîæåò îïðåäåëÿòü ÷óâñòâà ðåáåíêà ê ñàìîìó ñåáå, è ÷òî îí îò ñåáÿ îæèäàåò. Íàïðèìåð: Â ñåìüå Äæîíñîíà åñòü ìàëü÷èê âîñüìè è äåâî÷êà øåñòè ëåò. Êîãäà ìàëü÷èê óøèáàåòñÿ è íà÷èíàåò ïëàêàòü, ðîäèòåëè ãîâîðÿò, "Íó, ïåðåñòàíü ïëàêàòü è áóäü áîëüøèì ìàëü÷èêîì!" Òîãäà êàê, êîãäà äåâî÷êà óøèáàåòñÿ è ïëà÷åò, åå óòåøàþò.

Ñûíà ïðèó÷àþò áûòü æåñòêèì è âëèÿòü íà ëþäåé ñâîåé ñèëîé. Äåâî÷êó ïðèó÷àþò âëèÿòü íà ëþäåé, ïîëüçóÿñü ñâîåé áåççàùèòíîñòüþ è çàâèñèìîñòüþ.

Â ñåìüå ñ òðåìÿ äåòüìè òîãî æå ïîëà áîëüøå ñîïåðíè÷åñòâà, ÷åì â ñåìüå, ãäå äåâî÷êà ñðåäè äâóõ ìàëü÷èêîâ èëè ìàëü÷èê ñðåäè äåâî÷åê. Âîçìîæíî, ïîòîìó ÷òî äðóãîé ïîë çàíèìàåò îñîáîå ïîëîæåíèå. Ïðîñòî ïîòîìó ÷òî îíè äðóãîãî ïîëà.

Ðàçíèöà âîçðàñòà ó òîãî æå ïîëà òàêæå íàðóøàåòñÿ. Ìû ÷àñòî âèäèì, ÷òî ÷åì áîëüøå ðàçíèöà â âîçðàñòå ìåæäó äåòüìè, òåì ìåíüøå ñîïåðíè÷åñòâî.

Âîïðîñû.

Îáðàùàëèñü ëè â âàøåé ñåìüå ïî-ðàçíîìó ñ ìàëü÷èêàìè è äåâî÷êàìè? Êàê îíè îòíîñèëèñü ê ýòîìó? Êàê ýòî ñâÿçàíî ñ òåì, êàê âû ñåé÷àñ îòíîñèòåñü ê ïîëó?

Ñîïåðíè÷åñòâî äåòåé.

Ïîä ñîïåðíè÷åñòâîì äåòåé ìû íå îáÿçàòåëüíî ïîäðàçóìåâàåì âíåøíþþ àãðåññèþ, âûðàæàåìóþ îäíèì ðåáåíêîì ïî îòíîøåíèþ ê äðóãîìó. Ñîïåðíè÷åñòâî, êàê åãî îïðåäåëèë Àäëåð, ýòî ïðîöåññ, êîãäà îäèí ðåáåíîê ñäàåòñÿ â îáëàñòè, â êîòîðîé äðóãîé ïðåóñïåâàåò. Îí äåëàåò òàê, ÷òîáû èçáåæàòü ñðàâíåíèÿ — äðóãèìè ñëîâàìè èç ñòðàõà ñîïåðíè÷åñòâà. Ñòðàõ íå ñóëèò ñðàâíÿòüñÿ â ýòîé îáëàñòè.

Îäèí ðåáåíîê ìîæåò äåëàòü óñïåõè â ìóçûêå, à äðóãîé ðåáåíîê ìîæåò äåëàòü óñïåõè â ñïîðòå. ×àñòî ðåáåíîê, êîòîðûé íå ñïðàâëÿåòñÿ ñ òåì, â ÷åì ïðåóñïåâàåò åãî áðàò (ñåñòðà) ÷óâñòâóåò, ÷òî ó íåãî íåò òàëàíòà â ýòîé îáëàñòè. Â äåéñòâèòåëüíîñòè, îí òàêæå ìîã áû ïðåóñïåòü. Îí ëèøü ïðèíÿë ðåøåíèå íå ïðàêòèêîâàòüñÿ è íå ðàçâèâàòü ýòèõ íàâûêîâ. Âîò ïðèìåð ñîïåðíè÷åñòâà äåòåé.

Áèëë, ñîàâòîð ýòîé êíèãè, èãðàåò íà áàðàáàíàõ, ó íåãî ïðåêðàñíîå ÷óâñòâî ðèòìà è îäíàæäû áûë ñâîé ñîáñòâåííûé îðêåñòð. Îäíàêî, êîãäà îí øåë òàíöåâàòü, îí êàçàëîñü, ÷óâñòâîâàë ñåáÿ íåóâåðåííî. ß íèêàê íå ìîãëà ïîíÿòü, ïî÷åìó ÷åëîâåê ñ òàêèì õîðîøèì ÷óâñòâîì ðèòìà òàê íåóâåðåííî ñåáÿ ÷óâñòâóåò íà òàíöïëîùàäêå.

Îäíàæäû, êîãäà ìû ïðîñìàòðèâàëè ñíèìêè â åãî ñåìåéíîì àëüáîìå, ÿ óâèäåëà ôîòî åãî ñòàðøåé ñåñòðû â âåëèêîëåïíîì îòäåëàííîì ìåõîì òàíöåâàëüíîì êîñòþìå. Êîãäà ÿ ïîïðîñèëà Áèëëà ðàññêàçàòü ìíå î ñíèìêå, îí îáúÿñíèë, ÷òî îíà ñïåöèàëüíî çàíèìàëàñü òàíöàìè. Ïîñëå íàøåãî îáñóæäåíèÿ Áèëë îñîçíàë, ÷òî äåëî íå â òîì, ÷òî îí íåóêëþæèé òàíöîð, à â òîì, ÷òî îí ïåðåñòàë ïðàêòèêîâàòüñÿ â ðåçóëüòàòå ñîïåðíè÷åñòâà, îí ðåøèë íà÷àòü ïðàêòèêîâàòüñÿ è òåïåðü åìó íðàâèòñÿ òàíöåâàòü.

Âîïðîñû.

Áðîñèëè ëè âû çàíèìàòüñÿ ÷åì-ëèáî, ïîòîìó ÷òî âàø áðàò (ñåñòðà) ïðåóñïåëè â ýòîé îáëàñòè? Õîòåëîñü áû âàì ðàçâèòü ýòè íàâûêè?

Íåäîñòàòêè è ïðîáëåìû çäîðîâüÿ.

Åñëè ÷ëåí ñåìüè èìååò íåäîñòàòîê èëè ïëîõîå çäîðîâüå, ýòî ìîæåò íå òîëüêî ïîâëèÿòü íà òî, êàê ÷åëîâåê ñ íåäîñòàòêîì âèäèò æèçíü, íî è íà òî, êàê äðóãèå ÷ëåíû ñåìüè âèäÿò æèçíü. Íàïðèìåð: Ó îòöà Ôðåäà áîëüíîå ñåðäöå. ×ëåíàì ñåìüè íåëüçÿ áûëî îòêðûòî âûðàæàòü ðàçäðàæåíèå èëè âûñòàâëÿòü òðåáîâàíèÿ, ïîòîìó ÷òî ýòî ìîãëî ðàññòðîèòü èõ îòöà.

Â ðåçóëüòàòå Ôðåä íàó÷èëñÿ âûðàæàòü ñâîå íåóäîâîëüñòâèå, ïðèíèìàÿ îáèæåííûé âèä.

Îí ðåøèë îòêàçàòüñÿ îò ïåðåãîâîðîâ ñ äðóãèìè. Îí ÷àñòî îòêàçûâàëñÿ îò ÷åãî-íèáóäü è îáèæàëñÿ, íî íèêîãäà íå çëèëñÿ.

×àñòî, åñëè îäèí ðåáåíîê áîëåí èëè íóæäàåòñÿ â äîïîëíèòåëüíîé çàáîòå, ýòî ìåíÿåò ñóáîðäèíàöèþ â ñåìüå. Íàïðèìåð, åñëè ñòàðøèé áîëåçíåííûé, âòîðîé ðåáåíîê âûðàáàòûâàåò ÷åðòû, ïîõîæèå íà ïåðâåíöà. Èëè åñëè âòîðîé îò êîíöà áîëåçíåííûé, îí èëè îíà ÷àñòî çàíèìàþò ìåñòî ìëàäøåãî.

Âîïðîñû.

Áûë ëè êòî-íèáóäü â âàøåé ñåìüå, êòî ÷àñòî áîëåë? Êàê ýòî ïîâëèÿëî íà òå ðåøåíèÿ, êîòîðûå âû ïðèíèìàëè, áóäó÷è ðåáåíêîì, íåîáõîäèìûå äëÿ òîãî ÷òîáû ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ âàæíûì?

Ñîöèàëüíîå îêðóæåíèå.

Öåííîñòè îáùåñòâà, â êîòîðîì æèâåò ÷åëîâåê, ïîìîãàþò ôîðìèðîâàòü åìó ñóæäåíèÿ î æèçíè. Íå òàê äàâíî, åñëè æåíùèíà õîòåëà ðàáîòàòü âíå äîìà, íà íåå ñìîòðåëè íåîäîáðèòåëüíî. Ïîýòîìó ó íåìíîãèõ æåíùèí ðàçâèòû íàâûêè äëÿ ðàáîòû âíå äîìà.

Äëÿ ñîçäàíèÿ òàêèõ öåííîñòåé äåâî÷åê ïîîùðÿëè èãðàòü ñ êóêëàìè, òîãäà êàê ìàëü÷èêîâ ÷àñòî ñïðàøèâàëè, "Êåì Òû áóäåøü, êîãäà âûðàñòåøü?" Â íàøåì ñîâðåìåííîì îáùåñòâå ñòàíîâèòñÿ âñå ïðèâû÷íåå, ÷òî æåíùèíû ðàáîòàþò âíå äîìà, ÷òî ñîçäàëî ìíîãî íîâûõ àëüòåðíàòèâ êàê äëÿ ìóæ÷èí, òàê è äëÿ æåíùèí. Íàøå îòíîøåíèå ê äåòñêèì èãðóøêàì è èãðàì ìåíÿþòñÿ, îòðàæàÿ ýòè íîâûå ñîöèàëüíûå öåííîñòè.

Áîëüøå èíôîðìàöèè î âëèÿíèè íàøåé òåêóùåé îáùåñòâåííîé îáñòàíîâêè ñìîòðèòå â Ãëàâå 4.

Âîïðîñû.

Êàêîâû öåííîñòè îáùåñòâà, â êîòîðîì âûæèâåòå? Ïðèíèìàåòå ëè âû ýòè öåííîñòè èëè âû áîðåòåñü ñ íèìè. Ñðàâíèòå ñåáÿ ñî ñïèñêîì â íà÷àëè Ãëàâû 4. Êàêàÿ êîëîíêà ñîâïàäàåò ñî ñòèëåì, â êîòîðîì âû áûëè âîñïèòàíû?

Òðàãåäèè â ñåìüå.

×àñòî, êîãäà ïðîèñõîäèò òàêàÿ òðàãåäèÿ â ñåìüå, êàê ñìåðòü èëè ñåðüåçíîå ïîâðåæäåíèå, òå êòî â ñåìüå ÷àñòî ïðèíèìàþò íà ñåáÿ áîëüøóþ îòâåòñòâåííîñòü çà ñëó÷èâøååñÿ, ÷åì íåîáõîäèìî. Êîãäà îíè ñòàíîâÿòñÿ âçðîñëûìè, îíè ÷àñòî ñòàðàþòñÿ êîìïåíñèðîâàòü. Îíè ñòðåìÿòñÿ áûòü áîëåå îòâåòñòâåííûìè Èëè ïîêðîâèòåëüñòâîâàòü òåì, êòî âîêðóã íèõ.

Ñëó÷èëàñü òðàãåäèÿ èëè íåò — ñàìî ïî ñåáå íå òàê âàæíî, êàê òî, êàê ðåáåíîê îáúÿñíÿåò òðàãåäèþ. Äðóãèìè ñëîâàìè, êàêèå ðåøåíèÿ ðåáåíîê ïðèíèìàåò î æèçíè, î ñåáå è î äðóãèõ, ò.å. "ß ðåøèë, ÷òî íåáåçîïàñíî ñëèøêîì ñáëèæàòüñÿ ñ ëþäüìè, êîòîðûõ ÿ ëþáëþ, ïîòîìó ÷òî îíè ìîãóò ïîêèíóòü ìåíÿ".

Âîïðîñû.

Áûëè ëè êàêèå-íèáóäü òðàãåäèè â âàøåé ñåìüå, êîãäà âû áûëè ðåáåíêîì? Êàê ðåàãèðîâàëè âàøè ðîäèòåëè? ×òî âû ðåøèëè î òðàãåäèè?

Ñåìåéíûå öåííîñòè.

Öåííîñòè, êîòîðûå ðàçäåëÿþò Ìàòü è Îòåö, ÷àñòî âûðàáàòûâàþòñÿ âñåìè äåòüìè â ñåìüå. (Èñêëþ÷åíèåì èç ýòîãî ïðàâèëà ÿâëÿåòñÿ "÷åðíàÿ îâöà", êîòîðàÿ âûðàáàòûâàåò ñîâåðøåííî ïðîòèâîïîëîæíûå öåííîñòè).

Îòåö Ñüþ áûë ïàðòíåðîì â íåôòÿíîé êîìïàíèè. Åå Ìàòü áûëà âëàäåëüöåì ìàãàçèíà îäåæäû.

Ëîçóíã ñåìüè Ñüþ áûë "Òû ïðåóñïååøü, óïîðíî ðàáîòàÿ". Ó Ñüþ òåïåðü òðóäíîñòè ñáàëàíñèðîâàòü ñâîþ ðàáîòó ñ îáùåñòâåííîé æèçíüþ.

Âîïðîñû.

Ñïðîñèòå ñåáÿ, åñòü ëè ó âàøåé ñåìüè áûë ñåìåéíûé ëîçóíã, òî êàêèì îí áûë? Êàê îí ïðèìåíèì ê âàì ñåé÷àñ?

Ðåàêöèÿ ðîäèòåëåé.

Íàøè öåííîñòè ôîðìèðîâàëèñü òàêæå òåì, êàê íàøè ðîäèòåëè ðåàãèðîâàëè íà íàøå ïîâåäåíèå. Åñëè ìû îáîäðàëè êîëåíî è Ìàìà ãîâîðèò, "Ýòî äîëæíî áûòü äåéñòâèòåëüíî áîëüíî. ×òî òû áóäåøü ñ ýòèì äåëàòü?" Ìû ñêîðåå âñåãî âûðàñòåì ëþäüìè, ðàñ÷èòûâàþùèìè íà ñâîè ñèëû. Òîãäà êàê åñëè îíà ïîäíèìåò áîëüøîé øóì, çàáîòèòñÿ îáî âñåì äëÿ íàñ, ïðèíîñèò íàì ìîðîæåííîå, ÷òîáû íàì ñòàëî ëó÷øå, òîãäà ìû ìîæåì ïðèéòè ê âûâîäó, ÷òî ñòîèò ñåáÿ ðàíèòü. Ìû íå óòâåðæäàåì, ÷òî ðîäèòåëåé ñëåäóåò âèíèòü, çà òî êàê ëþäè äóìàþò è ÷óâñòâóþò. Îäíàêî, âàæíî êàê ìû òîëêóåì ðåàêöèè íàøèõ ðîäèòåëåé.

Âîïðîñû.

Ñïðîñèòå ñåáÿ: Êàê ðåàãèðóþò ìîè ðîäèòåëè, èëè êàê ÿ ïðåäïîëàãàþ ðåàãèðîâàëè áû ìîè ðîäèòåëè íà: Ìîå ðàçäðàæåíèå? Ìîé øêîëüíûé ñïåêòàêëü? Ñïîñîá, êîòîðûì ÿ âûðàæàþ ñâîè óáåæäåíèÿ? Ìîå íåæåëàíèå äåëàòü òî, ÷òî îíè õîòÿò? Ìîå ñåêñóàëüíîå ëþáîïûòñòâî? Ìîèõ äðóçåé? Ìîè ðàçâëå÷åíèÿ?

Ìîè õîááè èëè îòñóòñòâèå òàêîâûõ? Ìîþ äóõîâíóþ æèçíü? Ìîè ïðèâû÷êè â åäå? Ìîþ ìàíåðó îäåâàòüñÿ? Ìîå æåëàíèå ñîáñòâåííîñòè?

Âî ìíîãèõ âûøå ïðèâåäåííûõ ïðèìåðàõ, äåòè ìîãóò ðåøèòü íå îïðàâäàòü íàäåæä ñâîèõ ðîäèòåëåé, ïîòîìó ÷òî îíè ÷óâñòâóþò "ïðèíóæäåíèå", ïîñòóïàÿ ïî ñïîñîáó ñâîèõ ðîäèòåëåé. Îíè ìîãóò ïîëàãàòü, ÷òî îíè íå ñìîãëè îïðàâäàòü íàäåæä ñâîèõ ðîäèòåëåé èç-çà ñîïåðíè÷åñòâà äåòåé, î êîòîðîì óïîìèíàëîñü âûøå.

Êàê ðåøåíèÿ ôîðìèðóþò íàø ñòèëü æèçíè.

Äàâàéòå ïîñìîòðèì, êàê íàøè äåòñêèå ðåøåíèÿ ñòàíîâÿòñÿ ìîäåëÿìè, êîòîðûå ìû èñïîëüçóåì äëÿ ðåøåíèÿ âçðîñëûõ ïðîáëåì. Ðåáåíîê ðîæäàåòñÿ è ñòàëêèâàåòñÿ ñ ïåðâûì æèçíåííûì îïûòîì, êîãäà æèçíü èäåò íå òàê, êàê. áû åìó õîòåëîñü. Çàòåì ðåáåíîê ïðèíèìàåò ðåøåíèå îá ýòîì îïûòå. Ðåøåíèå ïî Âåáñòåðó îïðåäåëÿåòñÿ êàê ñóæäåíèå èëè ïðèíÿòûé âûâîä.

Íàïðèìåð: Øàðîè áûëî ÷åòûðíàäöàòü ìåñÿöåâ, êîãäà îíà èãðàÿ, óïàëà â íåãëóáîêèé ïðóä ñ âîäîé. Åå îòåö óâèäåë åå â áåäå è âûòàùèë åå èç ïðóäà. Øàðà áûëà íàïóãàíà. Îíà ðåøèëà, ÷òî æèçíü îïàñíà. ß íå ìîãó ñïðàâèòüñÿ ñàìà. Ìíå íóæåí êòî-òî ñèëüíûé, ÷òîáû ñïàñàòü ìåíÿ.

Îòìåòüòå, ÷òî ðåøåíèå Øàðîè î÷åíü òî÷íî äëÿ äåòñêèõ ñèòóàöèé. Çàòåì ðåøåíèå Øàðîè ñòàíîâèòñÿ óáåæäåííûì. Óáåæäåíèå îïðåäåëÿåòñÿ ïî Âåáñòåðó êàê: "óáåæäåííîñòü, íå îñíîâàííàÿ íà àáñîëþòíîé äîñòîâåðíîñòè èëè ïîëîæèòåëüíîì çíàíèè, íî íà òîì, ÷òî ïðåäñòàâëÿåòñÿ ïðàâèëüíûì, öåííûì èëè âåðîÿòíûì êîìó-òî ëè÷íî". Ïðîáëåìà ñ ðåøåíèåì, ñòàâøèì óâåðåííîñòüþ èëè óáåæäåíèåì ñîñòîèò â òîì, ÷òî îí âïå÷àòûâàåòñÿ â âàø ìîçã. Èìåòü óáåæäåíèÿ ïîëåçíî è íóæíî. Èìåòü íåñîâðåìåííûå óáåæäåíèÿ íå ïîëåçíî.

Óáåæäåíèÿ çàòåì ñòàíîâÿòñÿ îæèäàíèÿìè. Âåáñòåð îïðåäåëÿåò îæèäàíèÿ êàê: îæèäàòü, ñ÷èòàòü âåðîÿòíûì ïðîèçîéòè èëè ïîÿâèòüñÿ; ïðåä÷óâñòâîâàòü. Øàðîè ó÷èòñÿ îæèäàòü, ÷òî îíà íå ñìîæåò ñàìà ñïðàâèòüñÿ, ÷òî åé íóæåí êòî-òî, êòî åé ïîìîãàåò âûáðàòüñÿ. Îíà èùåò è ÷àñòî ñîçäàåò ñèòóàöèè, êîòîðûå ïîäòâåðæäàþò åå îæèäàíèÿ.

Îæèäàíèÿ.

Ìû ÷àñòî íåäîîöåíèâàåì ñèëó îæèäàíèé. Â îäíîì èç íàøèõ êëàññîâ ìû ïðèäóìàëè óïðàæíåíèÿ, ÷òîáû ðàçúÿñíèòü ýòîò ïóíêò: Èíñòðóêòîð ïðîñèò îäíîãî ÷åëîâåêà, ìû íàçîâåì åå Ýíè, ïîêèíóòü êîìíàòó. Îñòàëüíàÿ ãðóïïà ñòàíîâèòñÿ â êðóã. Äâóõ ÷åëîâåê âûáèðàþò "ïðèâåòñòâóþùèìè". Èõ çàäà÷à — ïðèâåòñòâîâàòü Ýíè, êîãäà îíà âîéäåò â äâåðü è ââåñòè åå â êðóã. Îñòàëüíîé ãðóïïå ñêàçàíî èñêðåííå ñäåëàòü òàê, ÷òîáû Ýíè ïî÷óâñòâîâàëà òåïëî è ðàñïîëîæåíèå. Èíñòðóêòîð ïðèãëàøàåò Ýíè â êîìíàòó è "ïðèâåòñòâóþùèå" âñòðå÷àþò åå è ââîäÿò â ãðóïïó. Îáû÷íî ãðóïïå îòëè÷íî óäàåòñÿ äàòü Ýíè ïî÷óâñòâîâàòü òåïëî è ðàñïîëîæåíèå. Èíñòðóêòîð ñíîâà ïîñûëàåò Ýíè ïðî÷ü èç êîìíàòû è âåëèò ãðóïïå äåëàòü òî÷íî òî æå ñàìîå. Êîãäà îíà âõîäèò â êîìíàòó â ñëåäóþùèé ðàç, ïðîèñõîäèò óäèâèòåëüíàÿ âåùü. Êîãäà Ýíè âõîäèò, ãðóïïà íà÷èíàåò òåïëî ïðèâåòñòâîâàòü, íî áûñòðî ñòàíîâèòñÿ îò÷óæäåííîé è õîëîäíîé. Â òå÷åíèå äåñÿòè ñåêóíä ãðóïïà îáû÷íî çàòèõàåò è îòâîðà÷èâàåòñÿ îò Ýíè. ×òî ñëó÷èëîñü? Ó Ýíè âäðóã ñòàëî ïëîõî ïàõíóòü èçî ðòà? Íåò.

Ãðóïïà ïðåäïîëàãàåò, ÷òî Ýíè íå áûëà òàê ïðèâëåêàòåëüíà âî âòîðîé ðàç. Îíà âûãëÿäåëà è äåéñòâîâàëà áîëåå îñòîðîæíî. Ïåðâûé ðàç ðóêè ó íåå ñâîáîäíî ñâèñàëè.

Âòîðîé ðàç îíà ïëîòíî ïðèæèìàëà ëîêòè ê ñåáå. Ïåðâûé ðàç åå ãëàçà ñêîëüçèëè ñïîêîéíî ïî ëèöàì. Âòîðîé ðàç îíà ïîäîçðèòåëüíî ïåðåâîäèëà âçãëÿä ñ îäíîãî ÷åëîâåêà íà äðóãîãî. Ïî÷åìó îíà èçìåíèëàñü?

Èíñòðóêòîð çàòåì ïîïðîñèë Ýíè ïîäåëèòüñÿ ñ ãðóïïîé, ÷òî åé áûëî ñêàçàíî äî òîãî, êàê îíà âîøëà â êîìíàòó. Îíà ñîîáùèëà, "Ìíå ñêàçàëè, ÷òî ãðóïïà ìîæåò ïûòàòüñÿ ùåêîòàòü ìåíÿ, êîãäà ÿ âîéäó âî âòîðîé ðàç".

Åäèíñòâåííîé ðàçíèöåé ìåæäó ïåðâîé è âòîðîé äåìîíñòðàöèåé áûëè îæèäàíèÿ Ýíè. Ýíè íå ïðåäñòàâëÿëà, ÷òî îíà îáëàäàåò òàêîé ñèëîé êîíòðîëÿ íàä ïîâåäåíèåì âñåé ãðóïïû.

Ìû ïåðåäàåì íàøè îæèäàíèÿ î÷åíü íåçàìåòíî ïîëîæåíèåì òåëà, âçãëÿäîì ãëàç, òîíîì ãîëîñà è ñëîâàìè, êîòîðûå ìû âûáèðàåì. Îáû÷íî, ìû ïðîâîöèðóåì è ïîëó÷àåì èìåííî òî, ÷åãî ìû îæèäàåì.

Ðàííèå âîñïîìèíàíèÿ.

Ðàííèå âîñïîìèíàíèÿ — ýòî îðóäèå ñàìîïîçíàíèÿ. Èç ìèëëèîíà ñîáûòèé, êîòîðûå ñëó÷àëèñü â íàøåì äåòñòâå, ïî÷åìó ìû çàïîìèíàåì òîëüêî íåñêîëüêî èçáðàííûõ?

Àäëåð îáíàðóæèë, ÷òî äåòñêèå ïåðåæèâàíèÿ, êîòîðûå õðàíÿòñÿ â íàøåì ñîçíàíèè âñå îáúåäèíÿþòñÿ ïîñëåäîâàòåëüíîé òåìîé, ïðîõîäÿùåé ÷åðåç íèõ. Îí ïðèøåë ê âûâîäó, ÷òî ìû ïîëüçóåìñÿ ýòîé òåìîé äëÿ ïîääåðæàíèÿ óáåæäåíèé íàøåãî ñòèëÿ æèçíè.

Èçó÷åíèå íàøèõ ðàííèõ âîñïîìèíàíèé ìîæåò ïðèâåñòè ê ñàìîïîçíàíèþ.

×òîáû îáúÿñíèòü, êàê òîëêîâàòü âîñïîìèíàíèÿ, ìû ïðîñìîòðèì ÷åòûðå äåòñêèõ âîñïîìèíàíèÿ 18-òè ëåòíåé äåâóøêè:

Âîñïîìèíàíèå N1.

Âîçðàñò 2 ãîäà: Ìàòü âõîäèò, ÷òîáû ïîëîæèòü ìíå ïëàñòûðü, ãîâîðèò. "ß òåáå ãîâîðèëà, ÷òî òû ïîðàíèøüñÿ". Îíà ãîâîðèëà ìíå íå ñîâàòü ïàëüöû â âåíòèëÿòîð, íî ÿ áûëà ëþáèìèöåé è íå âåðèëà, ÷òî îí ìîæåò ïîðàíèòü, ïîòîìó ÷òî ÿ íè÷åãî íå ìîãëà òàì óâèäåòü. ß áûëà óäèâëåíà, ÷òî îí óäàðèë.

Âîñïîìèíàíèå N2.

Âîçðàñò 5 ëåò: Çà ìíîé ãíàëñÿ ìàëåíüêèé ìàëü÷èê, è ÿ ïîòåðÿëà ñîçíàíèå.

Âîñïîìèíàíèå N3.

Âîçðàñò 6 ëåò: Ìàòü ïðèãîòîâèëà ïèùó. Ìíå ïîêàçàëîñü, ÷òî îíà ïàõëà êàê áàðàíüè íîæêè, è ÿ ñêàçàëà ýòî. Ìàòü ñêàçàëà, "Íåò, ýòî áèôøòåêñ". Íó ÿ ñúåëà åãî. Íà âêóñ îí áûë äëÿ ìåíÿ êàê áàðàíüè íîæêè. ß íèêîãäà ïîñëå ýòîãî íå åëà áèôøòåêñîâ.

Âîñïîìèíàíèå N4.

Âîçðàñò 6 ëåò: ß èãðàëà â ïîëå íà ìîåì ëþáèìîì ìåñòå. ß óâèäåëà øìåëÿ, ëåòàþùåãî âîêðóã. Áîëüøå ÿ òàì íå èãðàëà.

Êàê èíòåðïðåòèðîâàòü âîñïîìèíàíèÿ.

Èç ìèëëèîíà ñîáûòèé â äåòñòâå ýòîé äåâî÷êè, ïî÷åìó ýòè ÷åòûðå ñëó÷àÿ çàñòðÿëè â åå ïàìÿòè? Íà ïåðâûé âçãëÿä îíè êàæóòñÿ íåâèííûìè. Îäíàêî åñëè ìû ó÷òåì ìîðàëü èñòîðèé, òî îíè ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé êàê áû îòâåòû íà âîïðîñû: "Æèçíü ýòî." "ß.." "Äðóãèå.." "Ïîýòîìó." Ìû ñìîæåì ãëóáîêî ïîíÿòü òî, ÷òî ïîáóæäàåò åå ïðèíèìàòü ðåøåíèÿ, êîòîðûå îíà âûáèðàåò.

Äîãàäêè.

Äàâàéòå ðàññìîòðèì êàæäîå âîñïîìèíàíèå ñ ýòîé òî÷êè çðåíèÿ. Â ýòîì ïðîöåññå ìû áóäåì èññëåäîâàòü ïî îäíîìó âîñïîìèíàíèþ çà ðàç. Ìû áóäåì äåëàòü äîãàäêè îá îñíîâå æèçíåííîãî ñòèëÿ, çàòåì ïî ìåðå ïîëó÷åíèÿ áîëüøîé èíôîðìàöèè, âèäîèçìåíÿòü äîãàäêè.

Âîñïîìèíàíèå N1.

Æèçíü: îïàñíà, òàèíñòâåííà è óäèâèòåëüíà. ß: íå â ñîñòîÿíèè ðàñïîçíàòü îïàñíîñòü? Ìóæ÷èíû:? Æåíùèíû: äàþò ñîâåò.

Ïîýòîìó: ß äîëæíà äîâåðÿòü ñóæäåíèþ äðóãèõ, áîëüøå, ÷åì ñâîåìó. Â ýòîì ñëó÷àå, ýòî íå âûâîäû, à âñåãî ëèøü íàøè äîãàäêè. Ìû äîëæíû ñðàâíèâàòü îòâåòû ñ äðóãèìè âîñïîìèíàíèÿìè è ïðîâåðèòü íàøè äîãàäêè, äî òåõ ïîð ïîêà íå ïîÿâèòñÿ ïðîòèâîðå÷àùåé òåìû, ïðîõîäÿùåé ÷åðåç âñå âîñïîìèíàíèÿ. Ëþáûå ïðîòèâîðå÷èÿ, êîòîðûå ìû îáíàðóæèì, ìû áóäåì èññëåäîâàòü, ÷òîáû ïîìî÷ü íàì íàéòè ñîîòâåòñòâóþùóþ òåìó.

Âîñïîìèíàíèå N2.

Æèçíü: îïàñíà. ß: íå ñïðàâëÿþñü. Ìóæ÷èíû: àãðåññèâíû è îïàñíû.

Æåíùèíû: ? Ïîýòîìó: Êîãäà ÿ ñòàðàþñü çàùèòèòü ñåáÿ, ÿ ïðîèãðûâàþ.

Âîñïîìèíàíèå N3.

Æèçíü: óäèâèòåëüíà, íåîæèäàííà, íåïðåäñêàçóåìà. ß: íå â ñîñòîÿíèè äîâåðÿòü íè ñâîåìó ñóæäåíèþ, íè êîìó-ëèáî äðóãîìó. Ìóæ÷èíû: ? Æåíùèíû: íåíàäåæíûå ñîâåò÷èêè.

Ïîýòîìó: ß ìîãó áûòü â áåçîïàñíîñòè, óáåãàÿ è íå ó÷àñòâóÿ âîîáùå.

Â ýòîì ìåñòå ìû íà÷èíàåì ïîíèìàòü, êàêèå äîãàäêè íàäî ïåðåñìîòðåòü, à êàêèå ðàñêðûâàþò êàðòèíó. Ñëîâî "íåïðåäñêàçóåìî" õîðîøî ïîäõîäèò â êàòåãîðèþ "æèçíü" êàê âîñïîìèíàíèå N 1, òàê è N3 è åìó íè÷åãî íå ïðîòèâîðå÷èò â N2. Îòâåòû "ß" âñå îòîáðàæàþò ñèëüíóþ íåäîîöåíêó åå ñîáñòâåííîãî ñóæäåíèÿ è åå ñïîñîáíîñòè êîíòðîëèðîâàòü æèçíü. Åäèíñòâåííûé îòâåò "ìóæ÷èíû" ïîêàçûâàåò èõ êàê îïàñíûõ è àãðåññèâíûõ, îäíàêî, æåíùèíû ïîÿâëÿþòñÿ â äâóõ èç ïåðâûõ òðåõ âîñïîìèíàíèé.

Âîçìîæíî, îíè åé êàæóòñÿ áîëåå âàæíûìè.

Êàòåãîðèÿ "æåíùèíû" âîñïîìèíàíèÿ N3 ïîêàçûâàåò, ÷òî ìû äîëæíû âèäîèçìåíèòü íàøó äîãàäêó "ïîýòîìó" â âîñïîìèíàíèè N 1. Îíà íå ìîæåò äîâåðÿòü ñóæäåíèþ äðóãèõ, ïîòîìó ÷òî îíà íå ìîæåò ñêàçàòü, êîãäà èõ ñîâåò ïîëåçåí èëè âðåäåí. Òåìà "ïîýòîìó ñäàâàÿñü è íå ó÷àñòâóÿ âîîáùå" íå ïîâòîðÿåòñÿ â N1 èëè N2, íî íå îäíî èç íèõ åé íå ïðîòèâîðå÷èò.

Äàâàéòå ïîñìîòðèì íà âîñïîìèíàíèå N4 è ïðîâåðèì, ïîäòâåðæäàþòñÿ ëè ýòè õàðàêòåðèñòèêè.

Âîñïîìèíàíèå N4.

Æèçíü: îïàñíà è íåïðåäñêàçóåìà. ß: íå â ñîñòîÿíèè ñêàçàòü îïàñíî èëè áåçîïàñíî.

Ìóæ÷èíû: ? Æåíùèíû: ? Ïîýòîìó: ß äîëæíà îòêàçàòüñÿ íàâñåãäà îò âñåãî, ÷òî ÿ õî÷ó è íå ó÷àñòâîâàòü.

Åñëè áû ýòî áûëî ïðàâäîé, ÷òî "æèçíü âñåãäà áûëà îïàñíà è íåïðåäñêàçóåìà, äðóãèå ëþäè äàþò ñîâåòû, êîòîðûå ÷àñòî íåíàäåæíû è òû íå ìîæåøü äîâåðÿòü ñâîåìó ñîáñòâåííîìó ñóæäåíèþ", ÷òî íå óøåë áû è íå ñäàëñÿ?

Â âîñïîìèíàíèè N4 îòìåòüòå, ÷òî åå ï÷åëà äîìà íå óæàëèëà. Ñäàòüñÿ è îòñòóïèòü åå çàñòàâëÿþò åå îæèäàíèÿ.

Âîñïîìèíàíèÿ è òåêóùèå ïðîáëåìû.

Òåïåðü äàâàéòå ñðàâíèì òåêóùèå æèçíåííûå ïðîáëåìû ýòîé äåâóøêè, ÷òîáû ïîñìîòðåòü, êàê íåïðàâèëüíûå óáåæäåíèÿ î æèçíè âëèÿþò íà ïðèíÿòèå åãî ðåøåíèé.

Ïðîáëåìà N1: Îíà íå ìîãëà íàéòè ïðèÿòåëÿ. Îíà áûëà ïðèâëåêàòåëüíà è þíîøè åå ÷àñòî ïðèãëàøàëè íà ñâèäàíèå, íî îíà áûëà òàê çàíÿòà, ÷òî ó íåå íå áûëî âðåìåíè õîäèòü íà ñâèäàíèå. Ïðè ñëó÷àå îíà ïðèíÿëà áû ïðèãëàøåíèå, îäíàêî, âñåãäà ÷òî-íèáóäü âîçíèêàëî è åé ïðèõîäèëîñü îòìåíÿòü ñâèäàíèå.

Ïðîáëåìà N2: Îíà õîòåëà ñòàòü êîììåð÷åñêèì õóäîæíèêîì È ñäåëàëà ìíîãî êðàñèâûõ ðèñóíêîâ; îäíàêî, îíà íèêîãäà íå ïîêàçûâàëà ñâîè ðèñóíêè íèêîìó. Îíà áûëà íå óâåðåíà, ÷òî îíè êîìó-íèáóäü ïîíðàâÿòñÿ.

Ïðîáëåìà N3: Îíà áûëà î÷åíü òàëàíòëèâûì ìóçûêàíòîì è õîòåëà èãðàòü ñ ãðóïïîé.

Îäíàêî, îíà èãðàëà òîëüêî îäíà â ñâîåé êîìíàòå äîìà. Îíà íèêîìó íå ðàçðåøàëà ñëóøàòü åå èãðó. Îíà íå áûëà óâåðåíà, ÷òî åå èãðà äîñòàòî÷íî õîðîøà.

Ìû ìîæåì âèäåòü, êàê ñòèëü æèçíè äåâóøêè ìåøàë åé ðåøàòü ýòè ïðîáëåìû. Åå áåñïîêîéñòâî âûçûâàëè åå íåîñîçíàííûå ñîìíåíèÿ î åå ñïîñîáíîñòè îòëè÷èòü áåçîïàñíóþ ñèòóàöèþ îò îïàñíîé. Îíà ñïðàâëÿëàñü ñ ýòèì áåñïîêîéñòâîì, ïîëüçóÿñü ñâîèì ëþáèìûì äåòñêèì ðåøåíèåì, óõîäÿ è ñäàâàÿñü. Îíà áûëà ïàðàëèçîâàíà ñâîèìè íåïðàâèëüíûìè ìíåíèÿìè î æèçíè.

Êîãäà îíà îñîçíàëà áåñïî÷âåííîñòü ñâîèõ âîëíåíèé, îíà ñòàëà ðèñêîâàòü, ïðèíèìàÿ ó÷àñòèå, íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî åå ÷óâñòâà ïîäñêàçûâàëè åé îáðàòíîå. Êîãäà îíà íà÷àëà áîëüøå ïðèíèìàòü ó÷àñòèå, îíà îáíàðóæèëà, ÷òî îíà ìîæåò ñïðàâëÿòüñÿ ñ íåîæèäàííûìè çàäà÷àìè, êîòîðûå îíà ðàíüøå èçáåãàëà. Îíà îáíàðóæèëà, ÷òî îíà ìîæåò äåéñòâîâàòü, íå áóäó÷è îáèæåííîé, è "íå òåðÿÿ ñâîåãî îæåðåëüÿ". Ýòè óñïåõè äàëè åé íîâóþ ñìåëîñòü, è â êîíöå êîíöîâ åå ñòðàõ èñ÷åç.

Îñîçíàâ ñâîè ïðåäóáåæäåíèÿ è ñòèëü, íå ïðîêëèíàÿ ñåáÿ, âû ñìîæåòå ðåøèòü ñëåäóåò ëè ñëåäîâàòü âàøåìó ñòèëþ. Èëè â ñèòóàöèÿõ, ãäå âàø ñòèëü îãðàíè÷èâàåò âàñ, ñìåëî ïðîáîâàòü íîâûå àëüòåðíàòèâû.

Âàøè âîñïîìèíàíèÿ.

Ïîñòàðàéòåñü çàïèñàòü âàøè ðàííèå âîñïîìèíàíèÿ èëè ïóñòü âàø äðóã çàïèøåò ñâîè.

Ïîñìîòðèòå, ñìîæåòå ëè âû ðàñïîçíàòü ñòèëü. Ìîæåò îêàçàòüñÿ, ÷òî ëåã÷å óçíàòü ñòèëü âàøåãî äðóãà, ÷åì ñâîé ñîáñòâåííûé. Ýòî ïðîèñõîäèò ïîòîìó ÷òî ìû ñòàðàåìñÿ ðàññìîòðåòü ñâîé ñòèëü, ãëÿäÿ ñ ïðèñòðàñòèåì. Êàê øóòêà, ãäå ïàðàíîèê çàÿâëÿåò "ß íå ïàðàíîèê! Íà ñàìîì äåëå âñå â ìèðå ïðîòèâ ìåíÿ!" Êàê âû çàìåòèòå, êàæäîå èç ÷åòûðåõ âîñïîìèíàíèé â ïðåäûäóùåì ïðèìåðå ðàññêàçûâàåò îá îñîáîì ñëó÷àå. Ýòî âàæíî! Äåòñêîå âîñïîìèíàíèå íå ìîæåò ñ÷èòàòüñÿ âàæíûì, åñëè îíî ÿâëÿåòñÿ óòâåðæäåíèåì îáùåãî õàðàêòåðà. Ïðèìåð: "Ìàëåíüêèé ìàëü÷èê âñåãäà ìåíÿ ïðåñëåäîâàë". Ýòî ñîîáùåíèå, à íå äåòñêîå âîñïîìèíàíèå. Îíî íå ìîæåò áûòü èñïîëüçîâàíî â âàøåì òîëêîâàíèè.

"Ìåíÿ ïðåñëåäîâàë ìàëåíüêèé ìàëü÷èê è ÿ ïîòåðÿëà ìîå îæåðåëüå".

Ýòî äåòñêîå âîñïîìèíàíèå. Îíî îïèñûâàåò îïðåäåëåííûé ñëó÷àé.

Íàìåêè ïî èíòåðïðåòàöèè.

Íåêîòîðûå íàìåêè, êîòîðûå ïîìîãóò âàì ðàñïîçíàòü òåìó äåòñêèõ âîñïîìèíàíèé: N1. Çàïèøèòå îòâåòû ê "æèçíü..?" "Äðóãèå . ?" "ß.?" "Ïîýòîìó.?" âîïðîñàì äëÿ êàæäîãî âîñïîìèíàíèÿ è èçó÷èòå îòáðîñèòü èëè ïåðåñìîòðåòü ïðîòèâîðå÷èÿ.

N2. Çàïèøèòå "Ãàçåòíûé çàãîëîâîê" äëÿ êàæäîãî âîñïîìèíàíèÿ. Íàïðèìåð äëÿ âîñïîìèíàíèÿ N3 âûøå:

Äåâóøêà îòñòóïàåò èç-çà íåòî÷íîãî ñîâåòà.

N3. Ðàññìîòðèòå â êàæäîì âîñïîìèíàíèè "ïîëîæåíèå â äåéñòâèè" ÷åëîâåêà. Ïðèìåð äëÿ âûøåïðèâåäåííûõ âîñïîìèíàíèé: N1 ñòàíîâèòñÿ æåðòâîé, êîãäà ïðèíèìàåò ó÷àñòèå. N2 îòñòóïàþùàÿ è íåâèííàÿ æåðòâà. N3 æåðòâà, êîãäà ïðèíèìàåò ó÷àñòèå.

N4 îòñòóïàþùàÿ.

N4. Ïåðå÷èñëèòå òåêóùèå æèçíåííûå ïðîáëåìû ÷åëîâåêà è íàéäèòå ïîñëåäîâàòåëüíóþ òåìó â ïðîáëåìàõ, çàòåì ñïðîñèòå ñåáÿ, êàêîå îïðåäåëåíèå æèçíè áûëî áû ñïðàâåäëèâûì, ÷òîáû ýòî ïîâåäåíèå èìåëî ñìûñë. Íàïðèìåð: Èìåëî áû ñìûñë èçáåãàòü ñâèäàíèé, ïîêàçàòü äðóãèì âàøè ïðîèçâåäåíèÿ èëè äàòü èì ïîñëóøàòü âàøó ìóçûêó, åñëè ýòî ïðàâäà, ÷òî âû íå ìîæåòå ðàññ÷èòûâàòü íà âàøå ñîáñòâåííîå ñóæäåíèå èëè ñóæäåíèå äðóãèõ.

Èçìåíåíèå âîñïîìèíàíèé.

Ïîñëå òåðàïèè ðàííèå âîñïîìèíàíèÿ ÷åëîâåêà ìåíÿþòñÿ, îáíàæàÿ íîâóþ òåìó, êîòîðàÿ ñîãëàñóåòñÿ ñ èçìåíåíèÿìè, êîòîðûå ÷åëîâåê ïðåòåðïåë ïðè òåðàïèè.

Íàïðèìåð. Æåíùèíà, êîòîðàÿ ïðèøëà íà òåðàïèþ, ïîòîìó ÷òî äðóãèå æàëîâàëèñü íà òî, ÷òî îíà ñëèøêîì íåðåøèòåëüíî, ðàññêàçàëà î ñëåäóþùåì âîñïîìèíàíèè: ß áûëà âî äâîðå ôåðìû. Çà ìíîé ãíàëàñü ñâèíüÿ. Ìíå íåëüçÿ áûëî òàì íàõîäèòüñÿ. ß âòèñíóëàñü ìåæäó ñòîëáîì è áàêîì. ß ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ îñîáåííîé ïîòîìó ÷òî ÿ ïåðåõèòðèëà ñâèíüþ. Íà íàøèõ ïðåæíèõ çàíÿòèÿõ ñ ýòîé æåíùèíîé, ìû ñìîãëè ïîíÿòü ïî÷åìó äðóãèå åå ñ÷èòàëè íåðåøèòåëüíîé. Êîãäà îíà äîñêàçûâàëà îíà ãîâîðèëà è ãîâîðèëà, èñïîëüçóÿ ìíîãî ìåñòîèìåíèé.

"×àðëè ïîøåë ñ íèì è îí ïîäîæäàë åãî äî òåõ ïîð, ïîêà, íàêîíåö, îíè íå ìîãëè áîëüøå æäàòü, òîãäà îí ñêàçàë, ÷òî åñëè ×àðëè íå ïîòîðîïèòñÿ, îí óéäåò áåç íåãî". Êîãäà îíà, íàêîíåö, îïðåäåëèëà îäíî èç ìåñòîèìåíèé, ìû âäðóã ïîíÿëè, ÷òî îíà ãîâîðèëà íå î ÷åëîâåêå, î êîòîðîì, ìû äóìàëè, îíà ãîâîðèëà. Ìû îñòàëèñü ñ òåì æå îùóùåíèåì, ñ êàêèì îñòàëàñü ñâèíüÿ. ×òî ìû íå ìîãëè åå çàñòàâèòü ãîâîðèòü ÷åòêî. Îíà Áûëà ñëèøêîì íåîïðåäåëåíà.

Ïîñëå òåðàïèè åå ïîâåäåíèå èçìåíèëîñü è îíà ñòàëà áîëåå Êîíêðåòíîé. Êîãäà ìû ïîïðîñèëè åå ðàññêàçàòü íàì åå âîñïîìèíàíèÿ î ñâèíüå, îíà ñêàçàëà: ß áûëà íà òåððèòîðèè àìáàðà. ß ïîñìîòðåëà ââåðõ è óâèäåëà ýòó ñòàðóþ ñâèíîìàòêó.

ß ïîìíþ, ÷òî îíà áûëà èëè âûøå èëè òàêîé æe âûñîòû, êàê ÿ. ß íà ñàìîì äåëå íå ïî÷óâñòâîâàëà èñïóãà. ß óâèäåëà ùåëü ìåæäó áî÷êîé è çàáîðîì. ß ïðîáåæàëà ÷åðåç íåå, íåò ÿ ïðîòèñíóëàñü ÷åðåç íåå. ß ðàäîâàëàñü, ÷òî ñìîãëà ñïàñòè ñåáÿ.

Îòìåòüòå, êàê èçìåíèëàñü ìîðàëü èñòîðèè. Âìåñòî òîãî, ÷òîáû ãîâîðèòü, ß ìîãó âûäåëèòüñÿ äóðà÷à îñòàëüíûõ, è íå äàâàÿ èì Ïîéìàòü ìåíÿ íà ñëîâå", îíà òåïåðü ãîâîðèò, ÷òî ÿ íàõîä÷èâà è ìîãó Ïîçàáîòèòüñÿ î ñåáå".

Êàê âîñïîìèíàíèÿ ñîõðàíÿþò íàø ñòèëü.

Õðàíÿ â ñîçíàíèè íåêîòîðûå âûáîðî÷íûå âîñïîìèíàíèÿ, ìû, â äåéñòâèòåëüíîñòè, ñîõðàíÿåì èçúÿíû â íàøåì ñòèëå æèçíè.

×òîáû íàðèñîâàòü ïðîöåññ, êàê ìû ïîëüçóåìñÿ íàøèìè ðàííèìè âîñïîìèíàíèÿìè äëÿ ñîõðàíåíèÿ íàøåãî æèçíåííîãî ñòèëÿ, ìû ìîæåì ñêàçàòü:

1. Ñôîðìóëèðóéòå ñòèëü æèçíè. Â äåòñòâå, ïîñëå îáúÿñíåíèÿ è îöåíêè ñâîèõ íåïðèÿòíûõ ïîëîæåíèé, ÷åëîâåê âûáèðàåò ñèñòåìó óáåæäåíèé, äëÿ òîãî ÷òîáû ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ â áåçîïàñíîñòè, âïèñàòüñÿ è ñòàòü âàæíûì. Ìû íàçûâàåì ýòó ñèñòåìó óáåæäåíèé åãî ñòèëåì æèçíè.

2. Âûáèðàéòå è èçìåíÿéòå âîñïîìèíàíèÿ. Â ýòîò æå ìîìåíò âðåìåíè ïîñëå âûáîðà ñâîåãî ñòèëÿ æèçíè, ÷åëîâåê ñîáèðàåò è âèäîèçìåíÿåò âîñïîìèíàíèÿ ñîáûòèé, êîòîðûå îïðàâäûâàþò åãî óáåæäåíèÿ. Ýòè âîñïîìèíàíèÿ íå îáÿçàòåëüíî äîëæíû ñîãëàñîâûâàòüñÿ ñ ðåàëüíîñòüþ. ×àñòî, ñðàâíèâàÿ âîñïîìèíàíèÿ äâóõ ÷ëåíîâ òîé æå ñåìüè, ìû îáíàðóæèâàåì, ÷òî ó íèõ ïðîòèâîïîëîæíûå ñóæäåíèÿ î òîì æå ñîáûòèè äåòñòâà.

3. Ñìåùåíèå ëîãèêè ðåàëüíîñòè. ×óâñòâà, ñîçäàâàåìûå ýòèìè âîñïîìèíàíèÿìè ïîìîãàþò êîìïåíñèðîâàòü òðåáîâàíèÿ, êîòîðûå ðåàëüíîñòü ïîâñåäíåâíîé æèçíè ïðåäúÿâëÿåò íàøèì óáåæäåíèÿì. Íàïðèìåð: Ïðåäñòàâüòå, ÷òî äåòñêèå ïåðåæèâàíèÿ Ôðåäà âûçâàëè â íåì íåäîîöåíêó ñâîåé ñïîñîáíîñòè äàâàòü ïðàâèëüíûå îöåíêè. Ðåàëüíîñòü ñîñòîèò â òîì, ÷òî åæåäíåâíî îí, íåñîìíåííî, ïðèíèìàåò ìíîãî î÷åíü õîðîøèõ ðåøåíèé. Åñëè îí ïðîäîëæàåò â òîì æå äóõå, åãî ñàìîïîíèìàíèå ("ß ïëîõî ñóæó") áóäåò ïîñòàâëåíî ïîä âîïðîñ. Îí áóäåò âûíóæäåí, ïî ñâîåìó íàáëþäåíèþ ðåàëüíîñòè, çàêëþ÷èòü "Âîçìîæíî, ìîå ñóæäåíèå ëó÷øå, ÷åì ÿ äóìàë". Îäíàêî, õðàíÿ âîñïîìèíàíèÿ, êîòîðûå íàïîìèíàþò åìó î äåòñêèõ îùóùåíèÿõ íåïîëíîöåííîñòè, îí ìîæåò ïðåíåáðåãàòü òðåáîâàíèåì çäðàâîãî ñìûñëà è ïðîäîëæàòü îïðàâäûâàòü ñâîè ïðåæíèå óáåæäåíèÿ. Åãî ëè÷íàÿ ëîãèêà, ñîõðàíåííàÿ åãî äåòñêèìè âîñïîìèíàíèÿìè, ïåðåñèëèâàåò çäðàâûé ñìûñë.

4. Äåéñòâîâàòü ïî ÷óâñòâàì. Ñîõðàíÿÿ íàøè óáåæäåíèÿ â ôîðìå ÷óâñòâ, ìû íå èçó÷àåì êðèòè÷åñêè ëîãèêó íàøèõ óáåæäåíèé. Âåçäå, ãäå òðåáîâàíèÿ ñèòóàöèè ïðîòèâîðå÷àò íàøåé ëîãèêå, ìû ìîæåì èãíîðèðîâàòü çäðàâûé ñìûñë è äåéñòâîâàòü ïî íàøèì ÷óâñòâàì.

Íàïðèìåð: Îøèáêà â æèçíåííîì ñòèëå Ýíäè: Ëþáîâü îçíà÷àåò, ÷òî ðàáîòàòü íå íàäî.

Åñëè äðóãèå çàáîòÿòñÿ îáî ìíå, îíè ñäåëàþò ýòî äëÿ ìåíÿ. Îí ÷àñòü áåç ðàáîòû.

Êàê îí îïðàâäûâàåò ñâîå ðåøåíèå èçáåãàòü ðàáîòû? Îí ìîæåò âèäåòü îáúÿâëåíèå â ãàçåòå î ðàáîòå â êà÷åñòâå ñòðîèòåëüíîãî ðàáî÷åãî, íî èç-çà ñâîåãî ñòèëÿ æèçíè, îí ìîæåò îïðàâäûâàòü ñâîå ðåøåíèå íå óñòðàèâàòüñÿ íà ðàáîòó òåì, ÷òî "Ìíå íå íðàâèòñÿ òàêîé òèï ðàáîòû".

Òàê Ýíäè ìîæåò ñðàáîòàòü íà ñâîèõ ÷óâñòâàõ, äàæå íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî ýòî íå èìååò ñìûñëà. Åìó äàæå íå íàäî îïðàâäûâàòü ñâîå ðåøåíèå, ïîòîìó ÷òî îíî áûëî ñäåëàíî áåç ñîçíàíèÿ òîãî, ÷òî îí äåëàåò âûáîð.

Ïðèîðèòåòû.

Ðàííèå âîñïîìèíàíèÿ è îöåíêà ñòèëÿ æèçíè ïîìîãàþò íàì ïîíÿòü òî÷íûé ñìûñë ïîâåäåíèÿ. Êàê êëþ÷ ê îáùåìó ïîíèìàíèþ ñìûñëà ïîâåäåíèÿ ìû ìîæåì ñ÷èòàòü ïðèîðèòåòû ÷åëîâåêà.

×òîáû ïîìî÷ü íàì ñäåëàòü áûñòðóþ îöåíêó, ìû ìîæåì ñãðóïïèðîâàòü äåéñòâèÿ ÷åëîâåêà ïî ÷åòûðåì îñíîâíûì öåëÿì. Ýòî -÷óâñòâî çíà÷èìîñòè, æåëàíèå óïðàâëÿòü, ñòðåìëåíèå ê ñïîêîéñòâèþ èëè ÷òîáû äðóãèå áûëè äîâîëüíû íàìè. Ñìîòðÿ ïî ïîðÿäêó âàæíîñòü, èëè ïðèîðèòåòó, êîòîðûé ÷åëîâåê ïðèïèñûâàåò ýòèì öåëÿì, ìû ìîæåì ëó÷øå ïîíÿòü õàðàêòåð åãî ïîâåäåíèÿ.

Ýòà òåîðèÿ ïðèîðèòåòà â Àäëåðîâñêîé ïñèõîëîãèè áûëà âïåðâûå ñôîðìóëèðîâàíà â 1973 ãîäó Íèðîé Êåôèðîè, èçðàèëüñêèì ïñèõîëîãîì. Ïðèïèñûâàÿ ïðèîðèòåò ýòèì öåëÿì, ìû èíîãäà îãðàíè÷èâàåì ñâîþ ãèáêîñòü. Ìû äåëàëè ýòî, ñëèøêîì äîâåðÿÿñü òîëüêî îäíîé öåëè. Íàïðèìåð, åñëè ìû ÷óâñòâóåì, ÷òî ìû äîëæíû âñåãäà íðàâèòüñÿ, ìû ïîïàäåì âïðîñàê, ïîñêîëüêó íèêòî íå ìîæåò íðàâèòüñÿ äðóãèì âñå âðåìÿ.

Íàïðèìåð, ó íàñ ìîæåò áûòü íà÷àëüíèê, êîòîðûé êðèòèêóåò è íå âûðàæàåò áîëüøîãî âîñòîðãà ïî ïîâîäó òîãî, ÷òî ìû äåëàåì. Äàâàéòå ðàññìîòðèì àêòèâû è ïàññèâû êàæäîãî ïðèîðèòåòà. Êàæäûé ÷åëîâåê ìîæåò ïîëüçîâàòüñÿ ñâîèì ïðèîðèòåòîì äëÿ ïîëüçû èëè âî âðåä.

Ñòðåìëåíèå ê çíà÷èòåëüíîñòè.

Åñëè ìû ïðåóâåëè÷èâàåì âàæíîñòü îùóùåíèþ çíà÷èòåëüíîñòè èëè áûòü ëó÷øå äðóãèõ, ìû ÷àñòî ñòàðàåìñÿ ïîðàçèòü äðóãèõ òåì, êàê ìíîãî ìû çíàåì è êàê ìû óìåëû â ÷åì-íèáóäü. Öåíà, êîòîðóþ ìû ïëàòèì, çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî äðóãèå âîêðóã íàñ ÷óâñòâóþò ñåáÿ íåïîëíîöåííûìè. Ìû ÷àñòî îùóùàåì ïåðåãðóçêó èëè ïåðåóòîìëåíèå. Ìû ÷àñòî î÷åíü îõîòíî ïëàòèì ïåðåóòîìëåíèåì, ëèøü áû èçáåæàòü ÷óâñòâà áåññìûñëåííîñòè èëè áåñïîëåçíîñòè. Ëþäè âûáèðàþò íàñ, êîãäà íóæíî âûïîëíèòü òðóäíîå çàäàíèå, ïîòîìó ÷òî ìû îòâåòñòâåííû, óìíû, òðóäîëþáèâû è äîâîäèì äåëî äî êîíöà. Ìû ãîâîðèì ãðîìêèå ñëîâà, ïîêàçûâàÿ ñâîå âëàäåíèå ïðåäìåòîì.

Óìåíèå íðàâèòüñÿ.

Åñëè ìû ïðåóâåëè÷èâàåì âàæíîñòü íðàâèòüñÿ äðóãèì, ìû ÷àñòî Ñóäèì î ñâîåì çíà÷åíèè, ïî òîìó ëþáÿò íàñ èëè íåò è íàøåé ñïîñîáíîñòè çíàòü è äàâàòü òî, ÷òî õîòÿò äðóãèå. Ìû çàâèñèì îò ïîõâàë, ïîòîìó ÷òî òîãäà ìû çíàåì, ÷òî êòî-òî äîâîëåí íàìè. Ìû ÷àñòî ïëàòèì òåì, ÷òî ìíîãîå ïðîèñõîäèò íå òàê, êàê ìû õîòèì è ÷àñòî îáèæàåìñÿ. Ìû ãîòîâû ïëàòèòü ýòèì, ëèøü áû íàñ íå îòâåðãàëè è íå êðèòèêîâàëè. Äðóãèå ÷àñòî äîâîëüíû íàìè èëè ñåðäÿòñÿ íà íàñ, ïîòîìó ÷òî ìû ðåäêî ïðÿìî ïðîñèì òî, ÷òî ìû õîòèì. Ëþäÿì íðàâèòñÿ áûòü ñ íàìè, ïîòîìó ÷òî ìû î÷åíü ÷óòêè ê äðóãèì è ãîâîðèì òî, ÷òî íðàâèòñÿ äðóãèì. Ìû èíîãäà èçáåãàåì îáùåñòâåííûõ ñèòóàöèé, ïîòîìó ÷òî î÷åíü òðóäíî âñå âðåìÿ äóìàòü î òîì, ÷åãî õîòÿò äðóãèå.

Åñëè ìû âûøå âñåãî öåíèì ïîêîé, ìû ÷àñòî ïðåóâåëè÷èâàåì òðåáîâàíèÿ, êîòîðûå äðóãèå íàì ïðåäúÿâëÿþò. Ìû äàåì èì îá ýòîì çíàòü ìîë÷àëèâî âçäûõàÿ. Öåíà, êîòîðóþ ìû ïëàòèì çà ïîêîé, â òîì ÷òî íàì ÷àñòî ëåíü è òðóäíî ðàñêà÷àòüñÿ.

Äðóãèå ÷àñòî ñåðäÿòñÿ, ïîòîìó ÷òî ìû íå äåëàåì ñâîåé äîëè. Ìû ÷àñòî ãîòîâû ïëàòèòü ýòó öåíó, ïîòîìó ÷òî õîòèì èçáåæàòü ñòðåññà è ññîðû. Ëþäÿì íðàâèòñÿ áûòü ñ íàìè, ïîòîìó ÷òî ìû îáû÷íî äîáðîäóøíû è áåñïå÷íû.

Êîíòðîëü.

Åñëè ìû ïðèäàåì ñëèøêîì áîëüøîå çíà÷åíèå êîíòðîëþ, ìû ÷àñòî ÷óâñòâóåì ïàíèêó, êîãäà âîçíèêàþò ñèòóàöèÿ, êîòîðóþ ìû íå êîíòðîëèðóåì. Ìû ðåäêî ïîçâîëÿåì äðóãèì ïîäõîäèòü ñëèøêîì áëèçêî, òàê ÷òî ìû ÷àñòî ïëàòèì öåíîé îáùåñòâåííîé äèñòàíöèè.

Íî ìû ãîòîâû òåðïåòü ýòó äèñòàíöèþ, ñ òåì ÷òîáû íèêòî íå ìîã íàéòè íèêàêèõ ñëàáûõ òî÷åê, ñ òåì ÷òîáû ñìóòèòü èëè óíèçèòü íàñ. Èíîãäà ìû ñêëîííû ê òàêèì ïðèâû÷êàì êàê àëêîãîëü èëè êóðåíèå, ÷òîáû äîêàçàòü, ÷òî ïîòåðÿ êîíòðîëÿ ãðîçèò ñåðüåçíûìè ïîñëåäñòâèÿìè. Ìû õîðîøèå ëèäåðû, îðãàíèçîâàíû è ëþáèì îñòðûå îùóùåíèÿ.

Åñòü åùå ïàðà äðóãèõ ïðèîðèòåòîâ, êîòîðûå ìû ìîãëè áû ïðåäëîæèòü. Îäèí — ýòî ïðèîðèòåò ìîðàëüíîé çíà÷èìîñòè — ÷òî ìû ìîæåì áûòü ëó÷øå äðóãèõ, åñëè ìû ìîðàëüíî äîáðîäåòåëüíåå, ÷åì äðóãèå. ×àñòî ìû ãîòîâû ïëàòèòü öåíîé òîãî, ÷òî ìû ÿâëÿåìñÿ ÷üåé-òî æåðòâîé, äëÿ òîãî ÷òîáû äîñòèãíóòü ýòîé öåëè. Íàïðèìåð, îñêîðáëåííàÿ æåíà, êîòîðàÿ ãîâîðèò, "Ïîñìîòðèòå, êàê ñèëüíî îí ìåíÿ îáèæàåò, íî ÿ îñòàþñü ñ íèì ðàäè äåòåé". Èëè ñóïðóãà àëêîãîëèêà, êîòîðàÿ íå ðàçâîäèòñÿ è ãîòîâà òåðïåòü âñå íåóäîáñòâà, ÷òîáû "ïîìîãàòü" ñâîåìó ïàðòíåðó. Îäíà èç ñèëüíûõ ñòîðîí èõ çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî îíè ãîòîâû ïîæåðòâîâàòü ñîáîé ÷òîáû ïîìî÷ü äðóãèì.

Äðóãîé ïðèîðèòåò, êîòîðûé ìû õîòåëè áû äîáàâèòü ê ýòîìó ñïèñêó — ýòî ïðèîðèòåò "èìååò âåùè" èëè "ìàòåðèàëüíàÿ ñîáñòâåííîñòü". Öåíà, êîòîðóþ ìû ïëàòèì — ýòî ÷óâñòâî ïîñòîÿííîé íåóäîâëåòâîðåííîñòè — âñåãäà õî÷åòñÿ áîëüøå. Îäíàêî, ñ íàìè îáû÷íî èíòåðåñíî è âåñåëî ïðîâîäèòü âðåìÿ.

Ñïèñîê ïðèîðèòåòîâ.

Íà ñëåäóþùåé ñòðàíèöå ñîñòàâëåí ñïèñîê ïðèîðèòåòîâ, ÷òîáû ïîìî÷ü âàì óòî÷íèòü, êàêèìè ìîãóò áûòü âàøè ïðèîðèòåòû. Ñïèñîê áûë ñîñòàâëåí Áèëëîì è Êýòè Êâîëñ — Ðèäëåð. Èíôîðìàöèÿ áûëà âçÿòà èç ëåêöèè ä-ðà Âèëëüÿìè Ïþ è Ìèðèàëü Ïþ. Ðóêîâîäñòâî: Ïðî÷òèòå ôðàçó ñâåðõó êàæäîé êîëîíêè. Â îòäåëåíèÿõ ïîä êîëîíêàìè À, Â, Ñ è D îöåíèòå, êàêàÿ ôðàçà ëó÷øå âñåãî ïðèìåíèìà ê âàøåé ñèòóàöèè. Îòìåòüòå N1, N2, N3 èëè N4, îäíó öèôðó â êàæäîì îòäåëåíèè. Åñëè N1 — òà ôðàçà, êîòîðàÿ íàèáîëåå òî÷íî ïîäõîäèò ê âàì, òî N4 áóäåò ôðàçîé, êîòîðàÿ îïèñûâàåò âàñ íàèìåíåå òî÷íî.

Êàæäûé êâàäðàò äîëæåí ñîäåðæàòü äðóãóþ öèôðó Ïîñëå òîãî, êàê âû ïîìåòèëè êàæäûé êâàäðàò, ïðîñóììèðóéòå îöåíêè â êàæäîì ðÿäó è ïîìåñòèòå ðåçóëüòàòû â îòäåëåíèÿ ïîä êîëîíêîé Å.

Åñëè âû îòâåòèëè íà âîïðîñû ÷åñòíî, êâàäðàò ïîä êîëîíêîé Å, èìåþùèé ñàìóþ íèçêóþ öèôðó, ïðåäñòàâëÿåò ïðèîðèòåò, êîòîðûì âû ïîëüçóåòåñü ÷àùå âñåãî. Êâàäðàò ñ íàèâûñøåé öèôðîé â íåì áóäåò ïðèîðèòåòîì, êîòîðûì âû ïîëüçóåòåñü ìåíüøå âñåãî.

Çàäà÷åé ýòîãî óïðàæíåíèÿ ÿâëÿåòñÿ íå êëàññèôèêàöèÿ ïî îäíîé èç ýòèõ ÷åòûðåõ êàòåãîðèé, à ïîìîùü âàì îñîçíàòü, ÷òî âû ìîæåòå íåäîîöåíèâàòü ñâîþ ñïîñîáíîñòü ïîëüçîâàòüñÿ òåìè àëüòåðíàòèâàìè, êîòîðûå ó âàñ åñòü.

Èäåàëüíûé ïðèîðèòåò, òîò êîòîðûé ãàðàíòèðóåò íàì ÷óâñòâî ïîëåçíîñòè è óáåæäàåò â ïðèíàäëåæíîñòè, áûë áû ïðèîðèòåò îáùåñòâåííîãî èíòåðåñà. Îáùåñòâåííûé èíòåðåñ äàåò íàì ñïîñîáíîñòü ñìîòðåòü íà òî, ÷òî õîòÿò Äðóãèå è ÷òî ìû õîòèì è ïðèõîäèò ê íåêîòîðîìó ñîãëàøåíèþ, îòâå÷àþùåìó òðåáîâàíèÿì ñèòóàöèè. Ýòî òðåáóåò, ÷òîáû ìû óìåëè ñîòðóäíè÷àòü, ïîìîãàòü è íàñëàæäàòüñÿ ó÷àñòèåì. Â ïðîöåññå ñòðåìëåíèÿ ê ýòèì öåëÿì ìîãóò âîçíèêíóòü ìîìåíòû, êîãäà ìû íå ìîæåì áûòü ëó÷øå äðóãèõ, ìîìåíòû, êîãäà ìû äîëæíû îñëàáèòü êîíòðîëü, ìîìåíòû, êîãäà ìû íå áóäåì íðàâèòüñÿ äðóãèì, è ìîìåíòû, êîãäà ìû äîëæíû ïðèíåñòè â æåðòâó íàø ïîêîé. Ýòî òðåáóåò ãèáêîñòè.

Êîãäà âû ñòàíåòå çíàòü ÷åé-íèáóäü ïðèîðèòåò, ïîÿâèòñÿ ìíîãî ñïîñîáîâ ðàñøèðåíèÿ âàøåãî ñîòðóäíè÷åñòâà ñ ýòèì ÷åëîâåêîì.

ABCDE

Êàê âû âèäèòå äðóãèõ:

Êàê äðóãèå ìîãóò ðåàãèðîâàòü íà âàñ:

×òî âû ñòàðàåòåñü èçáåæàòü:

Âàøà æàëîáà íà æèçíü:

Âàøè ïðèîðèòåòû:

F

"ß ÷àñòî îùóùàþ ÷òî äðóãèå ïðîâåðÿþò ìåíÿ"

"Äðóãèå ÷àñòî ÷óâñòâóþò íåïîëíîöåííîñòü"

"ß äîëæåí èçáåãàòü áûòü áåññìûñëåííûì èëè íåâàæíûì"

"ß ÷àñòî ïåðåãðóæåí"

Çíà÷èòåëüíîñòü

G

"Äðóãèå ÷àñòî íåâíèìàòåëüíû"

"Äðóãèå îùóùàþò ìîå ïðîòèâîäåéñòâèå, êîãäà îíè çàÿâëÿþò ñâîè íàìåðåíèÿ"

"ß äîëæåí èçáåæàòü âíåçàïíîãî óíèæåíèÿ"

"Åñëè ÿ ñëèøêîì çàéìóñü äðóãèìè, ÿ íå ñìîãó äåëàòü òî, ÷òî ÿ õî÷ó"

Êîíòðîëü

H

"Äðóãèå ÷àñòî òðåáóþò ñëèøêîì ìíîãî îò ìåíÿ"

"Äðóãèå ÷óâñòâóþò ðàçäðàæåíèå èç-çà òîãî, ÷òî ÿ íå äåëàþ ñâîåé äîëè"

"ß äîëæåí èçáåæàòü ñòðåññà"

"Ìíå òðóäíî íà÷èíàòü è çàêàí÷èâàòü äåëà"

Ïîêîé

I

"Äðóãèå ÷àñòî êîíòðîëèðóþò"

"Äðóãèå äîâîëüíû, íî ÿ ÷óâñòâóþ îáèäó"

"ß äîëæåí èçáåãàòü îòêàçà è êðèòèêè"

"Ó ìåíÿ ðåäêî áûâàåò øàíñ óâèäåòü, ãîäèòñÿ ëè ìîé îáðàç äåéñòâèÿ"

Óãîæäàòü

ß íå îùóùàþ ñåáÿ âàæíûì.

Íàïðèìåð: Ïóñòü ó âàøåãî ìóæà ïðèîðèòåò çíà÷èòåëüíîñòü. Ýòî îçíà÷àåò, ÷òî îí íå ÷óâñòâóåò çíà÷èòåëüíîñòè è ïîëàãàåò. ÷òî åìó íóæíà êîìïåíñàöèÿ. Êîãäà îí äîáèâàåòñÿ ýòîãî, äåéñòâóÿ âûñîêîìåðíî, âû ñêëîííû îêîðîòèòü åãî, ïîòîìó ÷òî îí çàñòàâèë âàñ ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ íåïîëíîöåííîé.

Îäíàêî, åñëè âû òàê ñäåëàåòå, ýòî òîëüêî óâåëè÷èò åãî ïîòðåáíîñòü äîêàçûâàòü âàì, ÷òî îí ëó÷øå âàñ. Åãî ñêëîííîñòü äåëàòü âàñ íåïîëíîöåííîé óìåíüøèòñÿ, åñëè âû áóäåòå ïîëüçîâàòüñÿ òàêèìè ôðàçàìè: "Ìíå òðóäíî ñ. è ÿ áû õîòåëà, ÷òîáû òû ïîìîã". "Â ýòîì òû ñîâåðøåííî ïðàâ". "Ýòî áûëî öåííîå ïðåäëîæåíèå". "Òû òàê ïîìîã ìíå ñâîèìè óêàçàíèÿìè ." Ýòè ôðàçû äîëæíû áûòü èñêðåííèìè è ÷åñòíûìè.

Îíè íàèáîëåå ýôôåêòèâíû, åñëè âû ãîâîðèòå íà ðàâíûõ, à íå èç íèæíåãî ïîëîæåíèÿ.

Ôðàçû ðàáîòàþò, ïîòîìó ÷òî îí õî÷åò äîêàçàòü âàì, ÷òî âû èìåííî òàê è âîñïðèíèìàåòå åãî, åìó íå òàê íóæíî áóäåò ýòî äîêàçûâàòü.

Ýòîò ÷åëîâåê ÷àñòî ñëèøêîì ìíîãî íà ñåáÿ áåðåò. Çàìàí÷èâî äóìàòü, "Î, ÿ äàì ýòó ðàáîòó Äæîíó. Îí åå ñäåëàåò". Âàæíî íå ýêñïëóàòèðîâàòü åãî ÷óâñòâî, ÷òî "ß âàæåí, êîãäà ÿ äåëàþ áîëüøå âñåõ". Â ðåçóëüòàòå ýòîãî ÷óâñòâà îí ÷àñòî íå çíàåò ñâîèõ âîçìîæíîñòåé. Îí áåðåòñÿ çà òî, ÷òî ïðåâûøàåò âîçìîæíîñòè ñðåäíåãî ÷åëîâåêà, äóìàÿ, ÷òî îí ìîæåò ñ ýòèì ñïðàâèòüñÿ. Îí ÷àñòî ïðåóìåíüøàåò ïîñëåäñòâèÿ, êîòîðûå îí èñïûòûâàåò (ò.å. æàëîáû ñåìüè, ÷òî åãî íèêîãäà íåò, èëè îùóùåíèÿ òàêîé óñòàëîñòè, ÷òî êîãäà îí ñâîáîäåí, òî ïðîñòî ïàäàåò ó òåëåâèçîðà).

Ïîêîé îçíà÷àåò ëþáîâü.

Ýòîò ÷åëîâåê ïðèðàâíèâàåò ïîêîé ê ëþáâè. Åñëè âû íàðóøàåòå åãî ïîêîé, îí ïîëàãàåò, ÷òî âû åãî íå ëþáèòå. Íå òðåáóéòå ìíîãî îò ýòîãî ÷åëîâåêà. Òùàòåëüíî ôîðìóëèðóéòå òî, ÷òî âû òðåáóåòå îò ýòîãî ÷åëîâåêà, è ÷òîáû ýòî íå ïðåâûøàëî åãî ñïîñîáíîñòåé. Òðåáîâàíèå äîëæíî áûòü ïîäðîáíûì è ïîëíûì, òàê ÷òîáû âàì íå ïðèøëîñü ïîäõîäèòü ê íåìó âòîðè÷íî, ÷òîáû äîïîëíèòü ïåðâîå çàäàíèå.

Ïîäñòðàèâàéòå âñå òàê, ÷òîáû â ñëó÷àå, åñëè îí íå ñäåëàåò òî, ÷òî îò íåãî òðåáóåòñÿ, îí áû ñàì ïîñòðàäàë îò ýòîãî è âàì íå ïðèøëîñü åãî ðóãàòü. Çà òàêîãî ÷åëîâåêà òÿíóò ëÿìêó äðóãèå ëþäè, è ïîýòîìó îí íèêîãäà íe ñòðàäàåò íè îò êàêèõ ïîñëåäñòâèé. Ýòî òîëüêî ïîäòâåðæäàåò åãî îùóùåíèå, ÷òî åñëè îí ýòî íå ñäåëàåò, êòî-òî äðóãîé ýòî ñäåëàåò. Åñëè îí íà ñëóæáå, ñëåäóåò ïðîèíñòðóêòèðîâàòü äðóãèõ ÷ëåíîâ, ÷òîáû îíè äåëàëè åãî ðàáîòó. Äàæå åñëè îíè ìîãóò ðàáîòàòü ëó÷øå è áûñòðåå. Ïîëüçóéòåñü ñïîñîáíîñòüþ ýòîãî ÷åëîâåêà íàõîäèòü êîðîòêèå ïóòè.

Åñëè âàì íàäî ñäåëàòü ïðîåêò, äàéòå åìó êàê ìîæíî áîëüøå âðåìåíè. Âû ìîæåòå ñäåëàòü êîíòðîëüíûå ïóíêòû â ïðîöåññå, â êîòîðûõ âû áóäåòå ïðîâåðÿòü, ÷òî îí óæå ñäåëàë. Òîãäà åìó ñòàíåò òðóäíî îòêëàäûâàòü ïðîöåññ äî ïîñëåäíåé ìèíóòû è ïîìîæåò èçáåæàòü íàïðÿæåíèÿ ïîñëåäíèõ ñðîêîâ.

Îí ìàñòåð ïðèäóìûâàòü îïðàâäàíèÿ òîìó ïî÷åìó äåëî íå ñäåëàíî. ×åì áîëüøå èçâèíåíèé âû îò íåãî ïðèìåòå, òåì áîëüøå îí ïðèäóìûâàåò. Ýòîò ÷åëîâåê ñàìîóòâåðæäàåòñÿ, èçáåãàÿ òðåáîâàíèé. Îí ïîëàãàåò, "Ëþáîâü îçíà÷àåò, ÷òî äðóãèå îò ìåíÿ íè÷åãî íå òðåáóþò". Êîãäà âû æàëóåòåñü, ÷òî îí íå äåëàåò ñâîåé äîëè, îí ÷óâñòâóåò ñåáÿ ëåíèâûì. Ýòî òîëüêî ïîäòâåðæäàåò åãî ñòðàõè, è òàêèì îáðàçîì ïðîáëåìà îñòàåòñÿ íàâñåãäà.

ß äîëæåí óãîæäàòü.

Ýòîò ÷åëîâåê ïîëàãàåò, ÷òî ñ íèì íå áóäóò ñ÷èòàòüñÿ, åñëè ìû íåäîâîëüíû, è ïîýòîìó îí îáû÷íî ãîòîâ ïîìî÷ü âñåì â ëþáîå âðåìÿ âñåìè âîçìîæíûìè ñðåäñòâàìè.

Îí ìîæåò èçáåæàòü ýòèõ èçáûòî÷íûõ ñîöèàëüíûõ çàïðîñîâ ëèøü îãðàíè÷èâ îáùåíèå.

Êàê óïîìèíàëîñü ðàíåå, óïðåêè èëè êðèòèêà ðàçðóøèòåëüíû äëÿ òàêîãî ÷åëîâåêà. Òàê ÷òî åñëè ÷åëîâåê ðàáîòàåò äëÿ âàñ è ñäåëàë îøèáêó, òî ñëåäóåò òàê ïîäîéòè ê ïðîáëåìå, "Ìíå íóæíà òâîÿ ïîìîùü â óëó÷øåíèè ýòîé ñèòóàöèè" à íå "òû ýòî ñäåëàë íåïðàâèëüíî." Ýòîìó ÷åëîâåêó òðóäíî ñêàçàòü "íåò" Îí ÷àñòî ãîâîðèò "äà" è çëèòñÿ èç-çà ýòîãî.

Ýòî íåãîäîâàíèå ÷àñòî ïðîÿâëÿåòñÿ êàê îøèáêà. Åñëè âû íàíèìàòåëü, òî ïîëåçíî ðàçúÿñíèòü åìó âñÿ÷åñêè, ÷òî îí ìîæåò ñêàçàòü "íåò" — è âû íå ðàññåðäèòåñü è íå ðàçî÷àðóåòåñü.

Ïîëüçóéòåñü ÷óòêîñòüþ ýòîãî ÷åëîâåêà ê äðóãèì è åãî ñïîñîáíîñòüþ ïðèíèìàòü è îáñëóæèâàòü íåçíàêîìûõ. Ýòîò ÷åëîâåê íàìåêàåò íà òî, ÷òî îí õî÷åò, âìåñòî òîãî ÷òîáû ãîâîðèòü îá ýòîì ïðÿìî. Â ðåçóëüòàòå, îí ÷àñòî íå ïîëó÷àåò, òî ÷òî îí õî÷åò, è åìó íå óäàåòñÿ óáåäèòüñÿ â öåííîñòè åãî èäåé. Ïîýòîìó îí íèçêîãî ìíåíèÿ î ñåáå. Âû ìîæåòå ïîìî÷ü åìó, ïðèñëóøèâàÿñü ê íåìó è ðàñïîçíàâàÿ åãî íàìåêè, íåçàâèñèìî îò èõ ñìóòíîñòè è ñêðîìíîñòè. Âûïîëíèòå êàêèå-íèáóäü èç åãî ïðåäëîæåíèé è ïîêàæèòå åìó êàê îíè îêàçàëèñü ïîëåçíû èëè öåííû. Åñëè âû ýòî ñäåëàåòå, âû óâåëè÷èòå åãî ðàáîòîñïîñîáíîñòü, óìåíüøèòå åãî îøèáêè è ïîìîæåòå åìó ñòàòü óâåðåííåé.

Ìíå íå õâàòàåò êîíòðîëÿ.

Ýòîò ÷åëîâåê ñ÷èòàåò, ÷òî óâàæàþò òîëüêî òåõ, êòî êîìàíäóåò. Îí ïîëàãàåò; òàê æå, ÷òî îí íåäîñòàòî÷íî êîìàíäóåò, äëÿ òîãî ÷òîáû çàâîåâàòü óâàæåíèå. Èìåòü äåëî ñ ÷åëîâåêîì, ó êîòîðîãî ïðèîðèòåò êîíòðîëÿ, ëó÷øå âñåãî äàâàÿ åìó íåñêîëüêî øàíñîâ âûáîðà, ñ êîòîðûì âû òàêæå ñîãëàñíû. Íàïðèìåð, åñëè ýòîò ÷åëîâåê ðàáîòàåò íà âàñ, âû ìîæåòå äîâåðèòü åìó ôèíàë òîãî, ÷òî âû õîòèòå ñäåëàòü è ïóñòü îí ïðèäóìûâàåò è êîíòðîëèðóåò êàê ýòîãî äîáèòüñÿ. Åñëè âû íå âîñïîëüçóåòåñü ýòèì ïðîöåññîì, âàì ÷àñòî ïðèäåòñÿ âûäåðæèâàòü áîé. ×àñòî ýòîò ÷åëîâåê ñîãëàøàåòñÿ ñ âàìè îòíîñèòåëüíî çàäàíèÿ, íî çàòåì îòâîðà÷èâàåòñÿ è äåëàåò âñå ïî-ñâîåìó.

Äàâàéòå ýòîìó ÷åëîâåêó çàäàíèÿ, êîòîðûå òðåáóþò ëèäåðñòâà è îðãàíèçàöèè.

Íå ñòàðàéòåñü çàãíàòü ýòîãî ÷åëîâåêà â óãîë èëè ïîéìàòü íà ÷åì-ëèáî.

Åñëè ýòîò ÷åëîâåê âàø íàíèìàòåëü, èçáåãàéòå íåïðèÿòíûõ ñþðïðèçîâ, ïîñêîëüêó åìó íðàâèòñÿ ÷óâñòâîâàòü êîíòðîëü "íàä âñåìè". Êîãäà îí ÷óâñòâóåò áåññèëèå, îí ìîæåò ïûòàòüñÿ âîññòàíîâèòü ñâîþ âëàñòü ðàçîçëèâøèñü. Ëó÷øå íå ïóãàòüñÿ åãî çëîñòè è íå äåëàòü íè÷åãî, ÷òî çàñòàâëÿåò åãî îùóùàòü áåññèëèå.

Ïðîöåññ èçìåíåíèÿ.

Ïîñëå òîãî, êàê âû ëó÷øå óçíàåòå âàø ñòèëü æèçíè è âàøè ïðèîðèòåòû, âû ìîæåòå ðåøèòü, ÷òî âàì áû õîòåëîñü ïðîâåñòè êàêèå-òî èçìåíåíèÿ. Äàëåå èäåò øåñòèñòóïåí÷àòûé ïðîöåññ ïîëó÷åíèÿ èçìåíåíèÿ:

1. Ïðèçíàéòå èëè äîïóñòèòå, ÷òî ó âàñ ïðîáëåìà. ×àñòî ìû íå ïðèçíàåìñÿ, ÷òî ó íàñ ïðîáëåìà. Ìû èãíîðèðóåì èëè äåëàåì ñåáÿ íå÷óâñòâèòåëüíûìè ê áîëè, êîòîðóþ ìû îùóùàåì. Ìû äåëàåì òàê, ïîòîìó ÷òî áîèìñÿ ìåíÿòüñÿ. Äàæå íåñìîòðÿ íà òî ÷òî íàø õàðàêòåð äîñòàâëÿåò íàì íåïðèÿòíîñòè, íàì ïî êðàéíåé ìåðå îíè çíàêîìû. Ìû íå ïðåäñòàâëÿåì, ÷òî ïîëó÷èòñÿ, åñëè ìû èçìåíèì ýòè õîðîøî çàùèùåííûå ìàíåðû, ïîýòîìó ìû ñîïðîòèâëÿåìñÿ. Â îñîáåííîñòè, ïîòîìó ÷òî ñòàðîå ïîâåäåíèå êàæåòñÿ íàì òàêèì ñóùåñòâåííûì.

2. Îïðåäåëèòå öåíó, êîòîðóþ âû ïëàòèòå çà âàøå ïîâåäåíèå. Îäèí èç ñïîñîáîâ ïîìî÷ü âàì ðåøèòü õîòèòå âû èëè íåò ìåíÿòü ìàíåðó ïîâåäåíèÿ — ýòî ïîñìîòðåòü íà öåíó, êîòîðóþ âû ïëàòèòå, ïðîäîëæàÿ òàêîå ïîâåäåíèå. Âîò ïðèìåð: Áîá îñîçíàë, ÷òî ó íåãî åñòü ìàíåðà äîêàçûâàòü, ÷òî îí çíàåò áîëüøå, ÷åì äðóãèå.



[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!]



Ýòî óíèæàëî îêðóæàâøèõ åãî ëþäåé. Îí ïîíÿë, ÷òî öåíà, êîòîðóþ îí ïëàòèò çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî îí íå ïîäïóñêàåò ëþäåé ñëèøêîì áëèçêî ê ñåáå èç ñòðàõà, ÷òî îíè óçíàþò, ÷òî îí íå òàê óæ óìåí. Îí ñòîëêíóëñÿ áû òàêæå ñ íåóäîáñòâîì ïîçèöèè "âñå çíàþ".

3. Ðåøèòü, ÷òî âû õîòèòå èçìåíèòüñÿ.

Ýòîò øàã çâó÷èò òàê ïðîñòî, íî íà ñàìîì äåëå, ýòî íàèáîëåå òðóäíûé èç âñåõ øàãîâ. Ìû äóìàåì, ÷òî ìû õîòèì èçìåíèòü ïîâåäåíèå è âñå ïîíèìàåì, íî âñå æå ñîïðîòèâëÿåìñÿ.

4. Ïîéìèòå ñìûñë âàøåé ìàíåðû ïîâåäåíèÿ. Äóìàëè ëè âû êîãäà-íèáóäü, "ß äîëæíî áûòü ñóìàñøåäøèé, åñëè òàê ïîñòóïàþ?" Ýòîò øàã äåëàåò ïîâåäåíèå ïîíÿòíûì, òàê ÷òî âû íå ÷óâñòâóåòå áåçóìèÿ. Êîãäà âû ïîéìåòå ñìûñë ïîâåäåíèÿ, îíî ñòàíîâèòñÿ ìåíåå óãðîæàþùèì.

5. Âñïîìíèòå ñèòóàöèè â ïðîøëîì, êîãäà âû ñåáÿ òàê âåëè. Âñïîìíèòå íåäàâíèå ñèòóàöèè, êîãäà âû ñåáÿ òàê âåëè.

Ïîëåçíî êàê ìîæíî ëó÷øå óçíàòü ïîâåäåíèå, êîãäà âû ñîáåðåòåñü åãî ìåíÿòü. Ýòî ïîìîæåò áûñòðî âûïîëíèòü èçìåíåíèÿ.

6. Îñîçíàéòå, ÷òî ó âàñ åñòü âûáîð îòíîñèòåëüíî òîãî õîòèòå âû èëè íåò ïðîäîëæàòü ïîâåäåíèå.

Âû îáíàðóæèòå, ÷òî ëèáî ñòèëü ïîâåäåíèÿ èñ÷åçàåò èëè âû ïîéìàåòå ñåáÿ â ñåðåäèíå âàøåãî ñòèëÿ. Òîãäà ó âàñ áóäåò âûáîð.

Âû ìîæåòå ðåøèòü, ÷òî âû õîòèòå âîñïîëüçîâàòüñÿ âàøèì ñòàðûì ñòèëåì. Ýòî íîðìàëüíî. Âàæíî òî, ÷òî âû óæå íå áóäåòå ñåáÿ ÷óâñòâîâàòü æåðòâîé îáñòîÿòåëüñòâ. Äàëüøå èäåò ïðèìåð ïðîöåññà èçìåíåíèÿ: Ñþçàí ïîíÿëà, ÷òî ó íåå âîçíèêàåò ÷óâñòâî îò÷óæäåíèÿ â ãðóïïå èç òðåõ èëè áîëåå ëþäåé. Êîãäà îíà ðàññìîòðåëà ñèòóàöèþ áëèæå, îíà ïîíÿëà, ÷òî êîãäà îíà áûëà ðåáåíêîì, âñå øëî õîðîøî, ïîêà íå ïîäõîäèë òðåòèé ÷åëîâåê. Çàòåì, ïîñêîëüêó ìëàäøèå äåòè ÷àñòî "õîäèëè ïî ïÿòàì", ÷åëîâåê, ñ êîòîðûì îíà íàõîäèëàñü, óäåëÿë áîëüøå âíèìàíèÿ òðåòüåìó ëèöó. Ýòî ÷àñòî îçíà÷àëî, ÷òî ïðî Ñþçàí çàáûâàëè. Ñþçàí îáúÿñíÿëà ñèòóàöèþ òàêèì îáðàçîì: "Ñî ìíîé íå èíòåðåñíî. Äàæå åñëè ëþäè âûáèðàþò ìåíÿ, òî ýòî ïðîäîëæàåòñÿ ëèøü äî òåõ ïîð, ïîêà êòî-òî äåéñòâèòåëüíî èíòåðåñíûé íå ïîäîéäåò, è òîãäà ïðî ìåíÿ çàáûâàþò.

Ñþçàí îïðåäåëèëà, ÷òî öåíà êîòîðóþ îíà ïëàòèò, âûáèðàÿ ýòîò ñòèëü, çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, â äåéñòâèòåëüíîñòè, îíà íå ïîçâîëÿëà íèêîìó ïîäîéòè ê íåé ñëèøêîì áëèçêî.

Îíà ïîëàãàëà, ÷òî áóäåò ãîðàçäî áåçáîëåçíåííåå íå ïîäïóñêàòü ê ñåáå ýòîãî ÷åëîâåêà áëèçêî, ÷åì åñëè îí åå ïðîìåíÿåò íà êîãî-ëèáî äðóãîãî. Îíà óïóñêàëà ðàäîñòü áëèçêîãî îáùåíèÿ, êîòîðàÿ îáîãàòèëà áû åå æèçíü. Ñþçàí ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ î÷åíü îäèíîêîé. Îíà ïðèãîòîâèëà ñåáÿ ê îäèíî÷åñòâó, ðàáîòàÿ î÷åíü ìíîãî. Ê òîìó æå îíà ïëàòèëà ñëèøêîì áîëüøîé çàâèñèìîñòüþ îò íåñêîëüêèõ ëþäåé, êîòîðûì îíà ðàçðåøèëà ê ñåáå ïðèáëèçèòüñÿ. Åé áûëî òðåâîæíî îò òîãî, ÷òî îíà òàê ñâÿçàíà ñ ýòèìè ëþäüìè.

Ïîñëå òîãî êàê Ñþçàí îñîçíàëà ïðîáëåìó è ïîíÿëà îòêóäà îíà ïðîèñòåêàåò, îíà ñìîãëà ïîðàçìûñëèòü íàä ìíîãèìè ñèòóàöèÿìè, êîãäà îíà ïîçâîëÿëà ýòîìó ïðîèçîéòè â ïðîøëîì. Îíà äîøëà äî òî÷êè, êîãäà îíà ïîéìàëà ñåáÿ êàê ðàç íà òîì, ÷òî îíà óæå ñòàëà íà äîðîãå ñîçäàíèÿ ñèòóàöèè è ñäåëàëà âûáîð íå .ïðîäîëæàòü. Îíà Îñîçíàëà, ÷òî åå ìíåíèå î ñåáå áûëî íåòî÷íûì è ìåøàëî åé ïîëó÷àòü îò æèçíè óäîâîëüñòâèå.

Ïðåäóïðåæäåíèå: ×àñòî, êîãäà ÷åëîâåê íå ïðèíÿë ðåøåíèå ìåíÿòüñÿ, îí íà÷èíàåò ñîçäàâàòü òî, ÷òî ìû íàçûâàåì "çàíîâî ïîäòâåðæäàþùåå ïîâåäåíèå". Çàíîâî ïîäòâåðæäàþùåå ïîâåäåíèå ýòî êîãäà âû â ñåðåäèíå ñâîåãî ñòèëÿ è ðåøèëè ñäåëàòü ÷òî-íèáóäü èíà÷å. Îäíàêî, âû ïîñòàâèëè ñèòóàöèþ òàêèì îáðàçîì ÷òîáû âû ñìîãëè ñêàçàòü "ñìîòðèòå, âîò ÷òî ïðîèñõîäèò, ïîýòîìó ÿ íå ñìåþ ìåíÿòüñÿ!" Íàïðèìåð: Ýëëåí ïîíÿëà, ÷òî îíà äåëàåò âñå âîçìîæíîå, äëÿ òîãî ÷òîáû íðàâèòüñÿ ëþäÿì, ÷òîáû îíè ëþáèëè åå. Îäíàêî, åé íå íðàâèëîñü òî ðàçäðàæåíèå, êîòîðîå â íåé êîïèëîñü. È íå íðàâèëîñü åé, ÷òî òàê ìíîãî ëþäåé åþ ïîëüçóþòñÿ. Òàê ÷òî, êîãäà î÷åðåäíîé ðàç åå áocc ïîïðîñèë åå ïðèíåñòè åìó êîôå, îíà ñêàçàëà, "Âîçüìèòå ñàìè ñâîé êîôå". ×òî è âçáåñèëî åå áîññà. Ýëëåí ñêàçàëà ñåáå, ñìîòðèòå, ÷òî ïðîèñõîäèò, êîãäà ÿ ïûòàþñü ñàìîóòâåðäèòüñÿ! Ýòî òîãî íå ñòîèò!" Íåóêëþæèé ñïîñîá ñàìîóòâåðäèòüñÿ Ýëëåí çàíîâî ïîäòâåðäèë åå îøèáî÷íóþ ìûñëü, ÷òî îíà âñåãäà äîëæíà óãîæäàòü äðóãèì.

Ãëàâà 4. Íàøå îáùåñòâåííîå ïîëîæåíèå.

×åòûðå ôàêòîðà íåïîäãîòîâëåííîñòè.

Ìû ñìîæåì ëó÷øå ïîíÿòü ñåáÿ è äðóãèõ, åñëè ìû ðàññìîòðèì ÷åëîâå÷åñêèå ïðîáëåìû êàê ðåçóëüòàò îòñóòñòâèÿ íàøåé ïîäãîòîâêè ê âîçíèêàþùèì çàäà÷àì. Â æèçíè âñåãäà áóäóò çàäà÷è. Âðåìÿ îò âðåìåíè äåëà áóäóò ñêëàäûâàòüñÿ áëàãîïðèÿòíî äëÿ âàñ, çàòåì ïðîòèâ âàñ, ñîçäàâàÿ òðóäíîñòè. Îäíàêî, ýòè òðóäíîñòè íå ñòàíîâÿòñÿ ïðîáëåìàìè äî òåõ ïîð, ïîêà ìû íå ïî÷óâñòâóåì íåïîäãîòîâëåííîñòü. Ìû ìîæåì ñãðóïïèðîâàòü ôàêòîðû, êîòîðûå ñïîñîáñòâóþò êàøåé íåïîäãîòîâëåííîñòè, íà ÷åòûðå êàòåãîðèè:

1. Íåïðàâèëüíûå ïðåäñòàâëåíèÿ î ñòèëå æèçíè.

2. Íåäîñòàòî÷íûé îáùåñòâåííûé èíòåðåñ.

3. Îòñóòñòâèå èíôîðìàöèè èëè óìåíèÿ.

4. Äàâëåíèå îáùåñòâåííîé ñèòóàöèè.

Â ïðåäûäóùåé ãëàâå ìû îáñóæäàëè ôàêòîð ñòèëÿ æèçíè. Â ïîñëåäíåé ãëàâå ýòîé êíèãè ìû áóäåì çàíèìàòüñÿ çíà÷åíèåì îáùåñòâåííîãî èíòåðåñà.

Ôàêòîð íîìåð 3, îòñóòñòâèå èíôîðìàöèè èëè óìåíèÿ, ÿâëÿåòñÿ, âåðîÿòíî, ïåðâûì è åäèíñòâåííûì ôàêòîðîì, êîòîðûé ó÷èòûâàåòñÿ, êîãäà áîëüøèíñòâî ëþäåé èñïûòûâàþò òðóäíîñòè â ñâîåé æèçíè. Ñìåøíî, íî ýòîò ôàêòîð ÿâëÿåòñÿ íàèìåíåå âåðîÿòíûì èñòî÷íèêîì ïðîáëåì!

"×òî ñ òîáîé ñëó÷èëîñü? Òû ÷òî, íå çíàåøü, ÷òî òåáå íåëüçÿ ýòîãî äåëàòü?!" Ýòî âîñêëèöàíèå ïðåäïîëàãàåò, ÷òî åäèíñòâåííîé ïðè÷èíîé âàøåãî íåïðàâèëüíîãî ïîñòóïêà áûëî îòñóòñòâèå ó âàñ èíôîðìàöèè. Ýòî ðåäêî òàê.

Èíîãäà ó íàñ íåò èíôîðìàöèè, îäíàêî, åñëè ýòî òàê, ìû íå ÷óâñòâóåì ñåáÿ ýìîöèîíàëüíî îïóñòîøåííûìè ïðîáëåìîé. Åñëè âû ÷óâñòâóåòå îò÷àÿíèå, ñìóùåíèå èëè âû õîòèòå îòñòóïèòüñÿ îò ïðîáëåìû, ýòî êëþ÷ ê òîìó, ÷òî âàñ îãðàíè÷èâàåò îäèí èç äðóãèõ ôàêòîðîâ. Åñëè áû ýòî áûëî òîëüêî îòñóòñòâèå èíôîðìàöèè, âû áû îñîçíàëè ñâîé íåäîñòàòîê è íà÷àëè áû ÷èòàòü, èçó÷àòü, îáñóæäàòü ñèòóàöèþ — ïîäâèãàòüñÿ áëèæå ê ðåøåíèþ. Âàì íðàâèëñÿ áû ïðîöåññ îáó÷åíèÿ è ó âàñ íå áûëî áû îò÷àÿíèÿ.

Êîíå÷íî, êîãäà ìåíÿþòñÿ íåïðàâèëüíûå ïîíÿòèÿ â âàøåì ñòèëå æèçíè, âîçíèêàåò íåîáõîäèìîñòü â íîâîé èíôîðìàöèè. Âû ñìîæåòå ïîëó÷èòü ýòè íîâûå íàâûêè, ïðî÷èòàâ ãëàâó ïÿòü ïî ñàìîóòâåðæäåíèþ è íàâûêàì ïî ðåøåíèþ êîíôëèêòà. Ýòà ãëàâà áóäåò ïîñâÿùåíà ðàçúÿñíåíèþ ôàêòîðà íîìåð ÷åòûðå, ïåðåñìîòðó íàøåé îáùåñòâåííîé ñèòóàöèè. Ìû áóäåì îáñóæäàòü, êàê íàøà áûñòðî ìåíÿþùàÿñÿ îáùåñòâåííàÿ ñèòóàöèÿ ïîâëèÿëà íà íàøó ñïîñîáíîñòü æèòü âìåñòå, ðàáîòàòü âìåñòå è ëþáèòü âìåñòå.

Îáðàçöîâûé ãðàæäàíèí.

Êàê âû ïîäãîòîâèòå ðåáåíêà ê òîìó, ÷òîáû êîãäà îí âûðàñòåò, îí ñìîã ñòàòü îáðàçöîâûì ãðàæäàíèíîì â ñòðàíå, êîòîðîé ïðàâèò äèêòàòîð? Êàêèå ÷åðòû âû õîòåëè áû ðàçâèòü ó ðåáåíêà? Õîòåëè áû ÂÛ èìåòü òå æå ÷åðòû ó ðåáåíêà, êîòîðûé æèâåò ïðè äåìîêðàòèè?

Ðàññìîòðèòå äâà ñïèñêà íà ñëåäóþùåé ñòðàíèöå. ×åðòû, ïåðå÷èñëåííûå â ëåâîì ñòîëáöå — ýòî òå, êîòîðûå ïîëåçíû äëÿ æèçíè ïîä äèêòàòîðîì â îáñòàíîâêå ñàìîäåðæàâèÿ. ×åðòû, ïåðå÷èñëåííûå â ïðàâîé êîëîíêå âàæíû òîãäà, êîãäà ìû õîòèì äåìîêðàòèè.

Îòìåòüòå, ÷òî îáå êîëîíêè ïî÷òè ïðîòèâîïîëîæíû ïî ïðèðîäå. Íàøå òåïåðåøíåå çàòðóäíèòåëüíîå ïîëîæåíèå ñîñòîèò â òîì, ÷òî ïî çàêîíó ìû æèâåì ïðè äåìîêðàòèè.

Îäíàêî, íå ó ìíîãèõ èç íàñ áûëè âûðàáîòàíû ÷åðòû, íåîáõîäèìûå äëÿ îòâåòñòâåííûõ ãðàæäàí â òàêîé îáñòàíîâêå.

Ìû íàïèñàëè öåëóþ êíèãó, "Ïåðåîðèåíòàöèÿ ïëîõîãî ïîâåäåíèÿ äåòåé" ïîäðîáíî îïèñûâàÿ, êàê ïåðåñìîòðåòü ðîäèòåëüñêèå ìåòîäû äëÿ òîãî, ÷òîáû âîñïèòàòü äåìîêðàòè÷åñêèå ÷åðòû â íàøèõ äåòÿõ. Ìû íå áóäåì âäàâàòüñÿ çäåñü â ïîäðîáíîñòè.

Àâòîêðàòè÷åñêèé ãðàæäàíèí Äåìîêðàòè÷åñêèé ãðàæäàíèí

Ïîñëóøíûé. Îòâåòñòâåííûé

Íå èíòåðåñóåòñÿ ïî÷åìó. Ñïðàøèâàåò "ïî÷åìó", ÷óâñòâóåò îòâåòñòâåííîñòü ïåðåä òðåáîâàíèÿìè ñèòóàöèè.

Áîÿçëèâûé — ðåàãèðóåò íà ñòðàõ. Áîäðûé è îáîäðÿþùèé. Ïîñëåäîâàòåëü. Ïðèíèìàåò ðåøåíèÿ ñ äðóãèìè

Ïàññèâíûé. Óâåðåííûé â ñåáå.

Äåñïîòè÷íûé ñ òåìè, êòî ïîä íèì, ïîñëóøíûé ñ òåìè êòî íàä íèì. Ìîæåò áûòü è ëèäåðîì è ïîñëåäîâàòåëåì, îñíîâûâàÿñü íà òðåáîâàíèÿõ ñèòóàöèè, íå áîÿñü ïîòåðÿòü ñòàòóñ.

×óâñòâóåò ñåáÿ ãðåøíèêîì. Îáëàäàåò ÷óâñòâîì ðàâåíñòâà è ñàìîöåííîñòè.

Ëèøåí ñàìîóâàæåíèÿ — ñëóøàåòñÿ îñòàëüíûõ. Îáëàäàåò ñïîñîáíîñòüþ âëèÿòü íà äðóãèõ.

Ñòðàõ ïîòåðÿòü ñòàòóñ, ñîâåðøàÿ îøèáêè, îãðàíè÷èâàåò åãî òâîð÷åñòâî

Îáëàäàåò ñìåëîñòüþ áûòü íåñîâåðøåííûì ÷òî âîñïèòûâàåò òâîð÷åñòâî.

Çíàåò, ÷òî ïðàâèëüíî è íåïðàâèëüíî ïî äèêòàòîðó. Çàòðà÷èâàåò âðåìÿ íà ïîíèìàíèå ñèòóàöèè äî òîãî, êàê âûñêàçàòü ñóæäåíèå.

Çàâèñèìûé/íåçàâèñèìûé Âçàèìîçàâèñèìûé.

Ãîâîðèò "íåò" òîëüêî òîãäà, êîãäà ãîòîâ ñðàæàòüñÿ. Ãîâîðèò "íåò" îòêðûòî, êàê îðóæèå ñîäåéñòâèÿ ñîãëàøåíèþ.

Ïðèíèìàåò ïðèêàçû. Ïðèíèìàåò îòâåòñòâåííîñòü

Ñîãëàøàåòñÿ íåçàâèñèìî îò æåëàíèé, çàòåì æàëóåòñÿ. Ãîëîñóåò, çàòåì çàñòàâëÿåò îòâå÷àòü ïðåäñòàâèòåëåé.

Ìû õîòèì èññëåäîâàòü, êàê íàøè àâòîêðàòè÷åñêèå òðàäèöèè íå òîëüêî ïðåïÿòñòâóþò ðàçâèòèþ äåìîêðàòèè, íî è ðåàëüíî ìåøàþò ïñèõè÷åñêîìó çäîðîâüþ.

Êîãäà âû ÷èòàåòå âûøåïðèâåäåííûé ñïèñîê, ñïðîñèòå ñåáÿ, êàêèå ÷åðòû âàøè ðîäèòåëè ñòàðàëèñü ðàçâèòü â âàñ.

Æàëåòü ðîçãó.

Ïðåäñòàâëÿåòñÿ, ÷òî â ïðîøëîì íà ïðîòÿæåíèè ñîòåí ëåò íàøà êóëüòóðà áûëà èñêóñíî ïîäîãíàíà, ÷òîáû âîñïèòûâàòü ñîçíàíèå ïîä÷èíåíèÿ. Óìîíàñòðîåíèå ðàáà. Ìíîãèå ïîíÿòèÿ, êîòîðûå ïåðâîíà÷àëüíî áûëè ñîçäàíû äëÿ ñîäåéñòâèÿ ñîòðóäíè÷åñòâó, ïîñòåïåííî íåïðàâèëüíî èñòîëêîâûâàëèñü è íåïðàâèëüíî ïðåäñòàâëÿëèñü äëÿ òîãî, ÷òîáû ñëóæèòü íóæäàì ñèñòåìû, êîòîðàÿ óòâåðæäàåò, ÷òî ñîòðóäíè÷åñòâî ìîæåò áûòü òîëüêî ïîäêîíòðîëüíûì. Äàæå ðåëèãèîçíûå ó÷åíèÿ ïîñòåïåííî èñêàæàþòñÿ äëÿ ïîäòâåðæäåíèÿ êîíöåïöèè î òîì, ÷òî íåêîòîðûå ëþäè îáëàäàþò ñâÿùåííûì ïðàâîì óïðàâëÿòü è êîíòðîëèðîâàòü äðóãèõ.

Ðîäèòåëüñêèå ïðèíöèïû òàêèå, êàê "æàëåòü ðîçãó — ïîðòèòü ðåáåíêà" áûëè. â êîíå÷íîì èòîãå, èñêàæåíû, â ðåçóëüòàòå ÷åãî âîñïèòûâàëèñü äåòè, êîòîðûå ãîòîâû ïîçâîëèòü äðóãèì ëþäÿì óïðàâëÿòü èõ æèçíüþ.

×òî ïåðâîíà÷àëüíî ïîäðàçóìåâàëîñü ïîä âûðàæåíèåì "æàëåòü ðîçãó — ïîðòèòü ðåáåíêà"? Íàø êîëëåãà, äîêòîð Îñêàð Õðèñòåíñåí ñ ãðóïïîé âîñïèòàííèêîâ ìîíàñòûðÿ èññëåäîâàë ïðîèñõîæäåíèå ïîñëîâèöû. Îíè îáíàðóæèëè, ÷òî ïîñëîâèöà ãîâîðèëà îá îðóäèè, èñïîëüçóåìîì ïàñòóõàìè. Â áèáëåéñêèå âðåìåíà ïàñòóõè ïîëüçîâàëèñü, â ïåðâóþ î÷åðåäü, äâóìÿ îðóäèÿìè, ïðóòîì è ïîñîõîì. Ïîñîõ áûë îðóäèåì ñ êðþêîì íà êîíöå äëÿ óäåðæèâàíèÿ îâöû, çàöåïëÿÿ åå çà øåþ. Ïðóò áûë ïðÿìîé ïàëêîé, èñïîëüçóåìîé äëÿ íàïðàâëåíèÿ ñòàäà. Åñëè îâöà çàáåãàëà âëåâî, ïàñòóõ ïîëüçîâàëñÿ ïðóòîì, è îñòîðîæíî ïðèæèìàÿ ê áîêó îâöû, çàãîíÿë åå â ñòàäî.

Òàêèì îáðàçîì, ìû ìîæåì ñêàçàòü, ÷òî "æàëåòü ðîçãó (ïðóò)-ïîðòèòü ðåáåíêà" â äåéñòâèòåëüíîñòè îçíà÷àåò: "Òû äîëæåí îáåñïå÷èòü ÐÓÊÎÂÎÄÑÒÂÎ èëè òû èñïîðòèøü ñâîåãî ðåáåíêà". Êàê íåëåïî! Ìîæåòå âû âîîáðàçèòü, ÷òî ñëó÷èëîñü áû. åñëè áû ïàñòóõ ïîëüçîâàëñÿ ïðóòîì äëÿ áèòüÿ îòáèâøèõñÿ îâåö? Îòáèâøàÿñÿ îâöà íå òîëüêî áû óáåæàëà, íî è âñå ñòàäî áû ðàññåÿëîñü!

Êàê ïîëó÷èëîñü, ÷òî ýòà ôðàçà áûëà èñòîëêîâàíà íåïðàâèëüíî? Âîçìîæíî, òå, êòî õîòåë óïðàâëÿòü è êîíòðîëèðîâàòü äðóãèõ, ïîëüçîâàëèñü íåïðàâèëüíûì òîëêîâàíèåì äëÿ îïðàâäàíèÿ èñïîëüçîâàíèÿ èìè íàêàçàíèé è ñòðàõà. Ïûòêè è çàïóãèâàíèÿ áûëè îáû÷íûìè îðóäèÿìè ïðàâÿùèõ òèðàíîâ. Åñëè îíè ìîãëè äîêàçàòü ìàññàì, ÷òî "Âñåìîãóùèé" ñìîòðèò íà èõ ìåòîäû ñêâîçü ïàëüöû, îíè óâåëè÷èâàëè ñâîè øàíñû íà òî, ÷òî ãðàæäàíå áóäóò èì ïîä÷èíÿòüñÿ. Òàêæå, åñëè ïðàâèòåëÿì óäàñòñÿ óáåäèòü ìàññû øëåïàòü ñâîèõ äåòåé, òîãäà ó ìîëîäûõ ðàçîâüåòñÿ êàê ñòðàõ íàêàçàíèÿ, òàê è îòíîøåíèå, êîòîðîå ñäåëàåò âîéíó ëîãè÷íîé. Ðåáåíîê âûðàñòåò ñ óáåæäåíèåì, ÷òî áèòü äðóãèõ — ýòî ñïîñîá çàñòàâèòü èõ äåëàòü òî, ÷òî òû õî÷åøü, ÷òîáû îíè äåëàëè. Ïîâçðîñëåâ, ýòè äåòè íå áóäóò âñòàâèòü ïîä ñîìíåíèå êîìàíäó èäòè íà âîéíó ñ òåì, ÷òîáû îòîáðàòü âëàäåíèÿ áîëåå ñëàáûõ ñîîáùåñòâ.

Ìû íå óòâåðæäàåì, ÷òî ïðàâèòåëè ñîçíàòåëüíî ìàíèïóëèðóþò ìàññàìè è ïðèäóìûâàþò è âûíàøèâàþò èäåè îáìàíà ìîëîäûõ. Ïðàâèòåëè òàêæå áûëè æåðòâàìè íåäîñòàòêîâ îáùåñòâåííîé ñèñòåìû. Ëîæíûå èäåè ëèøü ýâîëþöèîíèðîâàëè. Íåïðàâèëüíûå òîëêîâàíèÿ íå áûëè ñîçíàòåëüíûìè ïëàíàìè. Êîãäà ìû ÷èòàåì Áèáëèþ è ëþáîé äðóãîé ìàòåðèàë, ó íàñ âîçíèêàåò åñòåñòâåííàÿ òåíäåíöèÿ âíèìàòåëüíî âûèñêèâàòü èäåè, êîòîðûå îïðàâäûâàþò òî, ÷òî ìû óæå äåëàåì, à íå èñêàòü èäåè, êîòîðûå ïîìîãóò íàì èçìåíèòüñÿ è óëó÷øèòüñÿ. Ìû áîëüøå ñêëîííû ñòàðàòüñÿ ñîõðàíèòü ÷èñòóþ ñîâåñòü, ÷åì ñòàâèòü ïîä ñîìíåíèå ñâîé îáðàç ìûñëè.

Òðàäèöèîííàÿ ñåìüÿ.

Ñåãîäíÿ ìíîãèå âçàèìîîòíîøåíèÿ áûëè íàðóøåíû, ïîòîìó ÷òî ìû ïåðåøëè îò àâòîêðàòè÷åñêîé ê äåìîêðàòè÷åñêîé ôîðìå ñîâìåñòíîé æèçíè, íå èçìåíèâ îäíîâðåìåííî íàøèõ àâòîêðàòè÷åñêèõ îòíîøåíèé. Ïî ìåðå òîãî, êàê ìû ïðîäîëæàåì ïåðåñìàòðèâàòü íàøè ðîäèòåëüñêèå ìåòîäû, ìû áóäåì äâèãàòüñÿ ê ãîðàçäî áîëåå ýôôåêòèâíîé äåìîêðàòèè, íî òåì âðåìåíåì ìû äîëæíû íàéòè ðåøåíèå ïðîáëåì, çàêëþ÷àþùèõñÿ â òîì, êàê çàñòàâèòü äåìîêðàòèþ ðàáîòàòü ñ ïîêîëåíèÿìè ëþäåé, êîòîðûå áûëè âîñïèòàíû íà íåäîîöåíêå ñâîèõ ñèë è ïåðåîöåíêå ñâîåé ïîòðåáíîñòè â âåëèêîäóøíîì áëàãîäåòåëå.

Ñëåäóþùèå òðè ñöåíàðèÿ ìîãóò ðàçúÿñíèòü âëèÿíèå îáùåñòâåííûõ èçìåíåíèé, êîòîðûå ìû èñïûòûâàåì.

Îäíî èëè áîëåå ïîêîëåíèé òîìó íàçàä.

ÕÎÇßÈÍ äîìà âîçâðàùàåòñÿ äîìîé ïîñëå ðàáîòû è ÌÀËÅÍÜÊÀß ÕÎÇßÞØÊÀ ïðèâåòñòâóåò åãî ó äâåðåé.

ÒÎÌ: ß ïðèøåë.

ÄÆÓÄÈ: Ïðèâåò, ìèëûé, êàê äåíü?

ÒÎÌ ïðîõîäèò ìèìî íåå, õëîïàåòñÿ â êðåñëî ÑÂÎÅ è ãîâîðèò: Ãäå ìîÿ ãàçåòà?

ÄÆÓÄÈ: Çäåñü, äîðîãîé.

ÒÎÌ, ùåëêàÿ ïàëüöàìè: Äàé ìíå êîôå.

ÒÎÌ, êîãäà ÄÆÓÄÈ ïðèíîñèò êîôå: Íó?

ÄÆÓÄÈ: ×òî "íó"? ÒÎÌ: Íó, ÷òî íà îáåä?

ÄÆÓÄÈ: ß äóìàëà ïîäàòü æàðåíîå ìÿñî è êóêóðóçó.

ÒÎÌ, ñåðäèòûì ãîëîñîì: Òåïåðü ïîñëóøàé, æåíùèíà, òû çíàåøü, ÷òî ÿ íå ëþáëþ êóêóðóçó!

ÄÆÓÄÈ: Î, ïðîñòè, äîðîãîé, ×òî áû òû õîòåë?

ÒÎÌ: Ñäåëàé æàðåíîå ìÿñî è ñòðó÷êîâûå áîáû. Êîãäà îíè áóäóò ãîòîâû?

ÄÆÓÄÈ: Ïðèìåðíî ÷åðåç 20 ìèíóò.

ÒÎÌ: Òû ìîãëà èõ ïðèãîòîâèòü ê ìîåìó ïðèõîäó äîìîé. ß òðóäèëñÿ â ïîòå ëèöà âåñü äåíü, ñòàðàÿñü îáåñïå÷èòü ñåìüþ. Òåáå äåëàòü íå÷åãî. Êàê äåòè ñåãîäíÿ?

ÄÆÓÄÈ: Äæîííè ñíîâà ïèõàë ñâîþ ñåñòðó, è ÿ ñêàçàëà åìó, ýòèì çàéìåøüñÿ òû, êîãäà âåðíåøüñÿ äîìîé.

ÒÎÌ: ß íå çíàþ, ÷òî ìíå äåëàòü ñ ýòèìè äåòüìè. ÄÆÎÍÍÈ, ÈÄÈ ÑÞÄÀ! ×òî ýòî ÿ ñëûøó, ÷òî òû îïÿòü òîëêàåøü ñâîþ ñåñòðó? Îòâåòüòå ìíå ìîëîäîé ÷åëîâåê!

ÄÆÎÍÍÈ: Íî ïàïà, îíà.

ÒÎÌ: Íå âîçðàæàé ìíå!

ÒÎÌ, øëåïàÿ Äæîííè: Ñêîëüêî ðàç ÿ ãîâîðèë òåáå, ÷òî áèòü ëþäåé íåõîðîøî?

ÄÆÓÄÈ: Äîðîãîé, íå áóäü ñ íèì òàêèì ãðóáûì.

Äàâàéòå ïîäóìàåì, êàêèå óáåæäåíèÿ ìîãóò ðàçâèòüñÿ ó Äæîííè ïîñëå òîãî, êàêîé ïðîæèâàåò â òàêîé îáñòàíîâêå â òå÷åíèå 21 ãîäà. Ïîìíèòå, Äæîííè ÷óâñòâóåò ñåáÿ ìàëåíüêèì è õî÷åò âûðàñòè. Áîëüøèå ëþäè, ïî-âèäèìîìó, ïîïèðàþò âñå ïðèâèëåãèè.

Êîãäà îí âûðàñòåò, Äæîííè îò÷àÿííî ñòàðàåòñÿ ñòàòü ÍÀÑÒÎßÙÈÌ ÌÓÆ×ÈÍÎÉ. Êàêèå îòâåòû îí äàñò íà ñëåäóþùèå âîïðîñû?

Â. ×òî òàêîå ÍÀÑÒÎßÙÈÉ ìóæ÷èíà?

Î. Íàñòîÿùèé ìóæ÷èíà — ýòî áîññ. Îí æåñòêèé è êîðìèëåö. Îí âñåì òàê íóæåí, ÷òî îíè äàþò åìó âñå, ÷òî îí õî÷åò. Íåò íèêîãî âàæíåå ìóæ÷èíû â äîìå.

Â. Êàê æåíùèíà îòíîñèòñÿ ê ÍÀÑÒÎßÙÅÌÓ ìóæ÷èíå?

Î. Êîãäà ìóæ÷èíà ãîâîðèò "ïðûãàé", æåíùèíà ñïðàøèâàåò "äîêóäà?" ïî ïóòè ââåðõ.

Â. Ìîãó ëè ÿ äåéñòâèòåëüíî ñòàòü ÍÀÑÒÎßÙÈÌ ìóæ÷èíîé?

Î. ß íå óâåðåí. ß äîâîëüíî áåñïîìîùíûé ïî ñðàâíåíèþ ñî ñâîèì ïàïîé.

Ìû ìîæåì òàêæå ïðåäñòàâèòü, ÷òî ó ñåñòðû Äæîííè ñëîæàòñÿ êàêèå-òî óáåæäåíèÿ î ñåáå è ðîëè æåíùèíû.

Â. ×òî Òðåáóåòñÿ îò ÍÀÑÒÎßÙÅÉ æåíùèíû?

Î. Îíà äîëæíà áûòü ãîòîâà è ñïîñîáíà ïîä÷èíèòüñÿ.

Â. Íàñêîëüêî õîðîøî æåíùèíà ìîæåò ñóäèòü?

Î. Ñîâñåì íå ìîæåò. Äàæå çàáîòèòüñÿ î äåòÿõ, ÷åìó îíà ó÷èòñÿ ñ òåõ ïîð, êàê èãðàåò â êóêëû, ïðèõîäèòñÿ ìóæ÷èíå. (ß ñêàçàëà åìó, ÷òî ýòèì çàéìåøüñÿ òû, êîãäà âåðíåøüñÿ äîìîé.)

Â. Âõîäèò ëè ñòðåìëåíèå ê ïðîãðåññó â ðîëü æåíùèíû?

Î. Êîíå÷íî íåò! Æåíñêîå äâèæåíèå íå óáåäèò ìåíÿ áîðîòüñÿ çà ðàñøèðåíèå ïðàâ æåíùèíû.

Ïîêîëåíèå ïîñëå.

Äæîííè âûðîñ è ïðèñòóïèë ê âûïîëíåíèþ çàäà÷è äîêàçàòü, ÷òî îí ÍÀÑÒÎßÙÈÉ ÌÓÆ×ÈÍÀ.

Îí ïîäöåïèë ñåáå "ìàëåíüêóþ õîçÿéêó" è ïðîñòî ïðèõîäèò äîìîé ñ ðàáîòû. Îäíàêî, çäåñü åñòü îäíî èçìåíåíèå. Ýòî ïðîèñõîäèò íà ïîêîëåíèå ïîçäíåå è ýòà "ìàëåíüêàÿ õîçÿéêà" ÷èòàåò "Æóðíàë Ìèññ"! Ïîñìîòðèòå, ÷òî ïðîèñõîäèò.

ÄÆÎÍ, êîãäà îí âõîäèò â äâåðü ïîñëå ðàáîòû: Ïðèâåò, ÿ ïðèøåë.

ÑÜÞ: ×òî íà îáåä?

ÄÆÎÍ: ×òî òû èìååøü â âèäó. ÷òî íà îáåä? Ýòî æåíñêàÿ ðàáîòà. ×òî òû äåëàëà âåñü äåíü. ñìîòðåëà òåëåâèçîð è åëà êîíôåòû?

ÑÜÞ: Ñëóøàé, ýàáóëäûãà, íå óìíè÷àé!

ÄÆÎÍ: ß âåñü äåíü ðàáîòàë. Ýòî ÿ ïðèíîøó äîìîé áåêîí. Òû áû, ïî êðàéíåé ìåðå, ìîãëà áû ïðèãîòîâèòü ìíå îáåä.

ÑÜÞ: À ÿ ïèøó ñòàòüþ î æåñòîêîì îáðàùåíèè ñ äåòüìè è ïðèíîøó äîìîé áîëüøå äåíåã, ÷åì òû â ýòîò ìåñÿö. Òàê ÷òî íà îáåä?

ÄÆÎÍ, ñëàáûì ãîëîñîì, ñìèðåííî: Íó ëàäíî, ÿ ïîäóìàþ. ×òî òû õî÷åøü,, ÷òîáû ÿ ïðèãîòîâèë?

ÑÜÞ, ñ ðàçäðàæåíèå: Òû âñåãäà áóäåøü òàêèì íûòèêîì? Íåóæåëè òû íå ìîæåøü ïðîñòî ïðèíÿòü ðåøåíèå. Ïî÷åìó òû âñåãäà ñïðàøèâàåøü ìåíÿ?

×ÒÎ ÍÀÐÓØÈËÎ ÂÇÀÈÌÎÎÒÍÎØÅÍÈß: Ýòî âçàèìîîòíîøåíèå, î÷åâèäíî, íàðóøåíî. Îäíàêî, ïðè÷èíà íàðóøåíèÿ íå â òîì, ÷òî Äæîí è Ñüþ íå ëþáÿò äðóã äðóãà. Ýòî ðåçóëüòàò èçìåíèâøåéñÿ îáùåñòâåííîé ñèòóàöèè. Ýòî ðåçóëüòàò ðàçãîâîðà äâóõ ìîëîäûõ ëþäåé ñ àâòîêðàòè÷åñêèì âîñïèòàíèåì, êîòîðûå õîòÿò äåéñòâîâàòü â äåìîêðàòè÷åñêîé îáñòàíîâêå.

Îòìåòüòå, ÷òî Äæîí íàðóøàåò îòíîøåíèå, ïðîñòî ñòàðàÿñü äåëàòü òî, ÷òî îí ïîëàãàåò, ïîìîæåò åìó çàâîåâàòü ëþáîâü è âîñõèùåíèå Ñüþ; îí ñòàðàåòñÿ áûòü ÍÀÑÒÎßÙÈÌ ÌÓÆ×ÈÍÎÉ.

Ñüþ, ïðîíèêíóâøèñü òåïåðåøíåé àòìîñôåðîé ðàâåíñòâà, íå õî÷åò, ÷òîáû åþ êîìàíäîâàëè. Îäíàêî, îíà íèêîãäà íå âèäåëà, êàê ìîãóò äâîå ëþäåé æèòü âìåñòå ñî âçàèìíûì óâàæåíèåì. Îíà ìîæåò îïèðàòüñÿ ëèøü íà ìîäåëü èåðàðõèè. Îíà íå õî÷åò, ÷òîáû åþ êîìàíäîâàëè, íî âìåñòî ñîòðóäíè÷åñòâà, êîìàíäóåò îíà. Îíà ãîâîðèò: "ß íå äîëæíà áûòü âíèçó, òàê ïóñòü ÿ áóäó íàâåðõó!" îäíàêî, ïîìíèòå, ÷òî îíà, âñëåäñòâèå òîãî, ÷òî îíà íàáëþäàëà, ïîêà ðîñëà, íåäîîöåíèâàåò ñåáÿ è ñîìíåâàåòñÿ â ñâîåé ñïîñîáíîñòè ïðèíèìàòü õîðîøèå ðåøåíèÿ. Ïîýòîìó, êîãäà åé óäàåòñÿ ïîäìÿòü Äæîíà, íå äàâ åìó êîìàíäîâàòü, îíà æàëóåòñÿ, ÷òî îí "íûòèê". Åå íåóâåðåííîñòü ââîäèò åå â çàáëóæäåíèå íàñ÷åò òîãî, ÷òî åé íóæåí "ÑÈËÜÍÛÉ ÌÓÆ×ÈÍÀ".

Ìû íàçûâàåì ýòè ñìåøàííûå ÷óâñòâà "äâîéíîé ñâÿçüþ". Îí òàêæå ëîâèòñÿ íà äâîéíóþ ñâÿçü. Ñ îäíîé ñòîðîíû, îí õî÷åò, ÷òîáû îíà áûëà ñàìîñòîÿòåëüíîé, à ñ äðóãîé — îí ñ÷èòàåò, ÷òî îí äîëæåí êîìàíäîâàòü.

Ëþáîâü ñî âçàèìíûì óâàæåíèåì.

Î÷åíü ìàëî, ãäå ìû ìîæåì óâèäåòü ìîäåëü òîãî, êàê æèòü âìåñòå ñî âçàèìíûì óâàæåíèåì. Âñÿ íàøà òðàäèöèÿ îñíîâàíà íà ïîíÿòèè îïðåäåëåíèÿ "êòî êåì áóäåò êîìàíäîâàòü?" Â ïðîøëîì ïîðÿäîê êîìàíä áûë õîðîøî îïðåäåëåí. Ñíà÷àëà áûë Áîã.

(Èíîãäà ìíîãèå âëàñòèòåëè áîëåå íèçêîãî ñòàòóñà çàÿâëÿëè, ÷òî Åãî âëàñòü áûëà ïðè÷èíîé óñèëåíèÿ èõ äèêòàòîâ. "Äåëàé, êàê ÿ ãîâîðþ, ïîòîìó ÷òî äàæå åñëè ÿ íå ïîéìàþ òåáÿ, Áîã âñåãäà ñëåäèò".) Ïîñëå Áîãà øåë ìóæ÷èíà, çàòåì æåíùèíà, çàòåì ïåðâûé ðîæäåííûé ñûí, çàòåì äðóãèå äåòè, çàòåì ñîáàêà, çàòåì êîò, ìûøü è ò.ä.

Êàæäûé çíàë ñâîþ ðîëü è â ýòîì áûëî îïðåäåëåííîå óòåøåíèå. Ñåãîäíÿ áîëüøèíñòâî èç íàñ íå óâåðåíû â ñâîåé ðîëè.

Ìû âñå ñîöèàëüíûå ïèîíåðû, â çàäà÷ó êîòîðûõ âõîäèò ñîçäàíèå íîâîé ìîäåëè ëþáâè ñî âçàèìíûì óâàæåíèåì. Íàì íàäî îñâîáîäèòüñÿ îò òðàäèöèé, îïðåäåëèòü è ïðîäåìîíñòðèðîâàòü íîâûå ïðèíöèïû ñîâìåñòíîé æèçíè.

Ïðîâîäÿ íàøè êîíñóëüòàöèè è ñîáèðàÿ ìàòåðèàë ó äðóãèõ âî âðåìÿ íàøèõ ïîåçäîê ñ ëåêöèÿìè, ìû ïîïûòàëèñü áîëåå ÷åòêî ñôîðìóëèðîâàòü ýòó ìîäåëü. Ìû ïðåäëàãàåì ñëåäóþùèé ñöåíàðèé, íå êàê îïòèìàëüíóþ ìîäåëü, íî êàê íàáîð ïðåäëîæåíèé. Ìû íàäååìñÿ, îíè ïîáóäÿò âàñ ïîäóìàòü, è âìåñòå ìû ñìîæåì äàòü áóäóùåìó ïîêîëåíèþ ëó÷øóþ ìîäåëü.

Íîâàÿ ìîäåëü.

ÄÆÎÍ òîëüêî ÷òî âåðíóëñÿ ñ ðàáîòû (ìîæåò, îäíàêî, ÷òî Äæîí âûáðàë çàáîòó î äåòÿõ, à Ñüþ âåðíóëàñü ñ ðàáîòû).

ÄÆÎÍ: Ïðèâåò, äîðîãàÿ, ÿ ïðèøåë.

ÑÜÞ: Ïðèâåò, ìèëûé. Êàê ïðîøåë äåíü?

ÄÆÎÍ: ß äåéñòâèòåëüíî óñòàë. ×òî íà îáåä?

ÑÜÞ óëûáàåòñÿ è êëàäåò ëàäîíü íà ðóêó Äæîíà è ñìîòðèò íà åãî, íè÷åãî íå ãîâîðÿ.

ÄÆÎÍ: ß îïÿòü êîìàíäóþ òîáîé, íå òàê ëè?

ÑÜÞ: Äà. Ïîõîæå, ÷òî íèêòî èç íàñ íå ðàñïîëîæåí ãîòîâèòü ñåãîäíÿ.

ÄÆÎÍ: ×òî áû ÿ õîòåë ñäåëàòü ñåãîäíÿ, òàê ýòî ïîéòè ïîîáåäàòü â íàñòîÿùèé ìîäíûé ðåñòîðàí.

ÑÜÞ: Ýòî áûëî áû çäîðîâî, íî ÿ ïèøó ýòó ñòàòüþ î æåñòîêîì îáðàùåíèè ñ äåòüìè. ß õî÷ó åå äîäåëàòü ñåãîäíÿ. ×òî, åñëè ìû ïðîñòî ñõîäèì êóäà-íèáóäü, ãäå ìîæíî áûñòðî ïîåñòü?

ÄÆÎÍ: ß íå õî÷ó èäòè â çàáåãàëîâêó, ïîòîìó ÷òî ÿ äåéñòâèòåëüíî çäîðîâî ïîðàáîòàë ñåãîäíÿ è çàñëóæèë ýòî. ×òî òåáå íóæíî ñäåëàòü ñ ýòîé ñòàòüåé?

ÑÜÞ: ß õî÷ó îòðåäàêòèðîâàòü è íàïå÷àòàòü îêîí÷àòåëüíûé âàðèàíò.

ÄÆÎÍ: ß ìîãó âçÿòü ó ñîñåäà ïèøóùóþ ìàøèíêó è ìû ñìîæåì âäâîåì ïå÷àòàòü. Äåðæó ïàðè, ìû ñìîæåì çàêîí÷èòü åå âäâîå áûñòðåå.

ÑÜÞ: Âåëèêîëåïíî! Òîãäà ïîñëå ìû ñìîæåì âûéòè.

ÄÆÎÍ: ß ïðåäëàãàþ ñíà÷àëà ïîéòè, õîðîøåíüêî ïîîáåäàòü, ðàññëàáèòüñÿ, à ïîòîì ïðèäòè äîìîé è ïîðàáîòàòü íàä ñòàòüåé.

ÑÜÞ: ß ãîòîâà òàê ïîñòóïèòü, åñëè òû ñîãëàñèøüñÿ, ÷òîáû ìû âåðíóëèñü äîìîé ê ñåìè ÷àñàì.

ÄÆÎÍ: Êîíå÷íî, íåò ïðîáëåì.

ÑÜÞ è ÄÆÎÍ âìåñòå: 0'êýé, èäåì!

Êàê îíè èçáåãàþò êîíôëèêòà.

Äàâàéòå èññëåäóåì ïðèíöèïû, êîòîðûå èñïîëüçîâàëè Äæîí è Ñüþ, ÷òîáû ðåøèòü èõ êîíôëèêòû.

ÄÆÎÍ: Ïðèâåò, ìèëàÿ. ß ïðèøåë.

ÑÜÞ: Ïðèâåò, äîðîãîé. Êàê äåëà?

È Äæîí è Ñüþ âûðàæàþò çàáîòó è ïðèâÿçàííîñòü äðóã ê äðóãó. â ïðîòèâîâåñ "âûõîæó íà áîé", êàê îíè äåëàëè âî âòîðîì ïðèìåðå.

ÄÆÎÍ: ß äåéñòâèòåëüíî óñòàë. ×òî íà îáåä?

ÑÜÞ óëûáàåòñÿ è êëàäåò ëàäîíü íà ðóêè Äæîíà è ñìîòðèò íà íåãî íè÷åãî íå ãîâîðÿ.

Êîãäà Äæîí íà÷èíàåò ïðèïèñûâàòü Ñüþ åå òðàäèöèîííóþ ðîëü, Ñüþ ïîíèìàåò, ÷òî îí ïîñòóïàåò òàê èç-çà ñâîåãî âîñïèòàíèÿ. Îíà ïîíèìàåò, ÷òî Äæîí âîâñå íå õî÷åò ýòèì ñêàçàòü "Òû íå òàê âàæíà, êàê ÿ". Âìåñòî âðàæäåáíîé ðåàêöèè îíà äàåò åìó çíàòü, ÷òî îíà åãî ëþáèò, äàæå íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî îí òîëüêî ÷òî óíèçèë åå.

Ýòî òâåðäîå, íî äîáðîå ïîæàòèå ïîìîãàåò Äæîíó îñîçíàòü ñâîþ îøèáêó. Åìó íå íàäî îò íåå çàùèùàòüñÿ.

ÄÆÎÍ: ß îïÿòü êîìàíäóþ òîáîé, íå òàê ëè?

Äæîí íå ïîääàåòñÿ èñêóøåíèþ ïðèíÿòü îáîðîíèòåëüíóþ ïîçèöèþ. Êîãäà âû ëîâèòå ñåáÿ íà òîì, ÷òî âû çàíèìàåòå îáîðîíèòåëüíóþ ïîçèöèþ è ñòàðàåòåñü îïðàâäàòüñÿ, ïî÷åìó âû âåëè ñåáÿ èìåííî òàê, òî çíàéòå, ÷òî âû ïðåïÿòñòâóåòå âîçìîæíîñòè ðàçóìíîãî îáñóæäåíèÿ âàøèõ ïðîòèâîðå÷èé. Âû íàðóøàåòå ðàâåíñòâî îòíîøåíèé, äàâàÿ ñåáÿ óíèçèòü.

ÑÜÞ: Äà. Ïîõîæå, ÷òî íèêòî èç íàñ íå ðàñïîëîæåí ãîòîâèòü ñåãîäíÿ.

Çäåñü Ñüþ îïðåäåëÿåò òðåáîâàíèÿ ìîìåíòà. Ýòî óâîäèò èõ âíèìàíèå îò ëè÷íûõ ïðîòèâîðå÷èé è ïåðåêëþ÷àåò íà òî, ÷òî îíè äîëæíû ñäåëàòü, ÷òîáû íàéòè ðåøåíèå.

Èõ ëè÷íûå êà÷åñòâà íå äèñêóòèðóþòñÿ.

ÄÆÎÍ: ×òîáû ÿ õîòåë ñäåëàòü ñåãîäíÿ, òàê ýòî ïîéòè ïîîáåäàòü â íàñòîÿùèé ìîäíûé ðåñòîðàí.

.Äæîí ãîâîðèò î ñâîåì âûáîðå. Áåç ýòîé èíôîðìàöèè Ñüþ íå ìîæåò íàéòè àëüòåðíàòèâíîãî ðåøåíèÿ. Ìû áûëè âîñïèòàíû ÍÅ ãîâîðèòü î òîì, ÷òî ÌÛ õîòèì, òðàäèöèîííî, êîãäà ìû õîòåëè ÷åãî-íèáóäü, ìû äîëæíû áûëè ìàñêèðîâàòü íàøè æåëàíèÿ, êàê åñëè áû ìû õîòåëè ëèøü ñäåëàòü ÷òî-íèáóäü äëÿ äðóãîãî.

Ïðè ðàçãîâîðå ñ êîðîëåì âû áû íå ñêàçàëè åìó ïðîñòî, ÷òî âàì íóæíî áîëüøå çåìëè, âû áû ñêàçàëè: "Åñëè âû äàäèòå ìíå áîëüøå çåìëè, âàøå Âåëè÷åñòâî, òî ÿ ñìîãó âûðàñòèòü áîëüøå ïøåíèöû äëÿ âàñ".

ÑÜÞ: Ýòî áûëî áû çäîðîâî, íî ÿ ïèøó ýòó ñòàòüþ î æåñòîêîì îáðàùåíèè ñ äåòüìè. ß õî÷ó åå äîäåëàòü ñåãîäíÿ. ×òî, åñëè ìû ïðîñòî ñõîäèì êóäà-íèáóäü, ãäå ìîæíî áûñòðî ïîåñòü?

Ñüþ ñîîáùàåò, ÷òî èäåÿ Äæîíà åé íðàâèòñÿ è îáúÿñíÿåò ïðè÷èíó åå íåæåëàíèÿ ñîãëàñèòüñÿ. Çàòåì îíà ïðåäëàãàåò àëüòåðíàòèâíûé ïëàí.

ÄÆÎÍ: ß íå õî÷ó èäòè â çàáåãàëîâêó.

Äæîí ñïîêîéíî ãîâîðèò î òîì, ÷åãî îí íå õî÷åò äåëàòü. Ñíîâà ýòî äàåò âîçìîæíîñòü èñêàòü àëüòåðíàòèâû. "ß íå õî÷ó" — äðóãàÿ ôðàçà, êîòîðîé ìû ðåäêî ïîëüçóåìñÿ èç-çà íàøåãî òðàäèöèîííîãî âîñïèòàíèÿ. Ìîæåòå âû âîîáðàçèòü, ÷òî áû ñëó÷èëîñü, åñëè ïîñëóøíûé ïîääàííûé ñêàçàë áû ñâîåìó êîðîëþ: "Âàøå Âåëè÷åñòâî, ÿ íå õî÷ó äåëàòü ýòîãî" èëè "ñåðæàíò, ÿ íå õî÷ó." Åäèíñòâåííûé ñïîñîá, êîòîðûì âû ìîãëè áû íå õîòåòü — ýòî åñëè áû âû èìåëè áîëüøóþ àðìèþ è ãîòîâèëèñü ñðàæàòüñÿ.

Ãîâîðèòü "ß íå õî÷ó" áûëî ïðèãëàøåíèåì ê âîéíå.

ÄÆÎÍ: Ïîòîìó ÷òî ÿ äåéñòâèòåëüíî çäîðîâî ïîðàáîòàë ñåãîäíÿ è ÷óâñòâóþ ñåáÿ â ïðàâå. ×òî òåáå íóæíî ñäåëàòü ñ ýòîé ñòàòüåé?

Çäåñü Äæîí íå ñòûäèòñÿ ïðèçíàòü ñâîè íåäîñòàòêè. Îí íå ñòûäèòñÿ áûòü ñàìèì ñîáîé, ÷òî ñîçäàåò àòìîñôåðó îòêðûòîñòè, ñïîñîáñòâóþ ðåøåíèþ ïðîáëåìû. Îí òàêæå çàäàåò âîïðîñû, ÷òîáû ëó÷øå ïîíÿòü æåëàíèÿ Ñüþ.

ÑÜÞ: ß ÕÎ×Ó îòðåäàêòèðîâàòü è íàïå÷àòàòü îêîí÷àòåëüíûé âàðèàíò.

Îòìåòüòå, ÷òî Ñüþ ãîâîðèò "ß õî÷ó" âìåñòî òîãî, ÷òîáû ãîâîðèòü "Ìíå íàäî". Îíà ìîäåëèðóåò ñàìîóâàæåíèå. Îíà ñîîáùàåò, ÷òî îíà íå ñòûäèòñÿ ñâîèõ æåëàíèé. Åñëè áû îíà ñêàçàëà "ÍÀÄÎ", îíà êàê áû ãîâîðèëà "Ýòî ìîé äîëã — æåðòâîâàòü âñåì, ÷òî ÿ õî÷ó, è äåëàòü âñå, ÷òî òû õî÷åøü, çà èñêëþ÷åíèåì ìíå "ÍÀÄÎ" îòðåäàêòèðîâàòü ñòàòüþ, òî÷íî òàêæå, êàê "ìíå ÍÀÄÎ" äûøàòü. Áåç ýòîãî ÿ óìðó". "ÍÀÄÎ" ÷àñòî èñïîëüçóåòñÿ êàê ðàáñêèé ñïîñîá ñêàçàòü "íåò" è ÷òîáû ýòî íå âûãëÿäåëî òàê, êàê áóäòî âû íåïîêîðíû. Ýòî òàêæå ãîâîðèò î òîì, ÷òî âû áîèòåñü ñêàçàòü "íåò" äðóãîìó ÷åëîâåêó.

ÄÆÎÍ: ß ìîãó âçÿòü ó ñîñåäà ïèøóùóþ ìàøèíêó è ìû ñìîæåì âäâîåì ïå÷àòàòü. Äåðæó ïàðè, ìû ñìîæåì çàêîí÷èòü åå âäâîå áûñòðåå.

Äæîí òåïåðü ãîâîðèò î òîì, ÷òî ÌÎÆÅÒ áûòü ñäåëàíî. ×àñòî ìû êîíöåíòðèðóåì âíèìàíèå áîëüøå íà òîì, ÷òî íå ìîæåò áûòü ñäåëàíî. Èçáåãàÿ ïîëüçîâàòüñÿ "ß íå ìîãó", îí äåëàåò èõ ñîâìåñòíóþ ðàáîòó ïðèâëåêàòåëüíîé.

ÑÜÞ: Âåëèêîëåïíî! Òîãäà ìû ïîñëå ñìîæåì âûéòè.

Îòìåòüòå ýíòóçèàçì Ñüþ ïî ïîâîäó ñîãëàøåíèÿ. Ïðîÿâëÿÿ ýíòóçèàçì, îíà ïîîùðÿëà ñåáÿ è Äæîíà ê ðåøåíèþ ïðîáëåìû. Åñëè áû åå ðåàêöèÿ áûëà íåãàòèâíîé, "ß íèêóäà íå ïîéäó, ïîêà íå ñäåëàþ!" èëè áåçðàçëè÷íîé, "Î, ìíå âñå ðàâíî. Äåëàé ÷òî õî÷åøü", òîãäà îíà íàðóøèëà áû ïðîöåññ ðåøåíèÿ ïðîáëåìû.

ÄÆÎÍ: ß ïðåäïî÷èòàþ ñíà÷àëà ïîéòè õîðîøåíüêî ïîîáåäàòü, ðàññëàáèòüñÿ, à ëîòîì ïðèäòè äîìîé è ïîðàáîòàòü íàä ñòàòüåé.

Äæîí ñíîâà âûðàæàåò ñâîè ïðåäëîæåíèÿ. Îáà ïðîÿâëÿþò îñòîðîæíîñòü, íå ïîçâîëÿÿ îáèæàòü ñåáÿ. Åñëè áû îíè óñòóïèëè â ÷åì-íèáóäü, ÷åì áû îíè áûëè íåäîâîëüíû, âîçíèêëî áû ÷óâñòâî çàòàåííîé îáèäû. Îíè íå ñìîãëè áû ó÷àñòâîâàòü ñ ïîëíûì ýíòóçèàçìîì. Âûðàæàÿ ïðåäïî÷òåíèÿ, îíè äîáèâàþòñÿ ñîãëàøåíèÿ.

ÑÜÞ: ß ãîòîâà òàê ïîñòóïèòü, åñëè òû ñîãëàñèøüñÿ, ÷òîáû ìû âåðíóëèñü äîìîé ê ñåìè ÷àñàì.

ÄÆÎÍ: Êîíå÷íî, íåò ïðîáëåì.

Ñüþ ïðåäëàãàåò óñëîâèÿ, ïðè êîòîðûõ îíà áû ÕÎÒÅËÀ ñîãëàñèòüñÿ. Îíà íå ïûòàåòñÿ ãàäàòü, ÷òî Äæîí õî÷åò èëè íå õî÷åò. Ýòî åãî äåëî. Îíà íå îæèäàåò îò Äæîíà òàêæå, ÷òîáû îí çíàë, ÷òî îíà õî÷åò — îíà ãîâîðèò åìó îá ýòîì.

ÑÜÞ è ÄÆÎÍ âìåñòå: 0'êýé, èäåì!

Òåïåðü îíè ïðèøëè ê ÑÎÃËÀØÅÍÈÞ! Èì íå ïðèøëîñü èäòè íà êîìïðîìèññ. Îêîí÷àòåëüíûé ðåçóëüòàò êîìïðîìèññà — ýòî äâîå ïðîèãðàâøèõ. Ïðè êîìïðîìèññå îáå ïàðòèè óñòóïàþò. Ïîñëå êàæäûé êîíöåíòðèðóåòñÿ áîëüøå íà òîé ïîëîâèíå, êîòîðóþ îí äîëæåí áûë óñòóïèòü, à íå íà òîé, êîòîðóþ îí âûèãðàë. Ñüþ è Äæîí, ïîëüçóÿñü ýòèìè ïðèíöèïàìè, óñèëèëè ñâîþ ïðèâÿçàííîñòü. Â êà÷åñòâå èòîãà âîò ñïèñîê, êîòîðûì îíè ïîëüçîâàëèñü:

18 øàãîâ ê ñîãëàøåíèþ.

1. Âûðàæàéòå çàáîòó è ïðèâÿçàííîñòü.

2. Ìîë÷àëèâî è äîáðîæåëàòåëüíî ñòîéòå íà ñâîåì.

3. Èçáåãàéòå âûçûâàòü ó äðóãîãî ÷åëîâåêà çàùèòíóþ ðåàêöèþ.

4. Èçáåãàéòå ïðîÿâëåíèÿ çàùèòíîé ðåàêöèè ó ñåáÿ.

5. Îïðåäåëèòå òðåáîâàíèÿ ìîìåíòà.

6. Íàçîâèòå âàø âûáîð.

7. Ñêàæèòå äðóãîìó ÷åëîâåêó, êàêèå èäåè ïðèåìëåìû.

8. Îáúÿñíèòå ïðè÷èíû âñÿêîãî íåæåëàíèÿ ñîãëàñèòüñÿ.

9. Ïðåäëàãàéòå àëüòåðíàòèâíûå ïëàíû.

10. Ñïîêîéíî îáúÿñíèòå, ïî÷åìó âû íå õîòèòå äåëàòü.

11. Ñîçíàâàéòåñü â âàøèõ íåñîâåðøåíñòâàõ.

12. 3àäàâàéòå âîïðîñû, ÷òîáû ëó÷øå ïîíÿòü æåëàíèÿ äðóãîãî ÷åëîâåêà.

13. Ãîâîðèòå äðóãîìó ÷åëîâåêó, ÷òî âû õîòèòå, à íå ÷òî âàì íóæíî.

14. Îáñóæäàéòå, ÷òî ìîæåò áûòü ñäåëàíî, à íå òî, ÷òî íå ìîæåò áûòü ñäåëàíî.

15. Íå óñòóïàéòå, ïîçâîëÿÿ äðóãîìó ÷åëîâåêó îáèæàòü âàñ.

16. 0ïèøèòå óñëîâèÿ, ïðè êîòîðûõ âû õîòèòå ñîãëàñèòüñÿ.

17. Íå ïûòàéòåñü äîãàäûâàòüñÿ, ÷òî õî÷åò äðóãîé ÷åëîâåê, ñïðîñèòå.

18. Íå èäèòå íà êîìïðîìèññ, ñïîñîáñòâóéòå ñîãëàøåíèþ.

Äåìîêðàòèÿ ñòèìóëèðóåò ïñèõè÷åñêîå çäîðîâüå.

Êîãäà ìû îãëÿäûâàåìñÿ íàçàä íà íàøèõ àâòîêðàòè÷åñêèõ ïðåäøåñòâåííèêîâ, ó íàñ ñîçäàåòñÿ âïå÷àòëåíèå, ÷òî áîëüøèíñòâî èç íèõ ïîä÷èíÿëîñü ïðèêàçàì äðóãèõ. Ïî âèäèìîìó, îíè îáëàäàëè ñïîñîáíîñòüþ ïîä÷èíÿòü ñâîè æåëàíèÿ âîëå ïðàâèòåëåé.

Îäíàêî, åñëè ìû ïîñìîòðèì áîëåå ïðèñòàëüíî, ìû îáíàðóæèì, ÷òî ýòî íå òàê. Ëþäè íå ïîä÷èíÿëèñü. Îíè ïðîñòî âîññòàâàëè, ñêàçûâàÿñü áîëüíûìè è ïðèäóìûâàÿ îòãîâîðêè. Ìû âèäèì, ÷òî æèçíü èëè óñëîâèÿ ðàáîòû ïðè äèêòàòå áëàãîïðèÿòñòâóþò ïñèõè÷åñêèì çàáîëåâàíèÿì.

Äèêòàòîðñêèé ðåæèì íå ñïîñîáñòâóåò îáùåñòâåííîìó ñàìîóòâåðæäåíèþ èëè âîçìîæíîñòè ñêàçàòü "íåò" îòêðûòî. Ìåòîä, êîòîðûé ëþäè ðàçðàáîòàëè äëÿ ðåøåíèÿ ýòîé ïðîáëåìû, ýòî ñòàòü íåïîëíîöåííûìè. Òàêèì îáðàçîì, îíè ìîãëè äåëàòü òî, ÷òî îíè õîòåëè, âñå æå çàÿâëÿÿ î õîðîøèõ íàìåðåíèÿõ è ñîõðàíÿÿ ÷èñòóþ ñîâåñòü. Îíè íå òîëüêî ïðèòâîðÿëèñü íåïîëíîöåííûìè, ÷òî ëèøü îäóðà÷èâàëî áû îñòàëüíûõ. Îíè íà ñàìîì äåëå ÷óâñòâîâàëè íåïîëíîöåííîñòü, äàæå îáìàíûâàÿ ñåáÿ — íå âûçûâàÿ ñîìíåíèé â ñâîåé ñîâåñòè. Èõ ïðåòåíçèè íà íåïîëíîöåííîñòü âàðüèðîâàëè îò ñîâåðøåíèÿ íåâíèìàòåëüíûõ îøèáîê äî ïñèõè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé. Ïñèõè÷åñêèå áîëåçíè îõâàòûâàëè äèàïàçîí îò ïðîñòîé ãîëîâíîé áîëè äî ñìåðòè.

Âìåñòî òîãî, ÷òîáû ñêàçàòü "íåò, ñåãîäíÿ ÿ íå õî÷ó", æåíùèíà ãîâîðèëà "ó ìåíÿ áîëèò ãîëîâà". Êîãäà ÷åëîâåê áûë íå ãîòîâ ê ðàáîòå, âûáîðó ñóïðóãè èëè ñîòðóäíè÷åñòâó, îí íå ïðèçíàâàëñÿ îòêðûòî à ñâîåì íåæåëàíèè. Òàêîå ïîâåäåíèå ðàñêðûëî áû åãî íåïîâèíîâåíèå è ïðèâåëî áû ê ïîòåðå ñòàòóñà. Âìåñòî ýòîãî ó íåãî ðàçâèâàëèñü íåâðàñòåíè÷åñêèå ñèìïòîìû, îáúÿñíÿþùèå è îïðàâäûâàþùèå åãî íåæåëàíèÿ. "ß íå áóäó" áûëî ñîâåðøåííî íåïðèåìëåìî, íî "ß íå ìîãó" áûëî äîðîãîé ê ñâîáîäå. "Åñëè áû ó ìåíÿ íå áûëî õðîíè÷åñêîé àëëåðãèè, òî ÿ ìîã áû ðèñêíóòü íàéòè ðàáîòó".

ß íå ìîãó âîäèòü ìàøèíó.

Èíîãäà ìû âèäèì, ÷òî ôîáèÿ èñïîëüçóåòñÿ äëÿ ìàñêèðîâêè îòêàçà ïîä÷èíÿòüñÿ.

Îäíà ìîëîäàÿ æåíùèíà ïðèøëà çà êîíñóëüòàöèåé ïî ïðåîäîëåíèþ åå ôîáèè ê âîæäåíèþ.

Îíà áûëà âîñïèòàíà â î÷åíü àâòîêðàòè÷åñêîé ñåìüå è åå îòåö áûë î÷åíü âëàñòíûì.

Îíà âûøëà çàìóæ çà î÷åíü äîáðîãî ÷åëîâåêà, íî îí áûë âîñïèòàí òàê, ÷òî îí ïðèâûê âîñïðèíèìàòü ëþáîâü, êàê âûïîëíåíèå âñåõ ñâîèõ òðåáîâàíèé, è ÷òîáû æåíùèíû åãî æäàëè.

Îíà î÷åíü ñòàðàëàñü îáñëóæèâàòü åãî. Îí ëèøü íàìåêàë, è îíà ñïåöèàëüíî øëà â ìàãàçèí, ÷òîáû äîñòàòü òî, ÷òî îí ïîïðîñèë íà îáåä. Õîòÿ îíà ïðèñïîñàáëèâàëàñü, îíà âîçìóùàëàñü åãî ìåëî÷íîé òèðàíèåé.

Îí õîòåë èìåòü äåòåé. Îíà ñêàçàëà åìó, ÷òî îíà òîæå õîòåëà áû èìåòü ðåáåíêà, íî åå ñòðàõ ïåðåä âîæäåíèåì äåëàåò íåâîçìîæíûì äëÿ íåå çàáîòèòüñÿ î ðåáåíêå. Îí ïîïðîñèë åå ïðîéòè êîíñóëüòàöèþ äëÿ ïðåîäîëåíèÿ åå ôîáèè.

Íà íàøèõ ðàííèõ ñîáðàíèÿõ ìû íå îáñóæäàëè åå ñòðàõ, âìåñòî ýòîãî ìû ïîìîãëè åé ñòàòü áîëåå óâåðåííîé ñî ñâîèì ìóæåì. Ìû ïîìîãëè åé îñîçíàòü, ïî÷åìó îíà ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ îáÿçàííîé. Îíà íàó÷èëàñü ãîâîðèòü "íåò" äðóæåëþáíî è äîãîâàðèâàòüñÿ òàê, ÷òîáû ýòî áûëî ïðèåìëåìî è äëÿ íåå, è äëÿ åå ìóæà.

Ïîñëå òîãî, êàê åå ñïîñîáíîñòü îòêðûòî äîáèâàòüñÿ òîãî, ÷òî îíà õîòåëà óëó÷øèëàñü, îíà ñîîáùèëà, ÷òî ó íåå áîëüøå íåò îùóùåíèÿ òîãî, ÷òî ìóæ åþ êîìàíäóåò. Òîãäà ìû ñòàëè ðàññìàòðèâàòü åå ôîáèþ ê âîæäåíèþ. Ìû ïîêàçàëè åé, ÷òî åå ñòðàõ áûë åå ñïîñîáîì áûòü â òàéíå íåïîñëóøíîé. Ìû ïðåäëîæèëè åé ñíîâà ïîïûòàòüñÿ âîäèòü è ïîñìîòðåòü, áóäóò ëè ó íåå òåïåðü òå æå îùóùåíèÿ.

Äâóìÿ ìåñÿöàìè ïîçæå ìû ñíîâà âñòðåòèëèñü ñ íåé. Îíà ñîîáùèëà, ÷òî áîëüøå íå áîèòñÿ âîäèòü. Îíà òàêæå ðàññêàçàëà íàì, ÷òî îíà ñêàçàëà ñâîåìó ìóæó, ÷òî îíà åùå íå ãîòîâà çàâîäèòü äåòåé. Îíè îáñóäèëè ñâîè ðàçíîãëàñèÿ è ïðèøëè ê ñîãëàøåíèþ ïîäîæäàòü îäèí ãîä è çàòåì îáñóäèòü òåìó ñíîâà.

Ñèìïòîìû ôîáèè èñ÷åçëè, ïîòîìó ÷òî â íîâîé, áîëåå äåìîêðàòè÷åñêîé ñåìåéíîé àòìîñôåðå, ñèìïòîìû áîëüøå íå áûëè íóæíû. Äåìîêðàòèÿ ñòèìóëèðîâàëà åå ïñèõè÷åñêîå çäîðîâüå.

Åñëè âû ñòðàäàåòå îò ôîáèè, ìû ïðåäëàãàåì âàì çàäàòü ñåáå âîïðîñ: "×òî èçìåíèòñÿ, åñëè ÿ íå áîþñü?" Îòâåò íà ýòîò âîïðîñ ìîæåò ïðèâåñòè âàñ ê îñîçíàíèþ ÑÌÛÑËÀ âàøåé ôîáèè.

Îòíîøåíèÿ ïðè ñâîáîäå.

Íåñìîòðÿ íå òî, ÷òî ñâîáîäà, ïðåäëîæåííàÿ íàì äåìîêðàòèåé, ñïîñîáñòâóåò ïñèõè÷åñêîìó çäîðîâüþ, ìû âñå åùå ìåäëèì âîñïîëüçîâàòüñÿ âñåìè åå ïðåèìóùåñòâàìè. Ýòî ïðîèñõîäèò ïîòîìó, ÷òî áîëüøèíñòâî èç íàñ ñâîèì âîñïèòàíèåì íå ïîäãîòîâëåíû âñòàòü íà ïîçèöèè, íåîáõîäèìûå äëÿ âîïëîùåíèÿ äåìîêðàòèè â æèçíü. Íàøà ïîçèöèÿ íå ñîãëàñóåòñÿ ñ þðèäè÷åñêîé ñâîáîäîé, èìåþùåéñÿ ó íàñ. Ìû ñîöèàëüíûå ïèîíåðû, ñðàæàþùèåñÿ ìåæäó äåìîêðàòèåé è àâòîêðàòèåé.

Ìû íå ñìîæåì îñîçíàòü ðàäîñòü íàñëàæäåíèÿ íàøåé äåìîêðàòè÷åñêîé ñâîáîäîé äî òåõ ïîð, ïîêà íå âûðàáîòàåì äåìîêðàòè÷åñêîå îòíîøåíèå. Ìû þðèäè÷åñêè èìååì "ïðàâèòåëüñòâî íàðîäà". Îäíàêî, ìû, ãðàæäàíå, íå âûïîëíÿåì ñâîåé ðîëè.

Áîëüøèíñòâî íå îçíàêîìèëîñü ñ âîïðîñàìè. Áîëüøèíñòâî äàæå íå ãîëîñóåò!

Áîëüøèíñòâî íå îáñóæäàåò îñìûñëåííî âîïðîñû ñî ñâîèìè ñîñåäÿìè, äîñòèãàÿ êîíñåíñóñà, ñîîáùàÿ î ñâîåì âûáîðå ñâîèì ïðåäñòàâèòåëÿì è çàòåì ñïðàøèâàÿ ñ ïðåäñòàâèòåëåé. Ìû æàëóåìñÿ íà òî, ÷òî ó íàñ áåçîòâåòñòâåííîå ïðàâèòåëüñòâî, îäíàêî, íàñòîÿùàÿ ïðîáëåìà çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî ìû áåçîòâåòñòâåííûå ãðàæäàíå.

Åñëè ìû õîòèì ñòàòü îòâåòñòâåííûìè, ìû ìîãëè áû óñòàíîâèòü îôèöèàëüíóþ ñèñòåìó çàïèñè âûáîðíûõ îáåùàíèé êàíäèäàòà è óáèðàòü ñî ñëóæáû òåõ, êòî áåç ðàçðåøåíèÿ, óêëîíÿåòñÿ îò ñâîèõ îáåùàíèé.

Ýòî îòñóòñòâèå îòâåòñòâåííîñòè ñ íàøåé ñòîðîíû ïðîèñõîäèò ïîòîìó, ÷òî ìû íå ïðèó÷åíû ïðèíèìàòü ó÷àñòèå â ïðèíÿòèè ðåøåíèé. Ìíîãèì èç íàñ ãîâîðèëè: "Òåáå íå÷åãî èíòåðåñîâàòüñÿ "ïî÷åìó". Òâîå äåëî äåëàòü èëè óìåðåòü". Íàøà çàäà÷à âûðàáîòàòü â ñåáå ýòè íåîáõîäèìûå êà÷åñòâà.

Ìû èçìåíèëèñü äî òîé ÷åðòû, êîãäà ìû íå õîòèì òåðïåòü èëè ïðèíèìàòü íè÷üèõ êîìàíä. Äåòè ñåãîäíÿ óæå íå âèäÿò ìîäåëè ìàòåðè, áåçóñëîâíî ïîä÷èíÿþùåéñÿ îòöó.

Îäíàêî, ìû íå âûðàáîòàëè íè óâåðåííîñòè â ñâîèõ ñïîñîáíîñòÿõ, íè ñïîñîáíîñòè ñîòðóäíè÷àòü òàê, ÷òîáû ìû ìîãëè ñòàòü äåéñòâèòåëüíî ÂÇÀÈÌÎÇÀÂÈÑÈÌÛÌÈ. Ìû êîëåáëåìñÿ ìåæäó çàâèñèìîñòüþ (Òû ìíå íóæíà) è íåçàâèñèìîñòüþ (Ìíå íèêòî íå íóæåí).

Îáåùàíèå äèêòàòîðà: "Äàéòå ìíå âñþ âëàñòü è îòâåòñòâåííîñòü, è ÿ ïîçàáî÷óñü î âñåõ âàøèõ ïðîáëåìàõ çà âàñ". Ê íåñ÷àñòüþ, ýòî îáåùàíèå ïî÷òè òîæäåñòâåííî òîìó, ÷òî èñïûòûâàåò áîëüøèíñòâî äåòåé, êîãäà îíè âûðàñòàþò. Ìàìà è ïàïà èìåþò âñþ âëàñòü è çàáîòÿòñÿ îáî âñåõ ïðîáëåìàõ. "ß íå õî÷ó, ÷òîáû òû èãðàë ñ Äæîííè. Ñ íèì ïîïàäåøü â áåäó". Òàê ìû âèäèì äâå ïîçèöèè â äåéñòâèè: "ß íå õî÷ó, ÷òîáû êòî-íèáóäü ãîâîðèë ìíå, ÷òî äåëàòü" è "Ìíå íóæíî, ÷òîáû êòî-íèáóäü çàáîòèëñÿ î âñåõ ìîèõ ïðîáëåìàõ çà ìåíÿ".

Ýòè ïîçèöèè íàêëàäûâàþò êîëîññàëüíóþ íàãðóçêó íà òåõ, êòî ñòàðàåòñÿ áûòü íàøèì ïðàâèòåëüñòâîì. Ñ îäíîé ñòîðîíû, ìû âñå æàëóåìñÿ íà ïðàâèòåëüñòâåííûå îãðàíè÷åíèÿ è êðèòèêóåì èõ íåýôôåêòèâíîñòü. Òîãäà êàê ñ äðóãîé ñòîðîíû ìû îò÷àÿííî ïûòàåìñÿ çàñòàâèòü ïðàâèòåëüñòâî ðåøèòü íàøè ïðîáëåìû çà íàñ. Ìû æàëóåìñÿ íà íàëîãè, â òî æå âðåìÿ ñòàðàÿñü ïðèäóìàòü, êàê ìû ñìîæåì ïîëó÷èòü ïðàâèòåëüñòâåííóþ äîòàöèþ.

×òî-òî íè çà ÷òî.

Âñÿêèé ðàç, êàê âû íàäååòåñü, ÷òî ïðàâèòåëüñòâî äàñò âàì äîòàöèþ èëè êàêîé-òî òèï ïîìîùè, âû ïðîñèòå åãî çàñòàâèòü âàøèõ ñîñåäåé çàïëàòèòü çà ÷òî-íèáóäü, ÷åãî îíè ìîãóò íå õîòåòü. Âû ïðîñèòå ó÷àñòíèêà íîìåð îäèí (ïðàâèòåëüñòâî) âçÿòü (íå çàðàáîòàòü) äåíüãè îò ó÷àñòíèêà íîìåð äâà (âàø ñîñåä) è ïîòðàòèòü èõ â ïîëüçó ó÷àñòíèêà íîìåð òðè (âû).

Ýòîò êîñâåííûé ïðîöåññ àâòîìàòè÷åñêè ãàðàíòèðóåò, ÷òî äåíüãè, ïîñêîëüêó îíè íå ïðèíàäëåæàò òîìó ó÷àñòíèêó, êîòîðûé èõ òðàòèò, è íå òðàòÿòñÿ âî áëàãî ó÷àñòíèêà, êîòîðûé èõ çàðàáîòàë, áóäóò ïîòðà÷åíû ñ ìåíüøèì âíèìàíèåì ê öåíå è êà÷åñòâó.

Ñäåëêà ïîòðåáóåò ìíîãî íåïðîäóêòèâíîãî àäìèíèñòðàòèâíîãî òðóäà. (Íåîáõîäèìû ðàçìåðû íàëîãîâ è ïðîãðàììíûå îöåíêè). ×åëîâåê, êîòîðûé ïðîòèâ ñâîåé âîëè óñòóïàåò ñðåäñòâà, áóäåò ÷óâñòâîâàòü âîçìóùåíèå. (Íàëîãîïëàòåëüùèê). Âû áóäåòå íåóäîâëåòâîðåííû òåì, ÷òî ïðàâèòåëüñòâî äàåò âàì è âîçìóùàòüñÿ èõ òðåáîâàíèåì êîíòðîëèðîâàòü òî, êàê âû èñïîëüçóåòå.

Êîíå÷íûé ðåçóëüòàò â òîì, ÷òî ïðàâèòåëüñòâî äîëæíî áðàòü âñå áîëüøå è áîëüøå äåíåã îò âàñ è âàøåãî ñîñåäà, ÷òîáû ïðîäîëæàòü äàâàòü âàì (çà áåñïëàòíî?) òî, ÷òî âû õîòèòå. Ýòà ñïèðàëüíàÿ íåýôôåêòèâíîñòü ïðèâîäèò ê ýêîíîìè÷åñêèì ïðîáëåìàì.

Ýòî ñòðåìëåíèå ïîëó÷èòü ÷òî-ëèáî çà áåñïëàòíî íå òîëüêî ñîçäàåò ïðîáëåìû â âàøåé ýêîíîìèêå, îíî òàêæå ëèøàåò âàñ óäîâëåòâîðåíèÿ ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ïîëåçíûì.

Ñòðåìëåíèå ïîëó÷èòü íå÷òî çà ïðîñòî òàê ïîêàçàòåëü òîãî, ÷òî âû íåäîîöåíèâàåòå âàøó íàñòîÿùóþ öåíó è âàøó ñïîñîáíîñòü ïîëó÷èòü ñàìîìó òî, ÷òî âû õîòèòå.

ß ñäåëàþ ýòî çà òåáÿ.

Âñêîðå ïîñëå ñàìîïóáëèêàöèè íàøåé ïåðâîé êíèãè, "Ïåðåîðèåíòàöèÿ ïëîõîãî ïîâåäåíèÿ äåòåé", ìû ïîëó÷èëè ïèñüìî îò îäíîãî èç èçäàòåëåé æóðíàëà "Ïñèõîëîäæè Òóäåé". Â åãî ïèñüìå ãîâîðèòñÿ, ÷òî îí ïðî÷åë íàøó êíèãó. Îí õîòåë óçíàòü, çàèíòåðåñîâàíû ëè ìû â åå ïóáëèêàöèè ãîñóäàðñòâîì. Ìû åìó ïîçâîíèëè è íàçíà÷èëè ñ íèì âñòðå÷ó. Îí áûë èñêëþ÷èòåëüíî îïòèìèñòè÷åí. Îí ñêàçàë íàì, ÷òî. ïðî÷èòàë íàøó êíèãó, îí ïîíÿë, ÷òî îíà ëåãêî ìîæåò ñòàòü áåñòñåëëåðîì. Îí çíàë êðóïíóþ êíèãîèçäàòåëüñêóþ êîìïàíèþ è îí áóäåò ñ÷àñòëèâ ïîêàçàòü èì ýòó êíèãó è óçíàòü, çàõîòÿò ëè îíè åå ïóáëèêîâàòü.

Êîãäà ìû âûõîäèëè èç åãî êîíòîðû, ìû áûëè â ýêñòàçå. Ìû ïîøëè è îòïðàçäíîâàëè.

Íî ïî ïðàâäå ãîâîðÿ, ýòî áûë, âåðîÿòíî, îäèí èç ñàìûõ ñ÷àñòëèâûõ ìîìåíòîâ íàøåé æèçíè! Íî. ýòî äëèëîñü íåäîëãî. Äî ýòîãî ñ÷àñòëèâîãî ìîìåíòà ìû äåéñòâèòåëüíî ðàáîòàëè íàä òåì, ÷òîáû áîëüøå ëþäåé ïðî÷ëî íàøó êíèãó. Ìû ïðîñûïàëèñü, ïðèäóìûâàÿ íîâûå èäåè, êàê ñòàòü äîñòóïíûìè äëÿ áîëüøåãî êðóãà ÷èòàòåëåé. Ìû ïîñòîÿííî âòÿãèâàëèñü â îäèí ïðîåêò çà äðóãèì. Çâîíèëè â êíèæíûå ìàãàçèíû, âûñòóïàëè ïî òåëåâèçîðó è ðàäèî, äàâàëè ëåêöèè, ðàññûëàëè ïèñüìà, äåëàëè òåëåôîííûå çâîíêè. Íåêîòîðûå ïðîåêòû áûëè óñïåøíû, äðóãèå ïðîâàëèâàëèñü. Îäíàêî, òðóäíîñòè ïðèáàâëÿëè âêóñà â íàøåé æèçíè.

Òðåìÿ ìåñÿöàìè ïîçæå ìû âñå åùå æäàëè, ÷òîáû èçäàòåëü ïðåâðàòèë íàøó êíèãó â áåñòñåëëåð. Ìû íå ñëèøêîì áåñïîêîèëèñü, ïîòîìó ÷òî ìû ïîíèìàëè, ÷òî òàêèå âåùè òðåáóþò âðåìåíè, îäíàêî, ìû âäðóã îñîçíàëè, ÷òî ïîñëåäíèå òðè ìåñÿöà äàëè íàì ÷óâñòâî êàêîé-òî ïóñòîòû. Ìû ñòàëè âîð÷ëèâûìè è ðàçäðàæèòåëüíûìè, è íàì áûëî íå î÷åíü âåñåëî.

Ìû æäàëè, ÷òîáû êòî-òî "ÑÄÅËÀË ÝÒÎ ÄËß ÍÀÑ". Ìû ïîíÿëè, ÷òî ìû ïåðåñòàëè ðàáîòàòü! Ìû æäàëè, ÷òîáû íîâûé èçäàòåëü ïðèøåë è ïîçàáîòèëñÿ îáî âñåõ íàøèõ ïðîáëåìàõ. Èç íàøåé æèçíè óøëî âîçáóæäåíèå. Ìû óïóñòèëè âñå ïðîåêòû è çàïðîñû.

Ìû ïîñìîòðåëè çàïèñè è ïîíÿëè, ÷òî ïðîäàæà íàøåé êíèãè óïàëà ñî ñòà äâàäöàòè ýêçåìïëÿðîâ â ìåñÿö äî øåñòèäåñÿòè! Äî ýòîãî âðåìåíè ïðîäàæà óñòîé÷èâî âîçðàñòàëà êàæäûé ìåñÿö.

Ìû ðåøèëè ïåðåñòàòü èñêàòü õàëÿâó. Ìû åùå íå çíàëè, âîçüìåò ëè áîëüøîé èçäàòåëü íàøó êíèãó èëè íåò, íî ìû ïðèêèíóëè: "ïî÷åìó êòî-òî äîëæåí âêëàäûâàòü êàïèòàë â íàøó êíèãó, åñëè ìû íå õîòèì ýòîãî äåëàòü".

Ìû âåðíóëèñü ê ðàáîòå, òàê êàê åñëè áû ìû íèêîãäà íå ñëûøàëè î òîì, ÷òî êòî-òî õî÷åò äëÿ íàñ ÷òî-òî ñäåëàòü. Ìû çàíÿëè ïîçèöèþ, ÷òî ìû ñàìè ñîáèðàåìñÿ ñäåëàòü íàøó êíèãó òàêîé ïîïóëÿðíîé, ÷òî ìû ïîìîæåì áîëüøîìó èçäàòåëþ, íå çàâèñÿ îò åãî ïîìîùè íàì. Ìû õîòåëè èñïûòàòü ðàäîñòü áûòü ïîëåçíûì ó÷àñòíèêîì.

Åùå ÷åðåç òðè ìåñÿöà èçäàòåëü "Ïñèõîëîäæè Òóäåé" ïîçâîíèë íàì è ñêàçàë, ÷òî áîëüøîìó èçäàòåëþ äåéñòâèòåëüíî ïîíðàâèëàñü íàøà êíèãà. Îäíàêî, îíè òîëüêî ÷òî îïóáëèêîâàëè äðóãóþ êíèãó ïî òåìå âîñïèòàíèÿ. Ìû äàæå íå áûëè ðàçî÷àðîâàíû. Ê òîìó âðåìåíè íàøè ñîáñòâåííûå óñèëèÿ ïî ïðîäàæå êíèãè íà äåëå îêóïèëèñü.

Ñåé÷àñ íàì êàæäûé äåíü ïðèñûëàþò çàêàçû íà êíèãó ñî âñåé Ñåâåðíîé Àìåðèêè. Çà ïîñëåäíèé ìåñÿö ìû ïðîäàëè 1047 ýêçåìïëÿðîâ. Ýòî åùå íå áåñòñåëëåð, íî ìû ðàáîòàåì íàä ýòèì. Îäíàêî, ìû îñîçíàåì, ÷òî åñòü ãîðàçäî áîëåå âàæíîå — íàø ïðîãðåññ ê ýòîé öåëè — ýòî ìåðà òîãî, ÷òî ìû äåëàåì. Ýòî äàåò íàì îùóùåíèå ïîëåçíîñòè.

Âðåìÿ îò âðåìåíè ìû çàáûâàåì óðîê, êîòîðîìó ìû íàó÷èëèñü îò èçäàòåëÿ "Ïñèõîëîäæè Òóäåé" è íà÷èíàåì èñêàòü êîãî-íèáóäü, êòî ïîçàáîòèëñÿ áû î íàñ, èëè ìû íà÷èíàåì îáâèíÿòü äðóãèõ â íàøèõ îøèáêàõ. Îäíàêî, ïðèíÿòèå îòâåòñòâåííîñòè çà ñâîå ñîáñòâåííîå ñ÷àñòüå âîçíàãðàæäàåò ñàìî çà ñåáÿ. Ìû íàäååìñÿ, ÷òî âû ïðèìêíåòå ê íàì â ýòîì ïðèçûâå áðàòü áîëüøå îòâåòñòâåííîñòè, äëÿ òîãî. ÷òîáû äåìîêðàòèÿ òîðæåñòâîâàëà.

Ãëàâà 5. Óâåðåííîå ðåøåíèå ïðîáëåì.

Ñàìîóòâåðæäåíèå.

Êàê ìû îáúÿñíÿëè â ïåðâîé ãëàâå, êîìáèíàöèÿ ìíîãèõ ôàêòîðîâ â íàøåì äåòñòâå îáúÿñíÿåò, ïî÷åìó ìû èìåííî òàê ðåàãèðóåì íà äðóãèõ, êîãäà ñòàíîâèìñÿ âçðîñëûìè.

Îäèí èç ôàêòîðîâ, êîòîðûé ñëåäóåò ó÷èòûâàòü, ýòî òî, ÷òî áîëüøèíñòâî èç íàñ âîñïèòûâàëîñü ðîäèòåëüñêèìè ìåòîäàìè, êîòîðûì íàøè ðîäèòåëè íàó÷èëèñü îò ñâîèõ ðîäèòåëåé, à èõ ðîäèòåëè ïîëüçîâàëèñü ìåòîäàìè, êîòîðûì îíè íàó÷èëèñü îò ñâîèõ áàáóøåê è äåäóøåê.

Ýòî ïðåäñòàâëÿåò ïðîáëåìó, ïîòîìó ÷òî â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ áàáóøêè è äåäóøêè, âîñïèòûâàÿ äåòåé, íå ãîòîâèëè èõ ê æèçíè ïðè äåìîêðàòèè. Îíè, ñêîðåå âñåãî, ïîëüçîâàëèñü ìåòîäàìè, êîòîðûå ïðåäíàçíà÷àëèñü äëÿ ïîäãîòîâêè äåòåé ê æèçíè ïðè äèêòàòóðå, â îáùåñòâå, êîòîðîå ãîðàçäî áîëåå àâòîðèòàðíî, ÷åì ñåãîäíÿøíåå îáùåñòâî çäåñü â Ñåâåðíîé Àìåðèêå.

×òîáû õîðîøî ðàáîòàòü â äåìîêðàòè÷åñêîì îáùåñòâå, íàì íóæíî áûòü îòâåòñòâåííûìè, à íå ïîñëóøíûìè, è óâåðåííûìè, à íå ïîêîðíûìè. Ýòî òðåáîâàíèå óâåðåííîñòè íàì ÷àñòî òðóäíî âûïîëíèòü, ïîòîìó ÷òî íàøå äåòñêîå âîñïèòàíèå íå âêëþ÷àëî ðîäèòåëüñêèõ ìåòîäîâ, êîòîðûå ðàçâèâàëè áû óâåðåííîñòü â ñåáå.

Äëÿ òîãî, ÷òîáû ðàçâèòü óìåíèå ñàìîóòâåðæäàòüñÿ, íàì íå òîëüêî íóæíî ÷åòêîå ïîíèìàíèå òîãî, ÷òî òàêîå ñàìîóòâåðæäåíèå, íàì íóæíî òàêæå ïåðåñìîòðåòü íàøè ìûñëè, ÷óâñòâà è ìîë÷àëèâûå ñîîáùåíèÿ, êîòîðûå ìû ïåðåäàåì äðóãèì. Ýòî èìåííî òå ñîîáùåíèÿ, êîòîðûå èíôîðìèðóþò äðóãèõ, ÷òî íàñ ëåãêî çàïóãàòü. Ïðîäóìàéòå ñëåäóþùèå äâåíàäöàòü ïóíêòîâ.

12 ðóêîâîäÿùèõ óêàçàíèé ïî ñàìîóòâåðæäåíèþ.

1. Áûòü äîáðûì è òâåðäûì.

Ñàìîóòâåðæäåíèå — ýòî íå áûòü ïàññèâíûì, àãðåññèâíûì èëè âûñîêîìåðíûì. Ýòî ñáàëàíñèðîâàííîå ñî÷åòàíèå óâàæåíèÿ äðóãèõ (áûòü äîáðûì) è ñàìîóâàæåíèÿ (áûòü òâåðäûì).

2. Íåäîîöåíêà.

Ìû áûëè âîñïèòàíû ïåðåîöåíèâàòü òî, ÷òî äîëæíû äåëàòü Äðóãèå è íåäîîöåíèâàòü òî, ÷òî ìû ìîæåì ñäåëàòü.

Ïðèìåð: Ìû ñîáðàëèñü ïîñåòèòü ñåìèíàð ãðóïïû îêîëî 100 ÷åëîâåê. Áîëüøèíñòâî ýòèõ ëþäåé ïðèâåëî ñâîèõ äåòåé, êîòîðûå èãðàëè â ñîñåäíåé êîìíàòå. Ê íåñ÷àñòüþ, ìåæäó êîìíàòàìè íå áûëî äâåðè. Ìû ñòàëè â îäíîì êîíöå êîìíàòû, à ïóáëèêà ñèäåëà â äðóãîì êîíöå. Ìû ïðîñèëè ïóáëèêó ïîäâèíóòüñÿ áëèæå, ÷òîáû çàãëóøèòü øóì âñåõ äåòåé â ñîñåäíåé êîìíàòå. Íèêòî íå äâèíóëñÿ. Ìû ïîïðîñèëè ñíîâà, îïÿòü áåçðåçóëüòàòíî. Ê ýòîìó ìîìåíòó ìû îáà ÷óâñòâîâàëè íåáîëüøîå ðàçäðàæåíèå. Ìû ïîäóìàëè ïðî ñåáÿ: "Ìû ïðîåõàëè òûñÿ÷ó ìèëü, ÷òîáû ïîãîâîðèòü ñ ýòîé ãðóïïîé, à ó íèõ íå õâàòàåò ñîîáðàæåíèÿ ïåðåäâèíóòüñÿ íà íåñêîëüêî ôóòîâ áëèæå, ÷òîáû îíè ìîãëè íàñ ñëûøàòü!" Íàêîíåö, îäèí èç íàñ ïðåäëîæèë: "Ïî÷åìó áû íàì ïðîñòî íå ïîäâèíóòüñÿ ïîáëèæå ê íèì?!" Ïðîñòîå ðåøåíèå, íå òàê ëè? Çà÷åì íàì íàäî áûëî òàê íàïðÿãàòü ìîçãè, ïûòàÿñü ïåðåäâèíóòü 100 ÷åëîâåê, êîòîðûå íå õîòåëè äâèãàòüñÿ, êîãäà áûëî íàñòîëüêî ïðîùå ïåðåäâèíóòüñÿ íàì äâîèì? Ïîòîìó ÷òî, êàê ìíîãèå èç íàñ, ìû áûëè ïðèó÷åíû äóìàòü òîëüêî î òîì, ÷òî äîëæåí ñäåëàòü äðóãîé ÷åëîâåê è îïóñêàëè òî, ÷òî ìîæåì ñäåëàòü ìû. Âîò äðóãîé ïðèìåð: Æåíùèíà çëèëàñü íà ñâîåãî ìóæà, ïîòîìó ÷òî îí íå ïîìîãàë ñ ìûòüåì ïîñóäû. Îíè îáà ðàáîòàëè öåëûé äåíü è îí ñîãëàñèëñÿ, ÷òî áóäåò ïîìîãàòü ñ äîìàøíèìè äåëàìè.

Íî îí íèêîãäà ýòîãî íå äåëàë. Ìû ïðåäëîæèëè æåíùèíå, ÷òîáû îíà ñêîíöåíòðèðîâàëàñü íà òîì, ÷òî îíà ìîæåò ñäåëàòü, à íå ïûòàëàñü çàñòàâèòü ñâîåãî ìóæà âîçèòüñÿ ñ ïîñóäîé. Ïîäóìàâ íåêîòîðîå âðåìÿ, îíà ïðèøëà ê âûâîäó, ÷òî îíà áóäåò âîçèòüñÿ ñ ïîñóäîé êàæäûé ñëåäóþùèé ðàç. (Îòìåòüòå, îíà ñêàçàëà "êàæäûé ñëåäóþùèé ðàç", à íå "êàæäûé âå÷åð".) Ýòî îçíà÷àëî, ÷òî îíà íå áóäåò âîçèòüñÿ ñ ïîñóäîé òîëüêî ïîñëå òîãî, êàê îí ýòî ñäåëàåò. Åñëè îí õî÷åò æäàòü ïàðó âå÷åðîâ, ïðåæäå ÷åì îí ýòî ñäåëàåò, òî ñ íåé âñå â ïîðÿäêå. Âîò êàê îíà ïîäîøëà ê ñâîåìó ìóæó. Îíà ñêàçàëà: "Äæîí, ÿ çàìåòèëà, ÷òî ÿ ÷àñòî æàëóþñü, ÷òî òû íå âîçèøüñÿ ñ ïîñóäîé. ß ïîëàãàþ, ÷òî òåáå ïðîòèâíî ñëóøàòü âñå âðåìÿ ýòè æàëîáû, è ÿ ñàìà ñåáÿ ïðåçèðàþ, êîãäà æàëóþñü. ß ïîíÿëà, ÷òî ýòî ìîÿ âèíà. ïîòîìó ÷òî ÿ ÷àñòî äåëàþ áîëüøå, ÷åì òû, à ïîòîì óíèæàþ òåáÿ. Ïîýòîìó îòíûíå ÿ áóäó âîçèòüñÿ ñ ïîñóäîé ÷åðåç ðàç. Òîãäà ÿ íå áóäó áåñèòü òåáÿ æàëîáàìè". Ê åå áîëüøîìó óäèâëåíèþ ìóæ ñêàçàë: "Ïî÷åìó áû íàì íå âîçèòüñÿ ñ ïîñóäîé âìåñòå?"

3. Íåóâåðåííîñòü â ìûñëÿõ.

Ìû ìîãëè áû ñòàòü áîëåå óâåðåííûìè, îñîçíàâ êàê ÷àñòî ìû ïîääàåìñÿ íåóâåðåííûì ìûñëÿì, òàêèì êàê: "Åñëè áû îí äåéñòâèòåëüíî ëþáèë, îí çíàë áû, ÷åãî ÿ õî÷ó." "Åñëè áû ÿ äîñòàòî÷íî äîëãî îòòÿãèâàëà ýòî, ïðîáëåìà èñ÷åçëà áû".

"Åñëè ÿ áóäó íàñòàèâàòü íà ñâîèõ ïðàâàõ, äðóãèå ìîãóò ðàçîçëèòüñÿ, è ÿ ýòîãî íå âûíåñó".

"ß íå çàñëóæèâàþ èìåòü òî, ÷òî ÿ õî÷ó." "Îíè äóìàþò, ÷òî ÿ íå çàñëóæèâàþ èìåòü òî, ÷òî ÿ õî÷ó." "ß ëó÷øå, ïîòîìó ÷òî ÿ óñòóïàþ." "Äðóãèå íå äàäóò ìíå òî, ÷òî ÿ õî÷ó, åñëè ÿ íå ðàçîçëþñü." "Åñëè ÿ äåëàþ âñå ïðàâèëüíî è åñëè ÿ õîðîøèé, òî ÿ ïîëó÷ó òî, ÷òî ÿ õî÷ó."

4. Õîòåòü òîãî, ÷åãî âû õîòèòå.

Âàì íå íàäî èçâèíÿòüñÿ èëè çàùèùàòü âàøè âûáîðû. Ó âàñ åñòü ïðàâî õîòåòü òî, ÷òî âû õîòèòå.

Ïðèìåð: Äæîàí ïîçâîíèëà åå ñîñåäêà, ïðîñÿ ïîñèäåòü ñ ðåáåíêîì, ñ åå äâóõëåòíèì ñûíîì.

Äæîàí, íà ñàìîì äåëå, íå õîòåëà ñèäåòü ñ ðåáåíêîì â ýòîò äåíü. Íî ó íåå íå áûëî õîðîøåãî îïðàâäàíèÿ ñêàçàòü "íåò", ïîýòîìó îíà ñîãëàñèëàñü. Äæîàí âîçíåíàâèäåëà âðåìÿ, êîòîðîå îíà ïðîñèäåëà ñ ðåáåíêîì. Â ðåçóëüòàòå, îíà îõëàäåëà è îòäàëèëàñü îò ñîñåäêè.

Íàì íå íóæíî èçâèíåíèé, ÷òîáû äåëàòü òî, ÷òî ìû õîòèì. Ó íàñ åñòü ïðàâî õîòåòü òî, ÷òî ìû õîòèì, è ìû äîëæíû äàòü äðóãèì çíàòü. ÷òî ìû õîòèì è íå õîòèì. Åñëè ìû íå äàäèì èì çíàòü, òî ìû íåíàìåðåííî çàñòàâëÿåì èõ îáìàíûâàòü ñåáÿ. Ó Äæîàí áûëî ïðàâî ñêàçàòü ñîñåäêå: "ß íå õî÷ó ñåãîäíÿ ñèäåòü ñ ðåáåíêîì". Ñîñåäêà òîãäà áûëà áû ñâîáîäíà ñêàçàòü ëèáî "0'êýé" èëè äàëåå óãîâàðèâàòü Äæîàí.

5. ×òî âû áóäåòå äåëàòü.

Äàéòå äðóãîìó ÷åëîâåêó çíàòü, ÷òî âû áóäåòå äåëàòü.

Ïðèìåð: Ìû êîíñóëüòèðîâàëè ìàòü è åå ÷åòûðíàäöàòèëåòíåãî ñûíà. Îí ïðîãóëèâàë øêîëó, ïîòîìó ÷òî îí íå äåëàë äîìàøíèõ çàäàíèé. Îäíàêî, îí çíàë, ÷òî íå õî÷åò, ÷òîáû åãî îòñûëàëè â äðóãóþ øêîëó. Íà ñîáðàíèè îí î÷åíü ñîïðîòèâëÿëñÿ. Ìû ñïðîñèëè åãî, ÷òî îí õî÷åò ïîëó÷èòü îò ñîáðàíèÿ. Îí ñêàçàë: "Íè÷åãî, ÿ ëó÷øå áóäó íà óëèöå äóðà÷èòüñÿ." Ìû ñêàçàëè, ÷òî ìû íå õîòèì, ÷òîáû îí áûë íà ñåññèè, åñëè îí íå õî÷åò óëó÷øèòü â ñåáå ÷òî-íèáóäü. Îí âñòàë è íàïðàâèëñÿ ê äâåðè. Ìû îñòàíîâèëè åãî è ñêàçàëè: "Òû ìîæåøü óéòè, åñëè õî÷åøü. Íî åñëè òû ýòî ñäåëàåøü, ìû ïîçâîíèì â øêîëó è ñêàæåì èì, ÷òî òû ðåøèë, ÷òî íå áóäåøü ðàáîòàòü íàä óëó÷øåíèåì ñâîèõ îòìåòîê. Ìû íå çàñòàâëÿåì òåáÿ îñòàòüñÿ, íî ìû íå õîòèì, ÷òîáû â øêîëå äóìàëè, ÷òî ìû ïîìîãàåì òåáå, åñëè òû îòêàçûâàåøüñÿ îò ïîìîùè." Îí ïîäóìàë ìèíóòó è çàòåì ñåë. Ýòî áûëî îäíî èç ñàìûõ óñïåøíûõ ñîáðàíèé ñ íèì.

Ìû ñêàçàëè åìó, ÷òî ÌÛ ñäåëàåì, à íå òî, ÷òî åìó íàäî ñäåëàòü.

6. Çàùèòèòü ñåáÿ.

×àñòî ìû íå çàùèùàåì ñåáÿ, äàæå íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî óçíàåì çíàêîìóþ ñèòóàöèþ, êîòîðàÿ äîðîãî îáîøëàñü íàì â ïðîøëîì.

Ïðèìåð: Âû ïîïðîñèëè ñâîþ ïðèÿòåëüíèöó ïðåêðàòèòü âåñòè ñåáÿ îïðåäåëåííûì îáðàçîì. Îíà ñîãëàñèëàñü ïåðåñòàòü, íî îíà ñîãëàøàëàñü è â ïðîøëîì, íî çàòåì íàðóøèëà ñâîå îáåùàíèå. Â ýòîì ìåñòå âû ìîæåòå ñêàçàòü : "Ñïàñèáî. Ýòî áûëî áû çäîðîâî. ×òî ÿ äîëæåí ñäåëàòü, åñëè òû çàáóäåøü?"

7. Íå çàïóãèâàéòå ìåíÿ.

Íàøà ïîçà, òîí ãîëîñà, âçãëÿä íàøèõ ãëàç è íàøè äâèæåíèÿ âñå âìåñòå ïåðåäàþò äðóãèì òî, êàêîãî îòíîøåíèÿ ìû îò íèõ îæèäàåì. Íåóâåðåííîñòü èíîãäà ïåðåäàåò èíôîðìàöèþ: "Çàïóãàé ìåíÿ".

ÄÝÉÂ îñòîðîæíî âîøåë â êîíòîðó áîññà è ñêàçàë: "À. Ìèñòåð Ñìèò?. ..À. ÿ áû õîòåë ïîãîâîðèòü ñ âàìè î ïîâûøåíèè çàðïëàòû".

Äýéâ ñîîáùàåò ñâîåìó áîññó, ÷òî îí õî÷åò, ÷òîáû åãî çàïóãàëè è èìåííî ýòî è ïðîèçîøëî.

8. Íå çàñòàâëÿéòå èõ îáîðîíÿòüñÿ.

Èçáåãàéòå âûçûâàòü â äðóãîì ÷åëîâåêå çàùèòíóþ ðåàêöèþ. Ïåðåñìîòðèòå ñâîé ïîäõîä (òîí ãîëîñà, ôîðìóëèðîâêè è ò.ä.), êîãäà äðóãîé ÷åëîâåê íà÷èíàåò çàùèùàòü ñâîå ïîâåäåíèå (îáúÿñíÿòü èëè âûðàæàòü íåïðèÿçíü).

9. Îæèäàéòå ðåçóëüòàòîâ.

Ìû ÷àñòî íåäîîöåíèâàåì òî, êàê íàøè îæèäàíèÿ âëèÿþò íà íàøè äåéñòâèÿ. Åñëè ìû íå íàäååìñÿ óáåäèòü äðóãîãî ÷åëîâåêà, íàøà íåóâåðåííîñòü ïðîÿâèòñÿ â íàøåì ãîëîñå.

ÄÅÁÁÈ õîòåëà ñîîáùèòü ñâîåìó ìóæó, ÷òî îíà ñîáèðàåòñÿ ïîçàíèìàòüñÿ â âå÷åðíåé øêîëå. Îíà ïðåäïîëàãàëà, ÷òî îí åå âûñìååò è ïðèíóäèò îòêàçàòüñÿ îò ýòîãî. Ìû çàñòàâèëè åå ïðîèãðàòü ñèòóàöèþ. Îíà îñòîðîæíî ãîâîðèò: "Ðîé, ÿ ïîëàãàþ ïîõîäèòü â âå÷åðíþþ øêîëó." Çàòåì îíà æäåò åãî ðåàêöèè. Åå ïàóçà êàê áû ãîâîðèò åìó, ÷òî îíà îæèäàåò îòðèöàòåëüíîé ðåàêöèè.

Ìû ïîìîãëè åé èçìåíèòü åå îæèäàíèÿ. Îíà ñîîáùèëà íàì, ÷òî îíà ñêàçàëà Ðîþ: "ß ðåøèëà ïîéòè â âå÷åðíþþ øêîëó. ß òàê âîëíóþñü, ÷òî íå ìîãó æäàòü". Åå ìóæ ðåàãèðîâàë ñëîâàìè: "Õîðîøàÿ ìûñëü!"

10. Èùèòå àëüòåðíàòèâû.

Åñëè ìû âèäèì ëèøü îãðàíè÷åííîå êîëè÷åñòâî àëüòåðíàòèâ -ýòî îáû÷íî óêàçûâàåò íà òî, ÷òî ìû íå ïîäîçðåâàåì î íàøèõ íàñòîÿùèõ íàìåðåíèÿõ èçáåãàòü òîãî, ÷òî íåîáõîäèìî äëÿ óâåðåííîñòè.

Ýòî ìîæåò òàêæå îçíà÷àòü, ÷òî ìû ÷óâñòâóåì ñåáÿ íåïîäãîòîâëåííûìè ê òîìó, ÷òî íåîáõîäèìî äåëàòü â äàííîé ñèòóàöèè. Ïîñêîëüêó ìû ÷óâñòâóåì íåïîäãîòîâëåííîñòü, ìû îïóñêàåì ýòî êàê àëüòåðíàòèâó. Íàïðèìåð: ËÀÐÐÈ ñîáèðàëñÿ íà êîíôåðåíöèþ è çàáûë çàêàçàòü ìåñòî â îòåëå äî òîãî, êàê èñòåê ïîñëåäíèé ñðîê. Îí ïîäóìàë: "Ñëèøêîì ïîçäíî. ß íå ñìîãó ïîñåòèòü êîíôåðåíöèþ".

Îí âèäåë òîëüêî îäíó àëüòåðíàòèâó. Îí çàáûë, ÷òî ìîæíî ïîçâîíèòü â öåíòð êîíôåðåíöèè è ïîïðîñèòü èõ ïîìîùè, ïîòîìó ÷òî îí îêàçàëñÿ íå ãîòîâûì ñïðàâèòüñÿ ñ çàòðóäíåíèÿìè, âûçâàííûìè òåì, ÷òî îí áûë íåäîñòàòî÷íî äèñöèïëèíèðîâàííûì è íå óëîæèëñÿ â óêàçàííûå ñðîêè.

Âñåãäà, êîãäà âû âèäèòå âñåãî íåñêîëüêî àëüòåðíàòèâ, ñïðîñèòå ñåáÿ: "×åãî ÿ ìîãó èçáåãàòü?"

11. Îòêëàäûâàíèå ðåøåíèé.

Ïðèíèìàÿ ðåøåíèÿ, ó÷èòûâàéòå, ÷òî îòêëàäûâàíèå ðåøåíèÿ èíîãäà ãðîçèò âàøåé æèçíè. Ýòî óâåðåííîå ïîâåäåíèå, òîëüêî êîãäà âû ñîçíàòåëüíî õîòèòå ðèñêíóòü. Âàì ñëåäóåò ïîðàçìûñëèòü, ïðèíÿòî ëè âàìè ðåøåíèå îò ñìåëîñòè èëè îò îò÷àÿíèÿ.

12. ß õî÷ó.

Êîãäà ìû ñ÷èòàåì, ÷òî íåõîðîøî ïðîñèòü òî, ÷òî ìû õîòèì îòêðûòî, ìû äîáèâàåìñÿ ýòîãî êîñâåííî, ÷òî îáû÷íî ìåíåå ýôôåêòèâíî.

Áûòü íåóâåðåííûì.

Íåóâåðåííîñòü â ìåëî÷àõ óâåëè÷èâàåò âàøå îùóùåíèå áåññèëèÿ. Äàëüøå èäóò íåóâåðåííûå ìåòîäû, êîòîðûìè ìû âñå èíîãäà ïîëüçóåìñÿ, ñòàðàÿñü ïîìíèòü òî, ÷òî ìû õîòèì. Îíè îáû÷íî íå ýôôåêòèâíû è ÷àñòî íàðóøàþò îòíîøåíèÿ. Ïåðå÷èñëåíû òàêæå óâåðåííûå àëüòåðíàòèâû.

Ïðèõîäèòü äîìîé ïîçäíî.

Ïëà÷: âû ïîëüçóåòåñü "ãèäðîýíåðãèåé", ÷òîáû äðóãîé

÷åëîâåê ïî÷óâñòâîâàë ñåáÿ âèíîâàòûì, íàäåÿñü, ÷òî îí óñòóïèò èëè èçâèíèòñÿ.

Íàïðèìåð: "ÔÓ, Îãî-ãî, òû îïîçäàë".

Ìîë÷àíèå: êîãäà îíà ïðèõîäèò äîìîé ïîçäíî, âû ïå÷àëüíû è òèõè. Âû èçáåãàåòå íà÷èíàòü ðàçãîâîð è îòâå÷àåòå íà âîïðîñû òèõî ñ ìèíèìóìîì ñëîâ. Âàøà ïîçà ãîâîðèò: "Ïîñìîòðè, ÷òî òû ñäåëàëà ñî ìíîé". Âàø ìîòèâ "ß ìîãó íå ïîëó÷èòü òî, ÷òî ÿ õî÷ó, íî ïî êðàéíåé ìåðå, ÿ îòîìùó".

Èñòåðèêà: êîãäà îí ïðèõîäèò äîìîé ïîçäíî, âû îáçûâàåòå åãî, áðîñàåòå âåùè, âûñêàêèâàåòå èç äîìà è õëîïàåòå äâåðüþ. Âû ñòàðàåòåñü çàïóãàòü äðóãîãî ÷åëîâåêà, ÷òîáû îí äàë âàì òî, ÷òî âû õîòèòå. (Çàïóãèâàíèå èíîãäà ìîæåò ïðèíÿòü áîëåå ëåãêóþ ôîðìó, êàê ó ìóæà, êîòîðûé ãîâîðèò: "Âñå â ïîðÿäêå!", íî ìîë÷à øàãàåò ïî êîìíàòå, óäàðÿÿ êóëàêîì â ëàäîíü.)

Âèíà: ñëàáûì ãîëîñîì âû äåëàåòå ñðàâíåíèÿ è ãîâîðèòå î "äîëãå". Ïðèìåð: "Ìóæ Äæóäè íèêîãäà íå îïàçäûâàåò".

Ìîðàëüíîå ïðåâîñõîäñòâî: âû âûñêàçûâàåòå óòâåðæäåíèå, êîòîðîå óêàçûâàåò íà òî, ÷òî âû ëó÷øå. "ß âñåãäà ïðèõîæó âîâðåìÿ, ÿ íå ïîíèìàþ, ïî÷åìó òû íå ìîæåøü?" Óâåðåííàÿ àëüòåðíàòèâà: "ß áû õîòåëà, ÷òîáû òû çâîíèë ìíå, åñëè íå ìîæåøü áûòü äîìà âîâðåìÿ. Òû áû ìîã ýòî äåëàòü?"

Äåëîâàÿ ïîåçäêà.

Ñòðàäàëåö: óòâåðæäåíèÿ, âûçûâàþùèå ÷óâñòâî âèíû â äðóãîì ÷åëîâåêå, êîãäà îíè ïðîñÿò òîãî, ÷òî îíè õîòÿò. Â íàäåæäå, ÷òî äðóãîé ÷åëîâåê ïîéìåò, êàê ìíîãèì âû æåðòâóåòå è äàñò âàì òî, ÷òî âû õîòèòå, äàæå åñëè ýòî âàì ïðåäëîæàò. Ïðèìåð: "Äà, òû ìîæåøü âçÿòü äåíüãè íà äåëîâóþ ïîåçäêó, à ìû óæ êàê-íèáóäü îáîéäåìñÿ áåç íîâîé ìåáåëè, êîòîðóþ ÿ ñîáèðàëàñü êóïèòü íà ñëåäóþùåé íåäåëå".

Óâåðåííàÿ àëüòåðíàòèâà: "ß çíàþ, ÷òî ýòà ïîåçäêà âàæíà äëÿ òåáÿ, íî ÿ äàâíî õî÷ó êóïèòü íîâóþ ìåáåëü. Êàê áû íàì òàê ñäåëàòü, ÷òîáû ïîëó÷èëîñü è òî è äðóãîå?"

Ïîõîä â êèíî.

Ïðîâåðêà: ôðàçû èëè ïîâåäåíèå, êîòîðûå ãîâîðÿò "Åñëè áû òû äåéñòâèòåëüíî ëþáèë ìåíÿ, òû áû äåëàë ýòî ïî-ìîåìó". Ïðèìåð: "Òû íà ñàìîì äåëå íå õî÷åøü èäòè â êèíî ñî ìíîé, íå òàê ëè?" Óâåðåííàÿ àëüòåðíàòèâà: "Íå õîòåë áû òû ïîéòè â êèíî ñî ìíîé? Ìíå íðàâèòñÿ áûòü ñ òîáîé".

Ïîéòè íà âå÷åðèíêó.

Âûïðàøèâàíèå: ôðàçû, êîòîðûå ãîâîðÿò "ß ñäåëàþ âñå, ÷òî òû õî÷åøü, ÷òîáû òû áûë ìíîé äîâîëåí". Ïðèìåð: "Ïîæàëóéñòà, ïîøëè íà âå÷åð ñî ìíîé. ß îáåùàþ, ÷òî íå áóäó ãîâîðèòü î äåëàõ". Îáû÷íî, ýòè çàÿâëåíèÿ ïðåäñòàâëÿþò ñîáîé ëèøü õîðîøèå íàìåðåíèÿ. ×òîáû ïîëó÷èòü òî, ÷òî âû õîòèòå, âû ìîæåòå äàâàòü îáåùàíèÿ, êîòîðûå âû íå õîòèòå äåðæàòü.

Ýòîò âèíîãðàä âñå ðàâíî êèñëûé: êîãäà âû íå ïîíèìàåòå òî, ÷òî âû õîòèòå, âû ìîæåòå ïîïûòàòüñÿ óáåäèòü ñåáÿ, ÷òî âàì íàïëåâàòü. Ïðèìåð: "ß âñå ðàâíî íå õîòåëà èäòè íà âå÷åðèíêó íà ñàìîì äåëå. Ó ìåíÿ áûëè äðóãèå ïëàíû. "ß ïîêàæó òåáå, ÷òî ýòî ìåíÿ íå âîëíóåò: êîãäà âû íå ïîëó÷àåòå òî, ÷òî âû õîòèòå, âû ñòàðàåòåñü îáèäåòü äðóãèõ, ãîâîðÿ, ÷òî îíè âàñ íå òðîãàþò. Ïðîáëåìà ýòîãî ìåòîäà â òîì, ÷òî ïîñëåäñòâèÿ ÷àñòî áîëåå áîëåçíåííû äëÿ âàñ, ÷åì äëÿ òîãî ÷åëîâåêà, êîòîðîãî âû ñòàðàåòåñü îáèäåòü.

Óâåðåííàÿ àëüòåðíàòèâà: "Îáèäíî ñëûøàòü, ÷òî òû íå õî÷åøü èäòè íà âå÷åð ñî ìíîé.

×òî ÿ ìîãó ñäåëàòü, ÷òîáû òû çàõîòåëà ïîéòè ñî ìíîé?"

Ýòî âàøà âèíà.

Îáâèíåíèå: óòâåðæäåíèÿ, ïðåäíàçíà÷åííûå äëÿ òîãî, ÷òîáû äðóãîé ÷åëîâåê ïî÷óâñòâîâàë ñåáÿ òàê ïëîõî, ÷òî óñòóïèò. Ïðèìåð: "Ýòî áûëà òâîÿ ìóäðàÿ èäåÿ â ïåðâóþ î÷åðåäü. Åñëè áû íå òû, ìû íå ïîïàëè áû â òàêóþ èñòîðèþ".

Óâåðåííàÿ àëüòåðíàòèâà: "×òî ìû ìîæåì ñäåëàòü, ÷òîáû èçìåíèòü íåïðèÿòíîå ïîëîæåíèå, â êîòîðîå ìû ïîïàëè?"

Ìíå íóæíà ïîñóäîìîéêà.

Æàëîáà: "ß íå ïîíèìàþ, ïî÷åìó ìû íå ìîæåì êóïèòü íîâóþ ïîñóäîìîå÷íóþ ìàøèíó. Ýòà òå÷åò è çàëèâàåò âñþ êóõíþ. Êðîìå òîãî, îíà, âåðîÿòíî, ïðîðæàâåëà è ãðåìèò, êàê ïîåçä, êîãäà ðàáîòàåò".

Îäíà ïðè÷èíà äëÿ æàëîáû â òîì, ÷òî åñëè ìû ñîìíåâàåìñÿ, ÷òî ó íàñ åñòü ïðàâî õîòåòü ÷åãî-òî, ìû êàêèì-òî îáðàçîì îïðàâäûâàåì ñâîþ ïðîñüáó, ïðåóâåëè÷èâàÿ âàæíîñòü ýòîãî. Ýòî êàê åñëè áû ÷åëîâåê â âûøåïðèâåäåííîì ïðèìåðå ãîâîðèë: "Ìíå íà ñàìîì äåëå íè÷åãî íå íóæíî. Ýòî ïðîñòî ïîñóäîìîéêà ðàçâàëèâàåòñÿ!" Îíà ðàçãîâàðèâàåò ñåðäèòûì òîíîì, ÷òîáû äðóãîé ÷åëîâåê íå ïîäóìàë, ÷òî îíà òàê ïîñòóïàåò èç ýãîèñòè÷åñêèõ ñîîáðàæåíèé. Îíà íå ïîíèìàåò, ÷òî ó íåå åñòü ïðàâî îòêðûòî ïîïðîñèòü íîâóþ ïîñóäîìîéêó.

Äðóãîé ïðè÷èíîé æàëîá ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî ìû ÷àñòî íå ëþáèì áðàòü îòâåòñòâåííîñòü çà èñõîä ðåøåíèé, êîòîðûå ìû ïðèíèìàåì. Ïðåóâåëè÷èâàÿ "íåîáõîäèìîñòü" â íîâîé ïîñóäîìîéêå, îíà ïûòàåòñÿ óáåäèòü ñâîåãî ñóïðóãà âçÿòü íà ñåáÿ îòâåòñòâåííîñòü çà ïðèíÿòèå ðåøåíèÿ.

Óâåðåííàÿ àëüòåðíàòèâà: "ß áû õîòåëà íîâóþ ïîñóäîìîéêó. Äàâàé ïîéäåì çàâòðà è êóïèì".

Òàíöåâàòü ñëèøêîì áëèçêî.

Óãðîçà; ýòà òàêòèêà èñïîëüçóåòñÿ äëÿ çàïóãèâàíèÿ äðóãîãî ÷åëîâåêà, ÷òîáû îí äåéñòâîâàë ïî-âàøåìó. Ïðèìåð: "Åñëè òû åùå ðàç êîãäà-íèáóäü áóäåøü òàíöåâàòü òàê áëèçêî ñ äðóãèì, òî ÿ òåáÿ áðîøó!" Óâåðåííàÿ àëüòåðíàòèâà: "ß ÷óâñòâóþ ñåáÿ ëèøíèì, êîãäà òû òàíöóåøü òàê áëèçêî ê íåìó. ß íå õî÷ó. ÷òîáû òû òàê äåëàëà ñíîâà.

Ïîëó÷åíèå ïîâûøåíèÿ çàðïëàòû.

Ñðàâíèòå ýòè äâà ïðèìåðà, êàê Ñüþ ïðîñèò ïîâûøåíèå çàðïëàòû.

Ïðèìåð 1: ÑÜÞ: Î, èçâèíèòå, ÿ çíàþ, ÷òî âû óæàñíî çàíÿòû, íî ÿ õî÷ó ñ âàìè ïîãîâîðèòü êîå î ÷åì. Ýòî çàéìåò âñåãî íåñêîëüêî ìèíóò.

ÍÀÍÈÌÀÒÅËÜ: Î ÷åì, Ñüþ?

ÑÜÞ: Íó, ý. ß ðàáîòàþ çäåñü òðè ãîäà óæå è ÿ, íà ñàìîì äåëå, ìíîãî ðàáîòàþ.

Íåñêîëüêî ðàç ÿ ïðèõîäèëà ïîçäíî, íî îáû÷íî ÿ ïðèõîæó âîâðåìÿ.

ÍÀÍÈÌÀÒÅËÜ: Äà, Ñüþçàí, ÷òî áû òû õîòåëà?

ÑÜÞ: Íó, âû íå äóìàåòå, ÷òî âû ìîãëè áû ïîâûñèòü ìíå çàðïëàòó?

ÍÀÍÈÌÀÒÅËÜ: ß áû õîòåë, Ñüþ, íî ñåé÷àñ ÿ êàê ðàç íå ìîãó.

ÑÜÞ: À. 0'êýé.

Ïðèìåð 2: ÑÜÞ: Ó âàñ åñòü 10 ìèíóò? ß áû õîòåëà ïîãîâîðèòü ñ âàìè?

ÍÀÍÈÌÀÒÅËÜ: Êîíå÷íî, âõîäè.

ÑÜÞ: ß áû õîòåëà ïîëó÷èòü ïîâûøåíèå â çàðïëàòå.

ÍÀÍÈÌÀÒÅËÜ: Íó, ÿ íå äóìàþ, ÷òî ýòî âîçìîæíî ïðÿìî ñåé÷àñ. Ñ äåíüãàìè î÷åíü òðóäíî.

ÑÜÞ: ×òî ÿ äîëæíà ñäåëàòü, ÷òîáû ïîëó÷èòü ïîâûøåíèå ÷åðåç òðè ìåñÿöà?

ÍÀÍÈÌÀÒÅËÜ: Íó, ÿ íå çíàþ. ß äåéñòâèòåëüíî íå â ñîñòîÿíèè ýòî ñäåëàòü.

ÑÜÞ: ×òî, åñëè ÿ ñìîãó ïîäíÿòü ïðîäàæó íà 5% êàæäûé ìåñÿö?

ÍÀÍÈÌÀÒÅËÜ: Ýòî áûëî áû îòëè÷íî.

ÑÜÞ: Êàêîå ïîâûøåíèå âû áû õîòåëè ìíå äàòü, åñëè ÿ äîáüþñü ýòîãî?

Îòìåòüòå, êàê â ýòîì ïîñëåäíåì ïðèìåðå íàíèìàòåëü Ñüþ íå ïîääàåòñÿ óâåðåííîñòè Ñüþ. Ñüþ ñàìà íàøëà ñïîñîá, â êîòîðîì è îíà è åå íàíèìàòåëü ñìîãëè áû âûèãðàòü.

Óâåðåííîñòü íå çàñòàâëÿåò äðóãîãî óñòóïèòü òîìó, ÷åãî âû õîòèòå. Îíà ïîìîãàåò íàéòè ñïîñîá, ïðè êîòîðîì âû îáà ïîëó÷àåòå âûãîäó îò ñâîèõ ñîâìåñòíûõ óñèëèé.

Ìíîãèå ëþäè íåïðàâèëüíî òîëêóþò óâåðåííîñòü êàê àãðåññèâíîñòü. Â ïåðâîì ïðèìåðå Ñüþ áûëà ñëèøêîì çàñòåí÷èâà è èçâèíÿëàñü íåñêîëüêî ðàç. Îíà êàê áû ãîâîðèëà, ÷òî òî, ÷òî îíà ñîáèðàåòñÿ ñêàçàòü, íå âàæíî.

Òàêæå â ïåðâîì ïðèìåðå Ñüþ "âåðòåëàñü âîêðóã äà îêîëî" òîãî, ÷òî îíà õîòåëà. Êàê áóäòî åé íàäî áûëî çàùèùàòü èëè îïðàâäûâàòü ïðè÷èíû òîãî, ÷òî îíà õî÷åò ïîâûøåíèÿ. Âî âòîðîì ïðèìåðå Ñüþ ÿñíî è ÷åòêî ñêàçàëà, ÷òî îíà õî÷åò.

Ôðàçû òèïà "âû íå äóìàåòå", èñïîëüçîâàííûå â ïåðâîì ïðèìåðå, äàþò áîëüøóþ âëàñòü íàíèìàòåëþ. Ýòî ïîäñòàâëÿåò Ñüþ äëÿ çàïóãèâàíèÿ.

Âî âòîðîì ïðèìåðå Ñüþ íå îñòàíàâëèâàåòñÿ ïðè ïåðâîì ïðèçíàêå îòðèöàòåëüíîé ðåàêöèè íàíèìàòåëÿ. Îíà ïðîäîëæàåò ïîïûòêè ïîëó÷èòü òî, ÷òî îíà õî÷åò óâåðåííûì ñïîñîáîì. Òðóäíî ïðèäóìàòü òâîð÷åñêîå ðåøåíèå ïðîáëåìû, åñëè âû ïðîíèçàíû ñòðàõîì.

Èñêóññòâî ðåøåíèÿ êîíôëèêòà.

Âîçìîæíî, ÷òî ñïîñîáíîñòü ðåøàòü êîíôëèêòû îäíî èç ñàìûõ öåííûõ êà÷åñòâ, êîòîðûìè îáëàäàåò ÷åëîâåê. Îäíàêî, íåìíîãèå èç íàñ ïîëó÷èëè íàäëåæàùåå îáó÷åíèå ïî èñêóññòâó ðåøåíèÿ êîíôëèêòîâ. Ïîýòîìó ìû ÷àñòî îêàçûâàåìñÿ æåðòâîé ÷üèõ-òî æåëàíèé èëè àãðåññîðà, êîòîðûé îò÷àÿííî ïûòàåòñÿ ïîä÷èíèòü ñåáå äðóãèõ è èìè êîìàíäîâàòü. Ìû äîëæíû ðàçâèâàòü íàøè íàâûêè ñîòðóäíè÷åñòâà è ó÷èòüñÿ óñòðàèâàòü òàê, ÷òîáû âûèãðûâàëè îáå ïàðòèè. Òîëüêî òîãäà ìû ñìîæåì ïîëó÷èòü óäîâëåòâîðåíèå îò áëèçîñòè è ñîâìåñòíîé ðàáîòû.

Äàëüøå èäåò ñïèñîê ñîîáðàæåíèé, êîòîðûìè âû ìîæåòå ïîëüçîâàòüñÿ êàê îðóäèÿìè äëÿ íàõîæäåíèÿ íîâûõ ðåøåíèé â êîíôëèêòíûõ ñèòóàöèÿõ. Ñîîáðàæåíèÿ ñãðóïïèðîâàíû äëÿ ïðèìåíåíèÿ ê ðàçëè÷íûì ýòàïàì ïðîöåññà ðåøåíèÿ êîíôëèêòà. Ìû äàåì òåìû, î ÷åì äóìàòü, äî òîãî, êàê âû íà÷íåòå ãîâîðèòü, ÷òî ó÷åñòü â ïëàíèðîâàíèè âàøåãî ðàçãîâîðà, î ÷åì èçáåãàòü ãîâîðèòü è íåêîòîðûå íàìåêè, îðèåíòèðóþùèå âàñ, êîãäà âûäóìàåòå î êîíôëèêòå èëè ãîâîðèòå î íåì ñ äðóãèìè.

Äî òîãî, êàê âû ïðîäîëæèòå, îñâåòèòå â ïàìÿòè êîíôëèêò, êîòîðûé âû ìîæåòå îò÷åòëèâî âñïîìíèòü. Ñâÿæèòå ñëåäóþùèå ñîîáðàæåíèÿ ñ âàøåé ëè÷íîé ñèòóàöèåé.

Äî ðàçãîâîðà.

1. Íà÷èíàéòå äóìàòü î ñâîåé ñòîðîíå êîíôëèêòà. Ëåã÷å èçìåíèòü òî, ÷òî âû äåëàåòå, ÷åì èçìåíèòü äðóãîãî ÷åëîâåêà.

2. Îñîçíàéòå, ÷òî íèêòî íå æåðòâà. Âñå ïðîáëåìû îáúåäèíåíû. Íåïðèÿçíåííûå ÷óâñòâà îáû÷íî ìàñêèðóþò òî, ÷òî ÂÛ ìîæåòå ñäåëàòü â ýòîé ñèòóàöèè.

3. ×òîáû ïîìî÷ü îïðåäåëèòü âàø âêëàä â êîíôëèêò, ñïðîñèòå ñåáÿ: ×òî òðåáóåò îò ìåíÿ æèçíü èç òîãî. ÷òî ÿ õîòåë áû äåëàòü?" Âîçìîæíî: ß íå õî÷ó ññîðû.

ß íå õî÷ó, ÷òîáû îáíàðóæèëèñü ìîè íåäîñòàòêè.

ß íå õî÷ó óñòóïèòü, äåëàÿ ïî-ñâîåìó.

ß íå õî÷ó ñîçíàâàòüñÿ, ÷òî ÿ ñäåëàë îøèáêó.

ß íå õî÷ó, ÷òîáû ìåíÿ èãíîðèðîâàëè.

ß íå õî÷ó ðèñêîâàòü áûòü îòâåðãíóòûì.

4. Ñïðîñèòå ñåáÿ, íå ñòàâèòå ëè âû ÷ðåçìåðíûõ òðåáîâàíèé.

Âîçìîæíî: ß õîòåë áû, ÷òîáû ñî ìíîé îáðàùàëèñü ïî-îñîáîìó.

ß õîòåë ÷òî-òî çà ïðîñòî òàê.

ß õîòåë ñäåëàòü ýòî ïî-ñâîåìó.

ß õîòåë, ÷òîáû äðóãèå ìåíÿ æàëåëè.

ß õîòåë äîêàçàòü, ÷òî ÿ ëó÷øå äðóãèå.

ß õîòåë, ÷òîáû êòî-òî ñäåëàë ýòî çà ìåíÿ ß õîòåë ñâàëèòü âèíó íà äðóãèõ.

ß õîòåë, ÷òîáû êòî-íèáóäü òðàòèë âðåìÿ íà ñïîðû ñî ìíîé.

ß õîòåë, ÷òîáû äðóãèå ñòðàäàëè.

ß õîòåë, ÷òîáû ýòî âûãëÿäåëî òàê, êàê áóäòî ìåíÿ óäåðæèâàþò.

ß õîòåë îïðàâäàòüñÿ ïåðåä ïðåäñòîÿùèì èñïûòàíèåì.

ß õîòåë îáåñêóðàæèòü äðóãîãî ÷åëîâåêà. Ìíå õîòåëîñü âñòðÿõíóòüñÿ.

ß õîòåë áû, ÷òîáû ìîè äðóçüÿ áûëè áåçóïðå÷íû. Òî, ÷òî ÿ äåéñòâèòåëüíî õîòåë ñêàçàòü, "íåò".

5. Ñïðîñèòå ñåáÿ: "Ïî÷åìó ìîã ÿ õîòåòü ðàçîðâàòü íàøè îòíîøåíèÿ èìåííî ñåé÷àñ?" "×åì ìîã ÿ áûòü ðàçî÷àðîâàí?" "Ìîæåò ÿ íåäîîöåíèâàþ ìîþ ñïîñîáíîñòü ïîëó÷èòü òî, ÷òî ÿ õî÷ó, íå çëÿñü?"

6. ×óâñòâóåò ëè äðóãîé ÷åëîâåê, ÷òî ÿ åãî íå óâàæàþ? eñëè âû íå óâàæàåòå ÷åëîâåêà, ýòî ïðîÿâëÿåòñÿ â âàøåì òîíå ãîëîñà èëè â ñëîâàõ, êîòîðûå âû âûáèðàåòå. Âàì íå íàäî óâàæàòü âñå â íåì, íî âàì íåîáõîäèìî èçîáðàæàòü èñêðåííå óâàæåíèå ê íåìó êàê ê ëè÷íîñòè.

7. Åñëè äðóãîé ÷åëîâåê îòêàçûâàåòñÿ êàê-òî ðåøàòü ýòó ïðîáëåìó, ÷òî ÿ ìîãó äëÿ ýòîãî ïðåäïðèíÿòü?

8. Âîçäåðæèòåñü äåéñòâîâàòü ïî ïåðâîìó ïîáóæäåíèþ. Óéäèòå â ñòîðîíó îò áîðüáû çà âëàñòü. Åñëè âû âñòóïèòå â áîðüáó çà âëàñòü êîíôëèêò òîëüêî óñèëèòñÿ. Âû ìîæåòå ñêàçàòü äðóãîìó ÷åëîâåêó, ÷òî âû íå õîòèòå ñåðäèòüñÿ, ïîòîìó ÷òî âàøè îòíîøåíèÿ âàæíû äëÿ âàñ. Ïîéäèòå ïîãóëÿéòå èëè âûéäèòå â ñîñåäíþþ êîìíàòó, ÷òîáû îñòûòü.

Âû âåðíåòåñü è îáãîâîðèòå ýòî ïîçäíåå. Íè â êîåì ñëó÷àå íå õëîïàéòå äâåðüþ, êîãäà óõîäèòå!

9. Èíîãäà âû ìîæåòå ðåøèòü ïåðåñòàòü ñðàæàòüñÿ, íå íàéäÿ ïðè÷èíû äëÿ ñðàæåíèÿ.

10. Íåêîòîðûå ïðîáëåìû ìîæíî ïåðåíåñòè. Íåóæåëè ýòî äåéñòâèòåëüíî òàê âàæíî, ÷òî îí çàáûâàåò îäåòü êîëïà÷åê íà çóáíóþ ïàñòó? Íåóæåëè ïðèíöèïû âàæíåå äðóæáû?

Ðàçãîâîð.

1. Íà÷èíàéòå ñ îáñóæäåíèÿ òîãî, ÷òî ÂÛ ìîãëè ñäåëàòü íåïðàâèëüíî. "ß çàìåòèë, ÷òî ÿ âîð÷àë íà òåáÿ ïîñëåäíåå âðåìÿ. Äåðæó ïàðè, òû ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ ïàðøèâî èç-çà ýòîãî" èëè "ß ïîëàãàþ, ÷òî ÿ ñåé÷àñ íå â äóõå, è, ìîæåò áûòü, òî, ÷òî ÿ ñêàæó, ïðîñòî åðóíäà. Òû ìíå äàøü çíàòü, åñëè ýòî íà÷íåò çâó÷àòü èìåííî òàê?"

2. Ñëåäèòå çà ñâîèì òîíîì ãîëîñà.

3. Åñëè âû ÷óâñòâóåòå, ÷òî âàñ àòàêóþò, ïîäóìàéòå, ÷òî äðóãîãî ÷åëîâåêà, âåðîÿòíî, ðàçóáåäèëè è îí ìîæåò ïûòàòüñÿ çàùèòèòü ñåáÿ. Íå ïðèíèìàéòå ýòî íà ñâîé ñ÷åò. Âìåñòî ýòîãî äàéòå åìó ïî÷óâñòâîâàòü âàøå óâàæåíèå. Ýòî òðóäíî ñäåëàòü, íî ýòî óñêîðèò ðàçðåøåíèå.

4. Åñëè äðóãîé ÷åëîâåê íà÷èíàåò ÷óâñòâîâàòü îáâèíåíèÿ (çàùèùàòü ñåáÿ, îáúÿñíÿòü ñâîå ïîâåäåíèå, èëè îòâå÷àòü ðåçêî), îòñòóïèòå. Ïîéìèòå, ÷òî îí, âåðîÿòíî, èñòîëêîâàë òî, ÷òî âû ñêàçàëè, êàê åñëè áû âû îáâèíèëè åãî â âàøèõ ïðîáëåìàõ.

Íà÷íèòå ãîâîðèòü î òîì, ÷òî âû ñäåëàëè íåïðàâèëüíî.

Ïðèìåð: ÁÎÁ: ß íå ïîíèìàþ, ïî÷åìó òåáå íàäî âñåãäà ïðèíîñèòü ñòîëüêî ðàáîòû äîìîé ñ ñîáîé êàæäûé âå÷åð! Ìû íèêîãäà íå ìîæåì ðàçâëå÷üñÿ.

ÍÅÍÑÈ: Âèäèøü ëè, ìîÿ ðàáîòà î÷åíü âàæíà äëÿ ìåíÿ. Êðîìå òîãî, òû ïðîâîäèøü âñå âå÷åðà, çàðûâøèñü â ãàçåòó. ß íå ïîíèìàþ, î ÷åì òû øóìèøü.

ÁÎÁ: Ïîõîæå, ÷òî òû ðàçîçëèëàñü. ß ïîëàãàþ, ÷òî ÿ òàê óñòàþ ïîñëå ðàáîòû, ÷òî ìíå, äåéñòâèòåëüíî, íè÷åãî íå õî÷åòñÿ äåëàòü. ß âèíèë òåáÿ, âìåñòî òîãî, ÷òîáû ïîñìîòðåòü íà ñåáÿ ñàìîãî.

ÍÅÍÑÈ: Âñå â ïîðÿäêå. ß òîæå âèíîâàòà. Ìîæåò áûòü ìû îòâåäåì îäèí âå÷åð â íåäåëþ, ÷òîáû ïîèãðàòü â òåííèñ áàäìèíòîí èëè ïîéäåì ïîîáåäàòü.

ÁÎÁ: Îòëè÷íàÿ ìûñëü. Êàê íàñ÷åò ñðåäû?

5. Áåðèòå îòâåòñòâåííîñòü íå òîëüêî çà òî, ÷òî âû ãîâîðèòå, íî è çà òî, êàê äðóãèå ïîíèìàþò òî, ÷òî âû ñêàçàëè "Òåáå êàæåòñÿ, ÷òî ÿ òåáÿ óíèæàþ òàêèìè ñëîâàìè?" Íåêîòîðûå ëþäè ïîëàãàþò, ÷òî ðàç îíè ñêàçàëè ÷òî-òî, îíè áîëüøå íå îòâå÷àþò, ò.å. "×òî ÿ ìîãó ïîäåëàòü, åñëè îíà ýòî òàê ïîíÿëà!"

6. Èíîãäà ïîëåçíî ïîäóìàòü î òîì, ÷òî âàì íðàâèòñÿ â äðóãîì ÷åëîâåêå, äî íà÷àëà ðàçãîâîðà. Ýòî óìåíüøèò âàøè íåïðèÿçíåííûå ÷óâñòâà è óëó÷øèò òîí ãîëîñà.

Êîãäà êòî-íèáóäü äåëàåò ÷òî-òî, íà ÷òî ìû çëèìñÿ, ìû ñòðåìèìñÿ äàòü ñäà÷è. Åñëè, íàïðîòèâ, âû äóìàåòå î ÷åì-òî, ÷òî âàì íðàâèòñÿ â íåì. ýòî ïåðåíîñèò öåíòð òÿæåñòè íà âàæíîñòü âàøèõ îòíîøåíèé. Ýòî ñîçäàåò àòìîñôåðó ïðèìèðåíèÿ â ïðîòèâîâåñ óñóãóáëåíèþ ðàñõîæäåíèé.

Åñëè âû îáíàðóæèòå, ÷òî âû íå ìîæåòå ïðèäóìàòü íè÷åãî, ÷òîáû âû óâàæàëè â ÷åëîâåêå, òîãäà îñîçíàéòå, ÷òî âû õîòèòå ïîääåðæèâàòü êîíôëèêò.

7. Ðàñøèôðóéòå ïðîáëåìó äðóãîãî ÷åëîâåêà òàê, êàê âû åå ñëûøèòå. Êîãäà ìû çëèìñÿ, ìû èíîãäà ïîíèìàåì âñå íå òàê. Ðàñøèôðîâêà ïîìîãàåò ñìÿã÷èòü íåïðàâèëüíîå òîëêîâàíèå. Îíà òàê æå ïîêàçûâàåò äðóãîìó ÷åëîâåêó, ÷òî âû ñëóøàåòå è èíòåðåñóåòåñü. Îíà ñîîáùàåò, ÷òî åãî îòíîøåíèÿ ê êîíôëèêòó òàêæå âàæíî, êàê âàøå. Îäíàêî, ýòîãî íåäîñòàòî÷íî. Âû äîëæíû ñëóøàòü è ïðèíèìàòü êîððåêòèðóþùèå äåéñòâèÿ.

8. ×àñòî ïîëåçíî îáúåêòèâíî óñòàíîâèòü, êàê âû âèäèòå äåéñòâèÿ äðóãîãî ÷åëîâåêà.

Ýòî ïîìîæåò äðóãîìó ÷åëîâåêó îñîçíàòü êàê åãî ïîíèìàþò.

Ïðèìåð: "Ïîõîæå, ÷òî âû çëèòåñü. Èëè " Êîãäà ÿ ñêàçàëà. ìíå ïîêàçàëîñü, ÷òî ýòî âàì íå ïîíðàâèëîñü". Öåëü — íå ïîëó÷èòü ïðèçíàíèå, íî îòêðûòü ïóòè êîíòàêòà.

Åñëè ÷åëîâåê îòðèöàåò íàëè÷èå òàêèõ ÷óâñòâ, âû ìîæåòå ñïðîñèòü, "×òî âû ïî÷óâñòâîâàëè?" èëè îñòàâèòü òåìó.

9. Ïîñòàâüòå ñåáÿ íà ìåñòî äðóãîãî ÷åëîâåêà (ñî÷óñòâèå). "ß áû íà âàøåì ìåñòå òîæå ðàññåðäèëñÿ". Óáåäèòåñü, ÷òî ýòî èñêðåííå. Ëþäè ïîíèìàþò, êîãäà îíè ìàíèïóëèðóþò.

10. Åñëè âû ïîéìàåòå ñåáÿ íà òîì, ÷òî âû óìíè÷àåòå, îáâèíÿåòå, çàùèùàåòå, îáçûâàåòå è ïð. äðóãîãî ÷åëîâåêà — ýòî îáû÷íî õîðîøèé ïîêàçàòåëü, ÷òî âû ïî êàêîé-òî ïðè÷èíå íå õîòèòå ïðåêðàùàòü êîíôëèêò. Âû òîãäà ìîæåòå ñïðîñèòü ñåáÿ "Ïî÷åìó ÿ õî÷ó ïðîäîëæàòü êîíôëèêò?"

11. Ñïðîñèòå ñåáÿ: "×òî ÿ õî÷ó, íà ñàìîì äåëå: õî÷ó ëè ÿ ðàçîðâàòü îòíîøåíèÿ ïðÿìî ñåé÷àñ èëè ÿ õî÷ó ìèðà?" ×àñòî ìû îáìàíûâàåì ñåáÿ, äóìàÿ, ÷òî ìû õîòèì ðåøèòü êîíôëèêò, êîãäà íà ñàìîì äåëå, ìû õîòèì îòîìñòèòü, çàïóãàòü èëè îòâëå÷ü.

12. Ñïðîñèòå äðóãîãî ÷åëîâåêà, ÷òî îí äóìàåò. Âû äîëæíû äåëàòü ñ ïðîáëåìîé (ñëåäèòå çà ñâîèì òîíîì ãîëîñà, ñ òåì, ÷òîáû îí íå âûðàæàë âàøå îùóùåíèå, ÷òî äðóãîé ÷åëîâåê âèíîâàò â êîíôëèêòå). Ñêàæèòå, "×òîáû âû ïðåäëîæèëè, ÷òîáû ÿ ñäåëàë ñ . ?" Èçáåãàéòå ñëîâ: "×òî Âû ñîáèðàéòåñü äåëàòü ñ... ?"

13. Çàäàâàéòå âîïðîñû, êîòîðûå âåäóò ê ñîäåéñòâèþ ñîãëàøåíèÿ. "Êàêèå ïðè÷èíû òîãî, ÷òî âû õîòèòå èìåííî ýòîãî?", "×òî ñëó÷èòñÿ, åñëè ìû . ", "Ìîæåò ñòîèò ïîïðîáîâàòü . íåìíîãî è ïîñìîòðåòü, ìîæåò ýòî ïîìîæåò?" Âû ìîæåòå ïîøåâåëèòü ìîçãàìè, çàïèñàòü âñå àëüòåðíàòèâû è çàòåì âûáðàòü îäíó, íà êîòîðîé âû îáà ñîãëàñèòåñü.

14. Ñêàçàòü äðóãîìó ÷åëîâåêó, ïî÷åìó âû õîòèòå èëè íå õîòèòå äåëàòü òî, ÷òî îí ïðåäëàãàåò. Áóäüòå äîáðûì è òâåðäûì îäíîâðåìåííî. Îáúÿñíèòå ñìûñë âàøèõ âûáîðîâ.

15. Ñêàæèòå äðóãîìó ÷åëîâåêó, ÷òî âû îò íåãî õîòèòå. Ñïðîñèòå åãî, õî÷åò ëè îí ýòî äåëàòü. Åñëè îí ãîâîðèò "äà", è âû íå óâåðåíû, ÷òî åãî õâàòèò äî êîíöà, ñïðîñèòå åãî, ÷òî âû äîëæíû äåëàòü, åñëè åãî äî êîíöà íå õâàòèò.

16. Áóäüòå ýãîèñòè÷íû, ïðîñèòå òî, ÷åãî âû õîòèòå. Íå ñòàðàéòåñü èçìåíèòü ÷òî-íèáóäü, ïîòîìó ÷òî ýòî áóäåò õîðîøî äëÿ íèõ. "ß äóìàþ, ìû äîëæíû óéòè ñåé÷àñ, ïîòîìó ÷òî òåáå íàäî âñòàâàòü çàâòðà ðàíî" ïðîòèâ "ß áû õîòåëà óéòè ñåé÷àñ".

17. Íå ñîãëàøàéòåñü äåëàòü íè÷åãî èç òîãî, ÷òî âû íå æåëàåòå äåëàòü, åñëè òîëüêî âû íå õîòèòå ïðîäëèòü êîíôëèêò.

18. Âàì íå íàäî ðåøàòü âñåé ïðîáëåìû. Âû ìîæåòå ïðîñòî ðàáîòàòü íàä óëó÷øåíèåì ñèòóàöèè.

Ñïîñîáû óìàë÷èâàíèÿ.

1. Íå ãîâîðèòå î òîì, ÷òî îíè äîëæíû äåëàòü, íî ãîâîðèòå èì, ÷òî áû âû õîòåëè, ÷òîáû îíè äåëàëè, èëè ÷òî âû áóäåòå äåëàòü.

2. Íå îáîðîíÿéòåñü èëè âû íàðóøèòå âçàèìíîå óâàæåíèå, ïîìåñòèâ ñåáÿ â íèæíåå ïîëîæåíèå.

3. Íå òðàòüòå ýíåðãèþ, îáñóæäàÿ æàëîáó, åñëè òîëüêî âû íå óâåðåíû, ÷òî æàëîáà ÿâëÿåòñÿ ðåàëüíîé ïðîáëåìîé. Ðåàëüíîé ïðîáëåìîé ðåäêî ÿâëÿþòñÿ äåíüãè, ñåêñ èëè äåòè. Ñêîðåå âñåãî ýòî: Êòî êîìàíäóåò? Êòî ëó÷øå êîãî? Êòî íå âûïîëíÿåò ñâîåé äîëè? Êòî ìîæåò áûòü îòâåðãíóò? è ò.ä.

4. Íå æàëóéòåñü î ïðîøëîì, ñïðîñèòå, ÷åãî âû õîòèòå â áóäóùåì.

5. Åñëè âû îñîçíàëè, ÷òî âû õîòèòå ñâåñòè ñ÷åòû, ñêàæèòå ýòî ïðÿìî: "ß ïîëàãàþ, ÿ âñå åùå õî÷ó îòïëàòèòü òåáå". Îêàçûâàåòñÿ ïîðàçèòåëüíî òðóäíûì âñå åùå õîòåòü îòïëàòèòü, êîãäà îá ýòîì îòêðûòî ñêàçàíî.

6. Èçáåãàéòå îáçûâàòüñÿ.

7. Èçáåãàéòå ïðåóâåëè÷åíèé òèïà "òû âñåãäà" èëè "òû íèêîãäà".

8. Èçáåãàéòå óãðîç òèïà "ß íå çíàþ, ñìîãó ëè ÿ êîãäà-íèáóäü äîâåðÿòü òåáå ñíîâà" èëè "Åñëè âû äåéñòâèòåëüíî ãîâîðèòå äðóãîìó ÷åëîâåêó, êàê âû áóäåòå ðåàãèðîâàòü íà åãî áóäóùåå ïîâåäåíèå, ãîâîðèòå ëèøü äëÿ èíôîðìàöèè, à íå äëÿ òîãî, ÷òîáû ìàíèïóëèðîâàòü èì.

9. Âîçäåðæèâàéòåñü îò ðàçãîâîðà, åñëè âàì êàæåòñÿ, ÷òî äðóãîãî ÷åëîâåêà âàøè ñëîâà çàäåâàþò, Èíà÷å âàøè ñëîâà áóäóò èñïîëüçîâàíû ïðîòèâ âàñ äëÿ ïðîäîëæåíèÿ ñðàæåíèÿ.

10. Íå äàâàéòå ñîâåòîâ è íå êðèòèêóéòå, íå ñïðîñèâ ñíà÷àëà ðàçðåøåíèÿ. Íàïðèìåð: "Ìîæíî ÿ òåáå ñêàæó î òîì, ÷òî â òåáå ìåíÿ áåñïîêîèò".

Äóìàòü è ãîâîðèò î äðóãèõ.

1. Êîãäà âû ïîéìàëè ñåáÿ íà íåïðèÿçíåííûõ ÷óâñòâàõ, óíèæåíèè äðóãîãî ÷åëîâåêà, èëè ãîâîðèòå î íåì íåïðèÿòíûå âåùè çà åãî ñïèíîé, ïîìíèòå, ÷òî âû áåñ÷åñòèòå ñåáÿ. Ïî÷åìó íå ïîìåñòèòü ýòó ýíåðãèþ âî ÷òî-íèáóäü áîëåå êîíñòðóêòèâíîå.

Ïîäóìàéòå î ÷åì-íèáóäü, ÷òî áû âû ìîãëè ñäåëàòü, ÷òîáû âàøà æèçíü ñòàëà ïðåêðàñíîé. Äåëàéòå ýòî êàæäûé ðàç, êîãäà âûëîâèòå ñåáÿ íà òîì, ÷òî âû òðàòèòå âðåìÿ, äóìàÿ î ÷üèõ-òî ÷åëîâå÷åñêèõ êà÷åñòâàõ.

2. Èçáåãàéòå ñðàâíåíèé, åñëè òîëüêî âû íå õîòèòå ïðèâåñòè ñåáÿ â óíûíèå, êîãäà âàøå ñðàâíåíèå ïîêàçûâàåò, ÷òî âû ëó÷øå, ÷åì äðóãèå, âû ëèøàåòå ñåáÿ ñâîáîäû äåëàòü îøèáêè. Êîãäà âàøè ñðàâíåíèÿ ïîêàçûâàþò, ÷òî âû íå òàê õîðîøè, êàê äðóãèå, âû ñêîðåå âñåãî õîòèòå óñòóïèòü.

Êàê ýòî âûãëÿäèò.

Äàâàéòå ïîñìîòðèì, êàê äåëî ìîæåò ëèáî âûãîðåòü, ëèáî ïðîâàëèòüñÿ â çàâèñèìîñòè îò èñïîëüçóåìûõ ìåòîäîâ ðåøåíèÿ êîíôëèêòà.

Ïðèìåð 1: ÌÝÐÈ: ß ïîëàãàþ, òû íå õî÷åøü èäòè ñî ìíîé íà âå÷åðèíêó ñî ñîñëóæèâöàìè, íå òàê ëè?

ÄÆÎÍ: Ìíå âñåãäà ñêó÷íî òàì.

ÌÝÐÈ: Íó. ñïàñèáî áîëüøîå. Òû òîæå íå ñàìûé áîëüøîé ïîäàðîê â ýòîì ñìûñëå. ß õîäèëà ñ òîáîé íà âå÷åðèíêó ñ òâîèìè ñîñëóæèâöàìè â ïðîøëîì ìåñÿöå. ß ñêó÷àëà äî ñëåç, íî ÿ íå äåëàëà èç ýòîãî áîëüøîé ïðîáëåìû.

ÄÆÎÍ: Ìîè äðóçüÿ, ïî êðàéíåé ìåðå, ãîâîðÿò î áîëåå èíòåðåñíûõ âåùàõ, ÷åì î íåäâèæèìîñòè, âåñü âå÷åð.

ÌÝÐÈ: Íó, åñëè òåáå íå íðàâÿòñÿ ìîè äðóçüÿ, ÿ ïðîñòî ïîéäó íà âå÷åð îäíà. Ìîæåøü íå ðàññ÷èòûâàòü, ÷òî ÿ ïîéäó ñ òîáîé åùå êîãäà-íèáóäü íà âå÷åðèíêè òâîåé êîíòîðû. Ïðèìåð 2: ÌÝÐÈ: Òû ïîéäåøü íà âå÷åð ìîåé êîíòîðû ñî ìíîé.

ÄÆÎÍ: Íà ýòèõ âå÷åðàõ âñåãäà òàê ñêó÷íî.

ÌÝÐÈ: ß çíàþ, ÷òî ìîè äðóçüÿ è ÿ äåéñòâèòåëüíî ìíîãî ãîâîðèì î íåäâèæèìîñòè. Íî ìíå, ïðàâäà, õîòåëîñü áû áûòü ñ òîáîé ñåãîäíÿ âå÷åðîì. ×òî ÿ ìîãëà áû ñäåëàòü, ÷òîáû òåáå çàõîòåëîñü ïîéòè?

ÄÆÎÍ: Íó, ÿ âñå æå õîòåë ïîéòè íà ÷àñîê. Åñëè ÿ âñå æå çàñêó÷àþ, ÿ áû õîòåë ïîéòè äîìîé.

ÌÝÐÈ: 0'êýé, ìíå êàæåòñÿ, ýòî ïî ÷åñòíîìó. Ñïàñèáî.

Äàâàéòå ïîñìîòðèì íà øàãè, êîòîðûìè Ìýðè ïîëüçîâàëàñü äëÿ óñïåøíîãî ðàçðåøåíèÿ

ÍÅ ÑÂÎÄÈÒÅ Ñ×ÅÒÛ, êîíôëèêòà.

1. Ìýðè óâåðåííî ïðîñèëà òîãî, ÷òî îíà õî÷åò. Â ïåðâîì ïðèìåðå ïåðâîíà÷àëüíûé çàïðîñ Ìýðè áûë ïðîâåðêîé è óòâåðæäàë îæèäàíèÿ, ÷òî Äæîí íå ïîéäåò ñ íåé.

2. Ìýðè íå âîñïðèíÿëà çàìå÷àíèÿ Äæîíà î ñêóêå ëè÷íî. Îíà íå ñòàëà êîïàòüñÿ â ïðîøëîì, ÷òîáû îí ïî÷óâñòâîâàë âèíó è èçìåíèë ðåøåíèå. Îíà ñîñðåäîòî÷èëàñü íà äîñòèæåíèè âçàèìíîãî ñîãëàøåíèÿ ïî âîïðîñó.

3. Ìýðè ñêîðåå ñî÷óâñòâóåò îùóùåíèÿì Äæîíà, íåæåëè íàïàäàåò íà íåãî.

Ñïîñîáñòâîâàòü ñîãëàøåíèþ äëÿ íåå îïÿòü æå áîëåå âàæíî, ÷åì îòâåòíî îáëè÷àòü Äæîíà.

4. Îíà ïîä÷åðêèâàåò, ÷òî õî÷åò áûòü ñ íèì, ÷òîáû îí ïî÷óâñòâîâàë ñâîþ ðîëü.

5. Ìýðè ïðèíèìàåò îòâåòñòâåííîñòü çà òî, ÷òîáû âå÷åð ïîëó÷èëñÿ äëÿ íèõ äâîèõ, ñïðàøèâàÿ, íå ñìîãëà áû îíà ÷òî-íèáóäü ñäåëàòü äëÿ òîãî, ÷òîáû îí çàõîòåë ïîéòè.

6. Îíà âûðàçèëà ïðèçíàòåëüíîñòü çà åãî æåëàíèå ïðèäòè ê ñîãëàøåíèþ.

Ïîëó÷àéòå òî, ÷òî õîòèòå.

Èíîãäà ìû íå õîòèì ðàçðåøàòü êîíôëèêò. Ìû ïðîñòî õîòèì îáèäåòü äðóãîãî ÷åëîâåêà òàê æå, êàê îáèäåëè íàñ.

Â íàøèõ êëàññàõ äëÿ ðîäèòåëåé ìû ïðîâîäèì ýêñïåðèìåíòàëüíûé ïðèåì, ïðèäóìàííûé ÄÆÎÍÎÌ ÒÅÉËÎÐÎÌ, äîêòîðîì ôèëîñîôèè èç Îðåãîíà, êîòîðûé äàåò ïîðàçèòåëüíûé ðåçóëüòàò. Ìû äåëèì ëþäåé íà äâå ãðóïïû, À è Â. À — ñòàíîâÿòñÿ íà ñòóë, Â — íà êîëåíè îêîëî ñòóëà, ãëÿäÿ ââåðõ. Ìû îáúÿñíÿåì À, ÷òî ìû õîòèì, ÷òîáû Â ïî÷óâñòâîâàëè ñåáÿ òàê, áóäòî îíè ìàëåíüêèå äåòè. Ìû ïðîñèì À ïîãðîçèòü ïàëüöåì Â è ðóãàòü èõ ãðîìêèì ãîëîñîì. À äåëàþò êàê ìû õîòèì, íî èì òðóäíî èãðàòü ñóìàñøåäøèõ. Îíè îáû÷íî ñìåþòñÿ è óëûáàþòñÿ, òèõî ðóãàÿ

Â. Çàòåì ìû èíñòðóêòèðóåì èõ äåëàòü åùå íåñêîëüêî äðóãèõ âåùåé ñ Â, òàêèå, êàê ïîòðåïàòü èõ ïî ãîëîâå, ïîñþñþêàòü, ïîëàñêàòü, ïîòÿíóòü çà ðóêó è ñêàçàòü: "Ïîøëè â ìàãàçèí".

Çàòåì ìû çàñòàâëÿëè À è Â ïîìåíÿòüñÿ ìåñòàìè è äîãàäàéòåñü, ÷òî? Â áåç âñÿêîãî òðóäà ñòàíîâÿòñÿ çëûìè. Îíè îðóò íà À.

Ìåíåå ÷åì çà äâå ìèíóòû, À ñîçäàëè â Â ÷óâñòâî ìåñòè è æåëàíèå ðàñïëàòèòüñÿ ñ âðàãîì. Ýòî áûëè äîñòèãíóòî î÷åíü ïðîñòî. Îíè çàñòàâëÿëè Â îñîçíàòü, êàê áåñïîìîùíû îíè ÁÛËÈ!

Ýòà ðåàêöèÿ ïðîèñõîäèò ñ äåòüìè è ñî âçðîñëûìè. Êîãäà ÷åëîâåêà çàñòàâëÿþò ïî÷óâñòâîâàòü áåñïîìîùíîñòü, â íåì âîçíèêàåò ÷óâñòâî ìåñòè.

Âñïîìíèòå êàêîé-íèáóäü ìîìåíò â âàøåé æèçíè, â äåòñòâå èëè â çðåëîì âîçðàñòå, êîãäà âàñ êòî-íèáóäü ïåðåñèëèâàë. ×òî âàì õîòåëîñü äåëàòü, åñëè óäàëîñü âûâåðíóòüñÿ èç ýòîãî? Âàì õîòåëîñü îáçûâàòü åãî íåïðèëè÷íûìè ñëîâàìè, ôèçè÷åñêè óäàðèòü â îòâåò, èëè óíèçèòü åãî ïåðåä äðóçüÿìè è ò.ï.

Ìñòèòü? ß?

Ìû äîñòàâëÿëè áû ñåáå ëèøíèå íåïðèÿòíîñòè, åñëè áû ìû ñîçíàâàëè íàøå æåëàíèå îòîìñòèòü. Îäíàêî, äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîääåðæàòü îáùåñòâåííîå ïðèçíàíèå (ìñòèòåëüíûå ëþäè ðèñêóþò ïîòåðåé ñîöèàëüíîãî ñòàòóñà) è ñîõðàíèòü íåòðîíóòûì íàøå ñàìîìíåíèå (òðóäíî ñîõðàíÿòü âûñîêîå ìíåíèå î ñåáå, åñëè ìû ñîçíàåì, ÷òî ìû òðàòèì ñâîþ ýíåðãèþ íà òî, ÷òîáû âðåäèòü äðóãèì). Ìû îáû÷íî ïðåäïî÷èòàåì íå ïðèçíàâàòüñÿ â ñâîåì æåëàíèè îòîìñòèòü. Åñëè áû ìû çíàëè, ÷òî ìû ñòàðàåìñÿ ðàñïëàòèòüñÿ, ìû íå ñìîãëè áû ñîõðàíèòü ÷èñòîòó ñîâåñòè.

Ìû íå ïîëüçóåìñÿ íàøåé ñîâåñòüþ äëÿ ïðåäîòâðàùåíèÿ "ïëîõîãî ïîâåäåíèÿ". Ìû ïîëüçóåìñÿ åþ, ÷òîáû óáåäèòü ñåáÿ â òîì, ÷òî ìû âåäåì ñåáÿ õîðîøî. Åñëè ìû êîãäà-ëèáî äåéñòâèòåëüíî ïîëüçóåìñÿ íàøåé ñîâåñòüþ êàê-íèáóäü èíà÷å, íåæåëè â êà÷åñòâå àëèáè, ýòî ïîìåøàëî áû íàì "âåñòè ñåáÿ ïëîõî".

Ê ñîæàëåíèþ, ìû ðåäêî òàê ïîñòóïàåì. Âìåñòî ýòîãî ìû ïðàêòèêóåì íåîñâåäîìëåííîñòü.

Òî÷íî òàê æå êàê ÷åëîâåê, êîòîðûé çàñòàâëÿåò âàñ ÷óâñòâîâàòü áåñïîìîùíîñòü, íå ïîíèìàåò òîãî, ÷òî îí äåëàåò ñ âàìè, âû òàê æå èçáåãàåòå îñîçíàòü òî, ÷òî âû äåëàåòå ñ äðóãèìè. Íà ñàìîì äåëå, ìû ðåäêî îñîçíàåì ñâîè ÍÀÑÒÎßÙÈÅ íàìåðåíèÿ. Ìû ïî÷òè âñåãäà âèäèì ñåáÿ òàê, êàê áóäòî ìû õîòèì ñäåëàòü õîðîøî, õîòÿ èíîãäà ìû îñóùåñòâëÿåì ñàìûå ýãîèñòè÷åñêèå íàìåðåíèÿ.

Ïðèìåð: ÍÅÂÎÇÌÎÆÍÎÑÒÜ ÂÅÐÍÓÒÜÑß ÍÀÇÀÄ. Øåñòíàäöàòèëåòíÿÿ Ñüþçàí çàáåðåìåíåëà. Êîãäà åå ñïðîñèëè, ïî÷åìó íè îíà, íè åå äðóæîê Òîì íå ïîáåñïîêîèëèñü íè î êàêîì ïðîòèâîçà÷àòî÷íîì ñðåäñòâå, îíà ñêàýàëà: "Ìû íèêîãäà íå ïðåäïîëàãàëè, ÷òî áóäåì ýòèì çàíèìàòüñÿ. Ìû ïðîñòî ñèäåëè â ìàøèíå è öåëîâàëèñü. Îäíî âåäåò ê äðóãîìó. Êîãäà ìû îïîìíèëèñü, íàçàä âåðíóòüñÿ óæå áûëî íåëüçÿ".

Çàÿâëåíèå Ñüþçàí î õîðîøèõ íàìåðåíèÿõ íå ñíèìàëî åå áåðåìåííîñòè. Èõ íåîñâåäîìëåííîñòü ñîçäàâàëà äîïîëíèòåëüíûå ïðîáëåìû. Íà ñàìîì äåëå, åñëè áû îíà è Òîì èìåëè ñìåëîñòü ñîçíàòüñÿ â ñâîåì íàìåðåíèè ñíîøàòüñÿ, îíè ñìîãëè áû, ïî-êðàéíåé ìåðå, ïðèíÿòü ïðåäîñòîðîæíîñòè âî èçáåæàíèè áåðåìåííîñòè. Íî êàê îíè ìîãëè äåëàòü âñå äëÿ ïîäãîòîâêè ê ñíîøåíèþ è âñå æå çàÿâëÿòü, ÷òî îíè íå ïðåäïîëàãàëè íè÷åãî äåëàòü?

Åñëè áû îíè ðåøèëè ñîçíàòüñÿ â ñâîèõ íàìåðåíèÿõ, îíè áû ïåðåñìîòðåëè ñâîþ ñåêñóàëüíóþ âîâëå÷åííîñòü. Îíè îñîçíàëè áû, ÷òî îíè æåðòâóþò ÷óâñòâîì ñàìîóâàæåíèÿ íàòóðàëüíîìó óäîâëåòâîðåíèþ. Âìåñòî ýòîãî îíè ïðîäîëæàëè, íå äîãàäûâàÿñü î ñâîèõ íàìåðåíèÿõ, îòíîñÿ âîçíèêøåå îñëîæíåíèå çà ñ÷åò ñâîèõ ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ. Îíè çàÿâëÿëè, ÷òî íå ñîáèðàëèñü "ýòèì çàíèìàòüñÿ", íî îíè çàøëè òàê äàëåêî, ÷òî "íàçàä âåðíóòüñÿ óæå áûëî íåëüçÿ".

Ñóùåñòâóåò ëè òàêîé ìîìåíò íà ñàìîì äåëå? ×òî, åñëè áû Òîì è Ñüþçàí íàõîäèëèñü áû íà äèâàíå â ñâîåì äîìå? Îíè íà÷àëè áû ñ íåâèííûõ ïîöåëóåâ, îäíî âåäåò ê äðóãîìó, è íåîæèäàííî îíè òàì, îòêóäà "íàçàä âåðíóòüñÿ óæå áûëî íåëüçÿ". Èìåííî òîãäà âõîäÿò ðîäèòåëè Ñüþçàí. Âû ïîëàãàåòå, Òîì è Ñüþçàí íå ñìîãëè áû îñòàíîâèòüñÿ è ïðîäîëæàëè áû ñâîè ñåêñóàëüíûå óïðàæíåíèÿ, ñëåäóþùèå ïÿòíàäöàòü ìèíóò? Òàê áûëî áû â ñëó÷àå, åñëè áû îíè äåéñòâèòåëüíî áûëè â òî÷êå, îòêóäà "íàçàä âåðíóòüñÿ óæå íåëüçÿ". Ìîæåò ýòà òî÷êà, îòêóäà "íàçàä âåðíóòüñÿ óæå íåëüçÿ" ñóùåñòâóåò òîãäà, êîãäà ýòî óäîáíî?

Ãäå âû îòðèöàåòå âîëþ.

Êîãäà, ãäå âû â âàøåé æèçíè çàÿâëÿåòå, ÷òî ïåðåøëè ÷åðòó, îòêóäà óæå íåëüçÿ âåðíóòüñÿ íàçàä? Êîãäà âû îòðèöàåòå âàøó âîëþ è îòâåòñòâåííîñòü çà ñèòóàöèþ?

Ïîëüçóåòåñü ëè âû êîãäà-íèáóäü êàêîé-íèáóäü èç ñëåäóþùèõ ôðàç? Åñëè òàê, ïðîäóìàéòå îáúÿñíåíèå ïîñëå êàæäîé ôðàçû.

"ß âèíîâàò, ÿ, ïðàâäà, íå õîòåë." Îïðåäåëåíèå: "ß íå èìåë íàìåðåíèÿ âàñ îáìàíûâàòü, íî, ïîæàëóéñòà, íå ëüñòèòå ìíå." "ß íè÷åãî íå ìîã ïîäåëàòü." Îïðåäåëåíèå": "ß íå õîòåë äåëàòü òî, ÷òî ÿ ñäåëàë, íî ÿ íå ìîã êîíòðîëèðîâàòü ñâîå òåëî, è ìîå òåëî äåëàëî âåùè, êîòîðûå ÿ íå õîòåë äåëàòü. Òàê ÷òî íå âèíèòå ìåíÿ." "Òî, ÷òî ÿ õîòåë ñêàçàòü íà ñàìîì äåëå, ýòî." Îïðåäåëåíèå: "Ìîé ÿçûê íå çàâèñèò îò ìîèõ ìîçãîâ." "Èçâèíèòå, ÿ ïðîñòî íå ìîã ýòî ñäåëàòü." Îïðåäåëåíèå: "ß õîòåë ïðèäòè, íî ÷òî-òî äðóãîå êîíòðîëèðóåò ìåíÿ è íå ïîçâîëÿåò ìíå ïðèíèìàòü ñâîè ñîáñòâåííûå ðåøåíèÿ. " "Ìíå íóæíî ñåé÷àñ óõîäèòü." Îïðåäåëåíèå: "ß õî÷ó îñòàòüñÿ, íî åñëè ÿ íå óéäó ñåé÷àñ, ÿ óìðó." "ß íå ìîãó êîíòðîëèðîâàòü ñåáÿ." Îïðåäåëåíèå: "Íà ñàìîì äåëå ìåíÿ äâîå. "ß è ÿ ñàì. ß — ýòî äåéñòâèòåëüíî ÿ, Õîðîøèé è âñåãäà õî÷ó äåëàòü ïðàâèëüíûå âåùè. Îäíàêî, ÿ ñàì — áîëüøå ìåíÿ è åãî î÷åíü òðóäíî êîíòðîëèðîâàòü. ß ñàì ïëîõîé ÷åëîâåê, òàê ÷òî åñëè ÷òî-íèáóäü ïëîõî, èùèòå åãî è îñòàâüòå ìåíÿ â ïîêîå." "×åðò ìåíÿ ïîïóãàë ñäåëàòü ýòî." Îïðåäåëåíèå: "Çëûå ñèëû êîíòðîëèðóþò ìîþ æèçíü." "ß õîòåë., íî." Îïðåäåëåíèå ñëîâà "íî": "Çàáóäüòå âñå, ÷òî ÿ ãîâîðèë äî ñèõ ïîð, âîò íàñòîÿùàÿ ïðàâäà." "ß õîòåë. " Îïðåäåëåíèå: "Ñóäèòå ìåíÿ ïî ìîèì íàìåðåíèÿì, íî íå ïî ìîèì äåéñòâèÿì." "Ïðîñòî âûñêî÷èëî èç ðóêè" Îïðåäåëåíèå: "Åñëè áû ó ìåíÿ áûëà ñèëüíåå õâàòêà, ÿ áû íèêîãäà íè÷åãî íå ñäåëàë íåïðàâèëüíî." Îòìåòüòå, ÷òî â êàæäîé èç âûøåïðèâåäåííûõ ôðàç çàÿâëÿþòñÿ õîðîøèå íàìåðåíèÿ, êîòîðûå çàãëóøàþòñÿ êàêîé-òî ñèëîé âíå êîíòðîëÿ ÷åëîâåêà. Â êàæäîì ñëó÷àå ÷åëîâåê íå îòâå÷àåò çà òî, ÷òî îí ñêàçàë èëè ñäåëàë. Êàê áû âû âûãëÿäåëè â ãëàçàõ äðóãèõ, åñëè áû âû çàìåíèëè âûøåïðèâåäåííûå ôðàçû ñëåäóþùèìè?

Âìåñòî òîãî, ÷òîáû ãîâîðèòü: "Èçâèíèòå." ñêàæèòå: "ß íå ïðèíÿë âàñ âî âíèìàíèå, êîãäà ÿ ýòî äåëàë. ×òîáû âû õîòåëè, ÷òîáû ÿ ñäåëàë, ÷òîáû ýòî âàì ïîäõîäèëî?" Âìåñòî òîãî, ÷òîáû ãîâîðèòü: "ß íå ìîã íè÷åãî ïîäåëàòü", ñêàæèòå: "ß ñäåëàë íåäîñòàòî÷íî äëÿ òîãî, ÷òîáû ïðåäîòâðàòèòü ýòî." Âìåñòî òîãî, ÷òîáû ãîâîðèòü: "Òî, ÷òî ÿ õîòåë ñêàçàòü íà ñàìîì äåëå ýòî .", ñêàæèòå: "ß íåäîñòàòî÷íî ÿñíî âûðàçèëñÿ." Âìåñòî òîãî, ÷òîáû ãîâîðèòü: "Èçâèíèòå, ÿ ïðîñòî íå ìîãó ýòî ñäåëàòü", ñêàæèòå: "ß íå ïîéäó." Âìåñòî òîãî, ÷òîáû ãîâîðèòü: "Ìíå íóæíî ñåé÷àñ óõîäèòü", ñêàæèòå: "ß õî÷ó óéòè ñåé÷àñ." Âìåñòî òîãî, ÷òîáû ãîâîðèòü: "ß íå ìîãó êîíòðîëèðîâàòü ñåáÿ", ñêàæèòå: "ß ïîñòóïèë, íàâåðíîå, íåïðàâèëüíî." Âìåñòî òîãî, ÷òîáû ãîâîðèòü: "×åðò ìåíÿ ïîïóòàë ñäåëàòü ýòî", ñêàæèòå: "Äà, ÿ ýòî ñäåëàë." Âìåñòî òîãî, ÷òîáû ãîâîðèòü: "ß õîòåë.. íî.", ñêàæèòå: "ß íå õî÷ó." Âìåñòî òîãî, ÷òîáû ãîâîðèòü: "ß õîòåë. ". ñêàæèòå: "ß ñäåëàë îøèáêó. ß ñîãëàñåí ñäåëàòü ÷òî-íèáóäü, ÷òî ÿ íå õîòåë äåëàòü".

Âìåñòî òîãî, ÷òîáû ãîâîðèòü: "Ïðîñòî âûñêî÷èëî èç ðóêè", ñêàæèòå: "ß íå ñïðàâèëñÿ è áûë íåäîñòàòî÷íî âíèìàòåëåí".

Îòìåòüòå, ÷òî êàæäàÿ èç ýòèõ ôðàç ïåðåäàåò îòâåòñòâåííîñòü, óâåðåííîñòü, ñèëó è ãîòîâíîñòü ïëàòèòü çà ñâîè ñîáñòâåííûå îøèáêè.

Ïîñêîëüêó èìåííî íàì ïðèäåòñÿ îòâå÷àòü çà ñâîè îøèáêè, íåçàâèñèìî îò òîãî, ÷òî äóìàþò äðóãèå ëþäè, ïî÷åìó íå ïîñìîòðåòü ïðàâäå â ãëàçà è âûðàçèòü ýòî â îòâåòñòâåííîé ìàíåðå ëþäåé, óâåðåííûõ â ñâîèõ ñèëàõ?

Ïðèçíàíèå ïðè÷èíåííîãî âðåäà.

Åñòü è äðóãîå ïðåèìóùåñòâî èñïîëüçîâàíèÿ ýòèõ îòâåòñòâåííûõ ôðàç. Êîãäà ìû èìååì ñìåëîñòü ïðèçíàòüñÿ â òîì, ÷òî ìû íå ïðàâû, ìû ñ áîëüøåé ãîòîâíîñòüþ îñîçíàåì íàøå ïîäñîçíàòåëüíûå äóðíûå íàìåðåíèÿ.

Ïîïûòàéòåñü ñïðîñèòü ñåáÿ: "Èíòåðåñíî, ñòàðàþñü ëè ÿ óëó÷øèòü ñèòóàöèþ èëè ïðîñòî ñòàðàþñü ñâåñòè ñ÷åòû?" Åñëè çàäàâ ýòîò âîïðîñ, âû èñïûòûâàåòå ñèëüíîå æåëàíèå äîêàçàòü, ÷òî âû íå ïûòàåòåñü ñâåñòè ñ÷åòû, òî, âåðîÿòíî, âû äåéñòâèòåëüíî íàìåðåíû ìñòèòü. Ïîïðîáóéòå âçÿòü îòâåòñòâåííîñòü çà òå ðåçóëüòàòû, êîòîðûõ âû äîñòèãëè, à íå çàÿâëÿòü î õîðîøèõ íàìåðåíèÿõ. Ñêàæèòå ñåáå: "Èíòåðåñíî ïîñìîòðåòü, ñìîãó ëè ÿ óáåäèòü äðóãîãî ÷åëîâåêà ñîòðóäíè÷àòü ñî ìíîé èëè îí áóäåò ìíå âðåäèòü." Çàòåì. ñëåäèòå çà èõ ðåàêöèåé, êàê îíè ïîíèìàþò òî, ÷òî âû ãîâîðèòå èëè äåëàåòå, ñìîòðèòå, ñáëèæàþòñÿ ëè îíè ñ âàìè, èëè îíè îáèæàþòñÿ. Çàòåì, ïî ñâîèì ðåçóëüòàòàì âû áóäåòå çíàòü, ÷åãî âàì æäàòü.

Íàïðèìåð: Îäíàæäû Áèëë è Êýòè, àâòîðû, ñèäåëè â êîìíàòå è Êýòè .ñêàçàëà: "Ðàçâå ýòî íå çäîðîâî?" Áèëë ñàðêàñòè÷åñêè îòâåòèë: "Î, êîíå÷íî, ýòî áóäåò î÷åíü çäîðîâî. Ðàäè Áîãà, î ÷åì òû ãîâîðèøü?" Ïîçäíåå, ïîñëå òîãî, êàê îíà îáúÿñíèëà, î ÷åì îíà ãîâîðèëà, Áèëëó çàõîòåëîñü ïîãîâîðèòü ñ íåé î åå îøèáêå. Îí ñîáèðàëñÿ ñïðîñèòü: "Êýòè. òû ïîíèìàåøü, ÷òî òû ñêàçàëà òîëüêî ïîëîâèíó ïðåäëîæåíèÿ? Òû ïóòåøåñòâóåøü ïî âñåé Ñåâåðíîé Àìåðèêå, äàâàÿ ëåêöèè, è òû íå ìîæåøü äàæå çàêîí÷èòü ïðåäëîæåíèå. Òåáå íàäî ïîðàáîòàòü íàä ñîáîé." Äî òîãî, êàê ñêàçàòü ýòî, îí ðåøèë ñïðîñèòü ñåáÿ: "Èíòåðåñíî, ñòàðàþñü ëè ÿ ïîìî÷ü Êýòè ñîâåðøåíñòâîâàòüñÿ, èëè ÿ õî÷ó .îáèäåòü åå. Èíòåðåñíî ïîñìîòðåòü, ðàçîçëèò ëè åå òî, ÷òî ÿ îñàæó èëè ýòî ïîìîæåò åé ñòàòü áîëåå õîðîøèì ëåêòîðîì." Íåîæèäàííî ïîñëå òîãî, êàê îí ïðèíÿë îòâåòñòâåííîñòü çà ðåçóëüòàòû, îí çàìåòèë, ÷òî óäåëÿåò ãîðàçäî áîëüøå âíèìàíèÿ òîìó, ÷òî îí ñîáèðàåòñÿ ñêàçàòü. "Ìîæåò áûòü ÿ äîëæåí ñíà÷àëà ñïðîñèòü åå, õî÷åò ëè îíà ñîâåòà?. íåò. ýòî íå ïîäîéäåò.

Ìîæåò áûòü, ìíå ñëåäóåò ñêàçàòü, ÷òî ÿ çàìåòèë êîå-÷òî, íàä ÷åì åé íàäî ïîðàáîòàòü. íåò, ýòî ìîæåò ïðîñòî âûçâàòü ó íåå çàùèòíóþ ðåàêöèþ". Åãî ìûñëèòåëüíûé ïðîöåññ áûë íàïðàâëåí ñêîðåå íà òî, êàê îíà áóäåò ðåàãèðîâàòü, ÷åì íà òî, ñ ÷åì îí äóìàë ðàíüøå, ÷òî îíà äåëàëà íåïðàâèëüíî. Íàêîíåö, õîðîøî îáäóìàâ, îí ðåøèë, ÷òî ëó÷øå âñåãî áóäåò íà÷àòü ãîâîðèòü î òîì, ÷òî îí äåëàë íåïðàâèëüíî. Ýòî ñîçäàñò àòìîñôåðó, êîãäà áûòü íåñîâåðøåííûì — íå .ñòðàøíî. Îí ñêàçàë åé: "Êýòè, ÿ çàìåòèë, ÷òî ÿ áûë äîâîëüíî ñàðêàñòè÷åí ñ òîáîé íåñêîëüêî ìèíóò íàçàä, è ÿ õîòåë áû çíàòü, íå ÷óâñòâóåøü ëè òû ñåáÿ ïëîõî îò ïîäîáíîãî ïîâåäåíèÿ?" Îí áûë ñîâåðøåííî íå ãîòîâ ê åå îòâåòó! Îí çàñòàâèë åãî ñîâñåì ïî-äðóãîìó óâèäåòü âñþ ñèòóàöèþ. Îíà ñêàçàëà: "Êîíå÷íî, äà. ß ïðèâûêëà ïî-íàñòîÿùåìó ðàäîâàòüñÿ, êàê ìû ñ òîáîé âñåãäà òàê ïîõîæå äóìàåì. Ìû äóìàåì íàñòîëüêî îäèíàêîâî, ÷òî íàì äîñòàòî÷íî ñêàçàòü íåñêîëüêî ñëîâ. Äðóãîé ñðàçó æå óçíàåò, î ÷åì ìû ãîâîðèì. Ìíå êàæåòñÿ, ÷òî ïîñëåäíåå âðåìÿ ýòî ïðåêðàòèëîñü. È ìíå î÷åíü æàëü." Îíà áûëà ïðàâà! Ïî ïðàâäå, êîãäà îíà ñêàçàëà: "Ðàçâå ýòî íå çäîðîâî?", îí çíàë, î ÷åì îíà ãîâîðèëà! Áëàãîäàðÿ òîìó, ÷òî îí ïðèíÿë îòâåòñòâåííîñòü çà ñâîè ðåçóëüòàòû, îí ñìîã íå òîëüêî èçáåæàòü íàðóøåíèÿ èõ îòíîøåíèé, îáèäåâ Êýòè, íî è ñìîã óçíàòü êîå-÷òî î íåé, î òîì, êàê îí èãíîðèðîâàë áëèçîñòü.

Åñëè âû áåðåòå îòâåòñòâåííîñòü çà ðåçóëüòàòû, êîòîðûå âû ïîëó÷àåòå, âû ïîëó÷èòå ïîääåðæêó ñ òåì, ÷òîáû âåñòè ñåáÿ áîëåå îòâåòñòâåííî.

Èçáàâèòüñÿ îò ñâîåé ìñòèòåëüíîñòè.

Åñëè ó âàñ õâàòèëî ñìåëîñòè îñîçíàòü â ñåáå ìñòèòåëüíûå ïîáóæäåíèÿ, ìû ñìîæåì ìíîãîå ñäåëàòü äëÿ òîãî, ÷òîáû èçáàâèòüñÿ îò ñâîåé ìñòèòåëüíîñòè.

Áèëë îïîçäàë íà 10 ìèíóò â êëàññ, êîòîðûé îíè âåëè. Êýòè óæå íà÷àëà çàíÿòèå. Îí áûë íà êîíñóëüòàöèè ñ îäíèì èç åãî êëèåíòîâ. Êëèåíò äåëàë áîëüøîé ïðîãðåññ, ïîýòîìó Áèëë ïðîâåë ñ íèì ëèøíèå 10 ìèíóò. Çà íåñêîëüêî íåäåëü äî ýòîãî Áèëë äîãîâîðèëñÿ ñ Êýòè, ÷òî îí íå áóäåò îïàçäûâàòü, òàê ÷òî åé íå ïðèäåòñÿ íà÷èíàòü èõ ðîäèòåëüñêèé êëàññ îäíîé. Äà, îí íàðóøèë ñâîå ñîãëàøåíèå, íî âåäü ïðè÷èíà óâàæèòåëüíàÿ!

Áèëë ñåë ðÿäîì ñ Êýòè, è îíà äàæå íå âçãëÿíóëà íà íåãî. Îíà íà÷àëà äàâèòü íà íåãî "ìîë÷à". Î÷åâèäíî, îíà ñâîäèëà ñ íèì ñ÷åòû. Õîòÿ îí è çàñëóæèâàë ýòîãî, îí ïî÷óâñòâîâàë íåïðèÿçíü ê íåé. Îí íå äóìàë î òîì, ÷òî îí íàðóøèë ñâîå îáåùàíèå.

Îí äóìàë î òîì, ÷òî Êýòè íåâåæëèâà ñ íèì. Îí ðåàãèðîâàë òàê, êàê áóäòî îíà ïðîòèâíà åìó. Âäðóã, ÷åðåç ïÿòü ìèíóò Êýòè èçìåíèëàñü. Îíà ïîòÿíóëàñü ê íåìó, äîòðîíóëàñü è óëûáíóëàñü.

Íà ïåðåðûâå îíà îòâåëà åãî â ñòîðîíó è ñêàçàëà: "ß äåéñòâèòåëüíî ðàçîçëèëàñü íà òåáÿ çà îïîçäàíèå, íî ÿ ðåøèëà, ÷òî ÿ íå õî÷ó íàðóøàòü íàøè îòíîøåíèÿ ìñòèòåëüíîñòüþ. Âìåñòî ýòîãî, ÿ áû õîòåëà, ÷òîáû òû ñäåëàë ÷òî-íèáóäü ñåãîäíÿ èëè çàâòðà äëÿ ìåíÿ. Ýòî íå äîëæíî áûòü áîëüøèì — ïðîñòî ñþðïðèç." Áèëë áûë î÷åíü ðàä! Îíà ðàçðåøèëà åìó áûòü ÷åëîâåêîì è äåëàòü îøèáêè. Îíà âñå åùå ëþáèëà åãî, è âñå, ÷òî åìó íàäî áûëî ñäåëàòü, ýòî íåáîëüøàÿ êîìïåíñàöèÿ. Îí ïîíÿë, ÷òî îí ÷óâñòâóåò ê Êýòè òàêóþ ñèìïàòèþ, ÷òî îí íàøåë ìíîãî ìåëî÷åé, ÷òîáû äîêàçàòü åé, êàê îí åå ëþáèò.

Áèëë óæå íå ïîìíèò, êàê èìåííî îí êîìïåíñèðîâàë ýòî Êýòè. Îäíàêî, îíè ñ òåõ ïîð âñåãäà ïîëüçóþòñÿ ýòèì ìåòîäîì, è ýòî îòëè÷íûé ñïîñîá èçáàâèòüñÿ îò ñâîåé ìñòèòåëüíîñòè.

Äâà ýòàïà èçáàâëåíèÿ îò ÷óæîé ìñòèòåëüíîñòè.

Äàâàéòå ïðåäïîëîæèì, ÷òî êòî-òî ïåðåñèëèë âàñ è âû ñîâåðøèëè îøèáêó, îòïëàòèâ óäàðîì èëè óíèçèâ åãî. Òåïåðü, îñîçíàâ ñâîþ äîëþ âî âçàèìíûõ îáèäàõ, âû õîòèòå îñòàíîâèòüñÿ, íî îíè íå õîòÿò. Âñëåäñòâèå âñåõ ïðîøëûõ îáèä âû âñå åùå ÷óâñòâóåòå ìñòèòåëüíîñòü. Äàæå íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî âû õîòèòå óñòóïèòü, âû íå îñîáåííî çàèíòåðåñîâàíû ñëèøêîì ñáëèæàòüñÿ ñ íèìè. Êàê âû ìîæåòå íåéòðàëèçîâàòü èõ ìåñòü è âñå æå îñòàâàòüñÿ äîâîëüíûì ñâîåé ðàñïëàòîé? Êàê ñìîæåòå âû ïîëó÷èòü ñâîé ðåâàíø. Íå âûçûâàÿ äàëüíåéøèõ îáâèíåíèé ñ èõ ñòîðîíû?

Ïîñêîëüêó ìðà÷íîñòü, ñàìîóáèéñòâî è îòñòóïëåíèå îáû÷íî ðàññìàòðèâàþòñÿ îïïîíåíòàìè êàê ïîäòâåðæäåíèå èõ ïðàâîòû, è ïîëàãàÿ, ÷òî âû õîòèòå äàòü èì êàê ìîæíî ìåíüøå óäîâëåòâîðåíèÿ. ïî÷åìó íå ïîïðîáîâàòü ñëåäóþùèé äâóõñòóïåí÷àòûé ïîäõîä.

×òî ìîãëî áû âåðîÿòíåå âñåãî áîëüøå ðàçî÷àðîâàòü âàøåãî âðàãà, ÷åì âàøå ëè÷íîå ïðåóñïåâàíèå? È ÷òî, åñëè îí íå ïîëó÷èò îò âàñ íè÷åãî, ÷òî îïðàâäàëî áû åãî îòâåòíûé óäàð? ×òî ñëó÷èòñÿ, åñëè êàæäûé ðàç, êîãäà âû ëîâèòå ñåáÿ íà âðàæäåáíûõ ìûñëÿõ î íåì (èëè åùå õóæå, óíèæàåòå åãî ïðè ðàçãîâîðå ñ äðóãèìè) âû áóäåòå çàäàâàòü ñåáå ýòè äâà âîïðîñà?

1. Êàêîå êà÷åñòâî ÿ óâàæàþ â ýòîì ÷åëîâåêå?

2. ×òî ÿ ìîãó ñäåëàòü, ÷òîáû æèçíü ìîÿ ñòàëà ïðèÿòíåå äëÿ ìåíÿ?

Ýòè äâà ýòàïà ìîãóò ïîêàçàòüñÿ áåçóìíûìè, ïîýòîìó âíà÷àëå ìû äàäèì âàì ïðèìåð òîãî, êàê îíè ðàáîòàþò, çàòåì ìû îáúÿñíèì íàøå îáúÿñíåíèå, ïî÷åìó îíè ðàáîòàþò.

Áåòòè áûëà ÷ëåíîì êëóáà, ê êîòîðîìó ìû ïðèíàäëåæàëè. Îíà áûëà ïñèõîëîãîì, îäíàêî, îíà áûëà îáó÷åíà òàêîé ïñèõîëîãèè, êîòîðàÿ òåîðåòè÷åñêè ïî÷òè ïðîòèâîïîëîæíà ïñèõîëîãèè Àäëåðà. Íàøè âçãëÿäû íà òî, ÷òî âûçûâàåò ÷åëîâå÷åñêèå òðóäíîñòè áûëè ñîâåðøåííî ðàçëè÷íûìè.

Íàøè ïñèõîëîãè÷åñêèå ðàñõîæäåíèÿ íà÷àëè íàðóøàòü íàøè îòíîøåíèÿ. Êàæäûé èç íàñ íà÷àë ñëåãêà óíèæàòü äðóãîãî. Ìû íå ëþáèëè åå è îíà íå ëþáèëà íàñ.

Îäíàæäû, ïî ïóòè íà ñîáðàíèå êëóáà, ìû ïîéìàëè ñåáÿ íà òîì, ÷òî ìû îáñóæäàåì âñå íåäîñòàòêè Áåòòè. Ìû îñîçíàëè, ÷òî åå íåïðèÿçíü ê íàì çàäåâàëà íàñ è íàøó ðåïóòàöèþ ó äðóãèõ ÷ëåíîâ êëóáà. (Îòìåòüòå, ÷òî ìû íå ñîçíàåì, íàñêîëüêî ñèëüíî ìû îáèæàåì åå). Ìû ðåøèëè ïðèìåíèòü äâà ýòàïà èçáàâëåíèÿ îò ìñòèòåëüíîñòè.

Ñíà÷àëà ìû ñïðîñèëè ñåáÿ: "×òî ìû óâàæàåì â Áåòòè?" Êàçàëîñü òðóäíî âîîáùå áûëî íàéòè ÷òî-íèáóäü. Îäíàêî, ïåðåáîðîâ ñâîè æåëàíèÿ àêöåíòèðîâàòü åå ñëàáîñòè, ìû, íàêîíåö, ïðèçíàëèñü, ÷òî îíà äåéñòâèòåëüíî áûëà õîðîøî îáðàçîâàíà â ñâîåì âèäå ïñèõîëîãèè. Êîãäà îíà îáñóæäàëà ñâîè ñëó÷àè, áûëî î÷åâèäíî, ÷òî îíà äåëàëà èñêëþ÷èòåëüíî ïîäðîáíûå çàïèñè ñâîèõ áåñåä ñ êëèåíòàìè. Îíà îïðåäåëåííî áûëà òðóäÿãîé.

Çàòåì ìû ïåðåøëè ê îáñóæäåíèþ òîãî, êàê ñàìèì ñòàòü ëó÷øå. Îñòàòîê ïóòè íà êëóáíîå ñîáðàíèå ìû çàìåíèëè ñâîè ìûñëè î ñîïåðíè÷åñòâå ìûñëÿìè î òîì, êàê ñòàòü ïîëåçíåå íàøèì êëèåíòàì.

Âîëøåáíûå ðåçóëüòàòû.

Ðåçóëüòàòû ïîðàçèëè íàñ! ×åðåç ïÿòíàäöàòü ìèíóò ïîñëå ïðèáûòèÿ â êëóá Áåòòè ïîäîøëà ê íàì è íà÷àëà ðàçãîâîð. Ìû, äåéñòâèòåëüíî, áûëè ðàäû ïîãîâîðèòü ñ íåé!

Íà ñëåäóþùóþ íåäåëþ îíà îòîñëàëà îäíîãî èç ñâîèõ êëèåíòîâ â êëàññ, êîòîðûé ìû âåëè. Ñ òå÷åíèåì âðåìåíè Áåòòè íà÷àëà íàì íðàâèòüñÿ áîëüøå è áîëüøå. Ìû ñòàëè õîðîøèìè äðóçüÿìè è äàæå ïðèãëàøàëè åå íà âå÷åðèíêè.

Ïî÷åìó ñðàáîòàëà ýòà äâóõñòóïåí÷àòàÿ ïðîãðàììà? Ïðîâîäÿ ïåðâûé ýòàï è ñêîíöåíòðèðîâàâøèñü íà òîì, ÷òî ìû óâàæàåì â Áåòòè, ìû èçìåíèëè ñâîå îòíîøåíèå ê íåé. Êîãäà ìû íå óâàæàåì ÷åëîâåêà, ýòî çàìåòíî. Ýòî çàìåòíî ïî íàøèì ãëàçàì, òîíó ãîëîñà è ïî âûðàæåíèþ ëèöà. Êîãäà ìû ñîîáùàåì íàøå íåóâàæåíèå, ýòî ïîçâîëÿåò äðóãîìó ÷åëîâåêó çàáûòü î òîì, ÷òî îíè ñäåëàëè íåïðàâèëüíî è ñêîíöåíòðèðîâàòüñÿ íà òîì, êàê íåâåæëèâû âû áûëè ñ íèìè. Ýòî çàñòàâëÿåò èõ õîòåòü äîêàçàòü, ÷òî âû íåïðàâû. Íàïðèìåð: Ïðåäïîëîæèì, êòî-òî âûåõàë ïåðåä âàìè íà àâòîñòðàäå, çàñòàâëÿÿ âàñ çàòîðìîçèòü, ÷òîáû íå ñáèòü èõ. Âàøåé ðåàêöèåé áûëî áû íàæàòü íà ãóäîê. ÁÈÏ! ÁÈÏ! ÁÈÏ! ÁÈÏ! ÁÈË!

×òî äåëàåò òîãäà íàðóøèòåëü? Ìàøåò ëè îí âàì áëàãîäàðíî çà òî, ÷òî âû íàïîìíèëè åìó î áîëåå áåçîïàñíîé åçäå? Îáäóìûâàåò ëè îí ñâîþ îøèáêó, ñîçíàâàÿ, ÷òî ýòî ìîãëî ñòîèòü åìó æèçíè? ÈËÈ îí êðóòèò ïàëüöåì â çíàê ïðåçðåíèÿ è ðóãàåòñÿ â âàø àäðåñ çà òî, ÷òî âû ïðîèçâîäèòå ñòîëüêî øóìà ñâîèì ñèãíàëîì?

Ïðè÷èíåííàÿ áîëü îïðàâäûâàåò çëîñòü.

ß íèêîãäà íå áûë ïðè àðåñòå áàíäèòà ïîëèöåéñêèìè. ß íàäåþñü, ÷òî îíè, â äåéñòâèòåëüíîñòè, äåëàþò ýòî íå òàê, êàê ïîêàçûâàþò ïî òåëåâèçîðó. Òåëåâèäåíèå îáû÷íî ïîêàçûâàåò êàê ïîëèöåéñêèå ãðóáî øâûðÿþò áàíäèòà íà çåìëþ è çàêðåïëÿþò íàðó÷íèêè ñëèøêîì òóãî. Îíè, ïî-âèäèìîìó, äåéñòâóþò ïî ïðèíöèïó, ÷òî, åñëè îíè ïðè÷èíÿþò áîëü äðóãîìó ÷åëîâåêó, òî îí íàó÷èòñÿ. Ñïðàâåäëèâî îáðàòíîå.

Ïðè÷èíåííàÿ áîëü ïîçâîëÿåò íàðóøèòåëþ îïðàâäûâàòü ñîáñòâåííóþ çëîñòü.

Ïðè÷èíåííàÿ äðóãèì áîëü ïîçâîëÿåò ïëîõî ïîñòóïèâøåìó ïåðåêëþ÷èòü ñâîå âíèìàíèå ñî ñâîèõ ñîáñòâåííûõ ïðåñòóïëåíèé íà íåñîîòâåòñòâóþùåå ïîâåäåíèå ÷åëîâåêà, êîòîðûé ïðè÷èíÿåò áîëü åìó. Òîãäà êàê óâàæåíèå ÷åëîâåêà, äàæå åñëè îí ïðåñòóïíèê, ïîáóæäàåò åãî ïåðåñìîòðåòü åãî ñîáñòâåííûå îøèáêè.

Êîãäà ìû ïîêàçûâàåì, ÷òî ìû íå óâàæàåì ÷åëîâåêà, ìû, â äåéñòâèòåëüíîñòè, óñèëèâàåì ñâÿçü ìåæäó ÷åëîâåêîì è ñîáîé. Äðóãîé ÷åëîâåê èñïûòûâàåò íåîáõîäèìîñòü ëèáî äîêàçàòü, ÷òî íàøå ìíåíèå íåïðàâèëüíî, ëèáî äîêàçàòü, ÷òî ìû òàêèå ïîäîíêè, ÷òî íàøå ìíåíèå âîîáùå íè÷åãî íå çíà÷èò.

Ïîýòîìó, ïåðåêëþ÷àÿ íàø óì íà óâàæåíèå ê äðóãîìó ÷åëîâåêó è ðàáîòàÿ íàä óëó÷øåíèåì ñâîåé ñîáñòâåííîé æèçíè, ìû äîñòèãàåì ïîòðÿñàþùèõ óñïåõîâ â íàðóøåííûõ îòíîøåíèÿõ.

Ãëàâà 6. Äðóãîé ïîë.

Íàøå îòíîøåíèå.

Ìû íàøëè ñïîñîá ïîëó÷àòü ãðîìàäíîå óäîâëåòâîðåíèå îò íàøåãî áðàêà. Ìû âñå âðåìÿ âìåñòå. Ìû íå òîëüêî óáèðàåì äîì âìåñòå è âìåñòå ïîêóïàåì ïðîäóêòû, íî ìû è ðàáîòàåì âìåñòå. Ìû âìåñòå ïðîâîäèì êîíñóëüòàöèè è ëåêöèè è ìû äàæå âìåñòå ïèøåì íàøè êíèãè. Êîãäà ìû ïèøåì, ìû èñïîëüçóåì ïðàâî âåòî äëÿ óëó÷øåíèÿ êà÷åñòâà íàøåé ðàáîòû. Íè÷òî íå âîéäåò â êíèãó, åñëè ìû îáà íå ñîãëàñèìñÿ. Ëþáîé èç íàñ ìîæåò íàëîæèòü âåòî íà èäåþ è ñêàçàòü: "ß íå æåëàþ ïîìåùàòü ýòî â êíèãó". Ìû îáíàðóæèëè, ÷òî ýòîò ïðîöåññ ïîìîãàåò íàì ïðèõîäèòü ê "áîëåå õîðîøèì èäåÿì". î ÷åì íè îäèí èç íàñ íå äîäóìàëñÿ áû, åñëè áû ìû ðàáîòàëè ïîîäèíî÷êå.

Ìû íå ïðåäëàãàåì, ÷òîáû äëÿ äîñòèæåíèÿ óäà÷íûõ îòíîøåíèé âû âñå âðåìÿ áûëè âìåñòå. Î÷åâèäíî, âàæíî êà÷åñòâî, à íå êîëè÷åñòâî âðåìåíè. Íå ñîáèðàåìñÿ ìû òàêæå õâàñòàòüñÿ íàøèìè îòíîøåíèÿìè. Ñìûñë òîãî, ÷òî ìû ðàññêàçûâàåì î íàøèõ îòíîøåíèÿõ â òîì, ÷òîáû ðàñøèðèòü âàøå ìûøëåíèå. Áîëüøèíñòâî ëþäåé íå ìîãóò ïðåäñòàâèòü ñåáå áëèçêèå îòíîøåíèÿ ñî ñâîåé ñóïðóãîé â òî êîðîòêîå âðåìÿ, êîòîðîå îíè ïðîâîäÿò âìåñòå, íå ãîâîðÿ óæå î äâàäöàòè ÷åòûðåõ ÷àñàõ â äåíü!

Äàæå íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî ìû ïðîâîäèì òàê ìíîãî âðåìåíè âìåñòå, ìû ðåäêî ññîðèìñÿ. Âîçìîæíî, ó íàñ áûâàåò ïî îäíîìó ñïîðó êàæäûé ìåñÿö èëè â ýòîì ðîäå è òî âñåãî ìèíóò ïî äåñÿòü íàñ÷åò òîãî, êòî èñòðàòèò áîëüøå ñâîåé äîëè. Äðóãèå ÷àñòî ñïðàøèâàþò: "Êàê âû äîáèâàåòåñü ýòîãî?" Â îòâåò ìû ìîæåì ñêàçàòü, ÷òî: 1. Ìû èçáåãàåì êðèòèêîâàòü äðóã äðóãà.

2. Ìû èçáåãàåì îáâèíÿòü äðóã äðóãà.

3. Ìû èçáåãàåì òàèòü íåäîâîëüñòâî.

4. Ìû èçáåãàåì áåñïîêîèòüñÿ î òîì, ÷òî ìû íå ïîëó÷àåì ñâîåé ñïðàâåäëèâîé äîëè.

5. Ìû îáñóæäàåì ðàñõîæäåíèÿ äî òîãî, êàê îíè ñòàíóò ïðîáëåìàìè.

6. Ìû ðàñïîçíàåì ñâîå ðàçî÷àðîâàíèå, êàê òîëüêî îíî íà÷èíàåòñÿ.

7. Ìû ðàñïîçíàåì ðàçî÷àðîâàíèå íàøåãî ïàðòíåðà, êàê òîëüêî îíî íà÷èíàåòñÿ.

8. Ìû ñîäåéñòâóåì ñîãëàøåíèþ, êîãäà íàøè æåëàíèÿ ñòàëêèâàþòñÿ.

9. Ìû íå èçáåãàåì áûòü ñàìèì ñîáîé. Ýòî äàåò íàì ñâîáîäó áûòü îäíîìó, â òî âðåìÿ íàñëàæäàÿñü óäîâîëüñòâèåì áûòü âìåñòå.

Ìû äàâàëè ìíîãèì ëþäÿì ýòè ïðåäëîæåíèÿ, è èõ îáû÷íûé îòâåò: "Ëåã÷å ñêàçàòü, ÷åì ñäåëàòü". Ìû ñîãëàñíû. Äî òîãî, êàê ïðèìåíèòü ýòè äåâÿòü ìåòîäîâ, âû äîëæíû ñíà÷àëà ïåðåñìîòðåòü ôàêòîðû, êîòîðûå ìåøàþò âàì èõ ïðèìåíèòü.

Ïëàí äëÿ óëó÷øåíèÿ îòíîøåíèé.

Ìíîãèå ëþäè ïðèõîäÿò ê íàì çà êîíñóëüòàöèåé èç-çà ïðîáëåì â èõ ëþáîâíûõ îòíîøåíèÿõ. Èì íå õâàòàåò óäîâëåòâîðåíèÿ ëþáâè. Ñëåäóþùèé ïëàí îáúÿñíÿåò, ïî÷åìó, è ïîêàçûâàåò, êàê, èçìåíèòü ê ëó÷øåìó ïðîáëåìó.

À. Íåêîòîðûì íå õâàòàåò óäîâëåòâîðåíèÿ ëþáâè, ïîòîìó ÷òî îíè ëèáî:

1. Èçáåãàþò îòíîøåíèé, ëèáî

2. Èñïûòûâàþò íåóäîâëåòâîðåííîñòü îòíîøåíèåì, êîòîðîå ó íèõ åñòü.

Á. Ýòè äâå ïðîáëåìû çàñòàâëÿþò èõ èñïûòûâàòü áîëü:

1. Îäèíî÷åñòâî.

2. Êîíôëèêò.

3. Îòñóòñòâèå áëèçîñòè.

4. Æåëàíèå äèñòàíöèè.

Â. Îíè ÷àñòî íå ïîíèìàþò ðåàëüíîé ïðè÷èíû ñâîèõ ïðîáëåì. Ñìîòðèòå 37 ñèìïòîìîâ, ïåðå÷èñëåííûõ ïîçäíåå â ýòîé ãëàâå.

Ã. Ðåàëüíûå ïðè÷èíû îøèáîê:

1. Îøèáî÷íûå óáåæäåíèÿ î ñòèëå æèçíè.

2. Íåïîäãîòîâëåííîñòü ê èçìåíåíèÿì â îáùåñòâå.

3. Îòñóòñòâèå íàâûêîâ ñîòðóäíè÷åñòâà.

Ä. Ýòè òðè îøèáêè ìåøàþò èì íàõîäèòü óäîâëåòâîðåíèå â ëþáîâíûõ îòíîøåíèÿõ è âìåñòî ýòîãî ïðåñëåäîâàòü çàäà÷ó:

1. Ïîêàçàòü ñåáÿ.

2. Çàùèòèòü ñåáÿ.

3. Ðàñïëàòèòüñÿ çà îáèäó è ðàçî÷àðîâàíèå, êîòîðîå îíè èñïûòûâàþò.

4. Îòêàçàòüñÿ îò ëþáâè è òîð÷àòü îò áîëè.

Å. ×òîáû äîáèòüñÿ óëó÷øåíèÿ ïî ýòèì ïðîáëåìàì îíè äîëæíû:

1. Ëó÷øå ïîçíàòü ñåáÿ.

à) ïîíÿòü, êàê îíè îáìàíûâàþò ñåáÿ; á) ðàñêðûòü èõ îøèáî÷íûå óáåæäåíèÿ î ñòèëå æèçíè: â) ðàñïîçíàòü îøèáî÷íûå öåëè, êîòîðûå îíè ïðåñëåäóþò.

2. Óâåëè÷èòü èõ óâåðåííîñòü â ñåáå.

à) ïåðåñòàòü ïðîêëèíàòü ñåáÿ: á) îñîçíàòü ñâîè ñòðàõè: â) âûïîëíÿòü ñâîè îáÿçàòåëüñòâà: ã) áðàòü îòâåòñòâåííîñòü çà ïîäáàäðèâàíèå äðóãèõ;

3. Ïðèíèìàòü áîëüøå îòâåòñòâåííîñòè.

à) îïðåäåëèòü ëþáîâü çàíîâî ñ îòðàæåíèåì îòâåòñòâåííîñòè; á) ïîíÿòü, êàêèì îáðàçîì îíè èçáåãàþò îòâåòñòâåííîñòè; â) ðàçâèòü ñìåëîñòü áûòü íåñîâåðøåííûì.

4. Ðåøèòüñÿ ïðèíÿòü îáÿçàòåëüñòâî.

à) ïîíÿòü çíà÷åíèå îáÿçàòåëüñòâà: á) ðàçâèòü ñìåëîñòü ðèñêîâàòü; â) âûáèðàòü ïàðòíåðà ïî áîëåå ýôôåêòèâíîé ïðè÷èíå.

5. Ïðèñïîñîáèòüñÿ ê èçìåíåíèÿì â îáùåñòâå.

à) ïîíÿòü îáùåñòâåííûå èçìåíåíèÿ; á) ïåðåñìîòðåòü óñòàðåâøèå îòíîøåíèÿ; â) ðàçðàáîòàòü íîâûå êîíòðàêòû: ã) ðàáîòàòü íàä óëó÷øåíèåì îáùåñòâà.

Æ. Òîãäà îíè ñìîãóò ïåðåñìîòðåòü öåëü èõ îòíîøåíèé. Îíè áóäóò âûáèðàòü ïàðòíåðà, ÷òîáû ïîìî÷ü èì:

1. Ïîëó÷èòü äðóæåñêîå îáùåíèå.

2. Óâåëè÷èòü ñâîé âêëàä â îáùåñòâî.

3. Ñäåëàòü ñâîþ æèçíü áîãà÷å è ïîëíåå.

4. Èñïûòàòü óäîâëåòâîðåíèå îò ñîâìåñòíûõ äåë.

5. Èñïûòàòü ðàäîñòü ëþáâè.

3. Ýòè íîâûå íàâûêè äàäóò èì ñâîáîäó:

1. Èçáåãàòü êðèòèêîâàòü ñâîåãî ïàðòíåðà.

2. Èçáåãàòü îáâèíÿòü ñâîåãî ïàðòíåðà.

3. Èçáåãàòü òàèòü çëîáó.

4. Èçáåãàòü áåñïîêîèòüñÿ î òîì, ÷òî îíè íå ïîíèìàþò ñâîåé ñïðàâåäëèâîé äîëè.

5. Îáñóæäàòü ðàñõîæäåíèÿ äî íàãíåòàíèÿ íàïðÿæåííîñòè.

6. Îñîçíàòü ðàçî÷àðîâàíèå èõ ïàðòíåðà â òîì ìîìåíò, êîãäà îíî íà÷èíàåòñÿ.

7. Îñîçíàòü ðàçî÷àðîâàíèå èõ ïàðòíåðà â òîò ìîìåíò, êîãäà îíî íà÷èíàåòñÿ.

8. Ñïîñîáñòâîâàòü ñîãëàøåíèþ, êîãäà èõ æåëàíèÿ ñòàëêèâàþòñÿ.

9. Áûòü ñàìèìè ñîáîé, ÷òî äàåò âîçìîæíîñòü áûòü îäíîìó, â òî æå âðåìÿ íàñëàæäàÿñü óäîâëåòâîðåíèåì ñîâìåñòíîãî ñóùåñòâîâàíèÿ.

È. Ýòî ïðèâåäåò ê:

1. Áëèçîñòè.

2. Èíòèìíîñòè.

3. Ïðèÿòíûì ëþáîâíûì îòíîøåíèÿì.

Äî÷èòàâ êíèãó äî ýòîãî ìåñòà, ìû óâåðåíû, ÷òî âû óæå ïî-íîâîìó ïîíèìàåòå ìíîãèå ñîñòàâëÿþùèå âûøåïðèâåäåííîãî ïëàíà. Îäíàêî, çäåñü åñòü îïðåäåëåííûå ïóíêòû, êîòîðûå ìû ðàñøèðèì, ïîñêîëüêó, îíè îñîáåííî ñâÿçàíû ñ ëþáîâíûìè îòíîøåíèÿìè.

ß íå ìîãó íàéòè ëþáîâü.

Ïî ìíîãèì ïðè÷èíàì ìíîãèå ëþäè èçáåãàþò èíòèìíûõ îòíîøåíèé ñ äðóãèì ïîëîì. ×àñòî îíè íå ïîíèìàþò, ÷òî èõ öåëü — ýòî èçáåãàòü âçàèìîîòíîøåíèé. Îíè ïðèõîäÿò â êîíñóëüòàöèþ, ãîâîðÿ: "ß íå ìîãó íàéòè ëþáîâíèöó. Òå, êîòîðûå ìíå íðàâÿòñÿ, íå èíòåðåñóþòñÿ ìíîé. à äðóãèõ, êîòîðûå ñõîäÿò îò ìåíÿ ñ óìà. ÿ íå ìîãó âûíîñèòü." "ß íå õî÷ó õîäèòü â áàðû äëÿ îäèíî÷åê." "ß âñòðåòèë æåíùèíó, êîòîðàÿ ìíå, äåéñòâèòåëüíî, ïîíðàâèëàñü â ýòîò óèêýíä, íî îíà æèâåò â Îãàéî." "ß ïðîñòî åùå íå âñòðåòèë ïîäõîäÿùåãî ÷åëîâåêà". "ß âëþáëÿþñü â ïàðíåé, êîòîðûå æåíàòû." "Çäåñü ïðîñòî íåò ìóæ÷èí/æåíùèí." Ìû íå ìîæåì ïîíÿòü, êóäà õîäÿò âñå ýòè îäèíîêèå ëþäè îáîèõ ïîëîâ, êîòîðûå ïðèõîäÿò ê íàì íà êîíñóëüòàöèþ, äåëàÿ òàêèå çàÿâëåíèÿ, ÷òîáû èçáåãàòü äðóã äðóãà. Íåóæåëè äåéñòâèòåëüíî òàê òðóäíî íàéòè ÷åëîâåêà ïðîòèâîïîëîæíîãî ïîëà, êîòîðîìó íóæíà êîìïàíèÿ? Ìû ïîìîãàåì ýòèì ëþäÿì òåì, ÷òî ïîêàçûâàåì èì, ÷òî èõ íàñòîÿùàÿ öåëü íå íàéòè êîìïàíèþ, à ëèøü ñäåëàòü òàê, ÷òîáû áûëî âèäíî, ÷òî îíè ýòîãî õîòÿò.

Ñêîòò áûë ðàçâåäåí â òå÷åíèå ïÿòè ëåò. Â òå÷åíèå ýòîãî âðåìåíè ó íåãî áûëî âñåãî òðè êîðîòêèå ñâÿçè ñ æåíùèíàìè. Ïîòîì îí âñòðåòèë Ñàíäðó. Îí âëþáèëñÿ â íåå, è îíè âñòðå÷àëèñü ÷åòûðå ìåñÿöà. Ñêîòò ïî÷óâñòâîâàë, ÷òî îí õî÷åò æåíèòüñÿ.

Îäíàêî, êàê ðàç, êîãäà îí ñîáèðàëñÿ ñäåëàòü ïðåäëîæåíèå, ñòàðûé äðóã Ñàíäðû, Òýä, âåðíóëñÿ äîìîé èç àðìèè, Îíà ïîðâàëà ñî Ñêîòòîì è âûøëà çàìóæ çà Òýäà.

Ñêîòò áûë óáèò ãîðåì. ×åðåç øåñòü ìåñÿöåâ îí ïðèøåë çà êîíñóëüòàöèåé. Îí óòâåðæäàë, ÷òî îí âñå åùå òàê ñèëüíî ëþáèò Ñàíäðó, ÷òî äàæå íå èíòåðåñóåòñÿ äðóãèìè æåíùèíàìè.

Ñêîòò íå áûë æåðòâîé ðåøåíèÿ Ñàíäðû âûéòè çàìóæ çà äðóãîãî ÷åëîâåêà. Îí íå ïîòåðïåë íåóäà÷è â óñòàíîâëåíèè îòíîøåíèé. Íàïðîòèâ, â òå÷åíèå ïÿòè ñ ïîëîâèíîé ëåò îí óñïåøíî èçáåãàë îòíîøåíèé, õîòÿ â òî æå ñàìîå âðåìÿ äåëàë âèä, ÷òî ñòàðàåòñÿ èçî âñåõ ñèë. Îí äàæå Ñàíäðó âûáðàë ïîòîìó, ×òî îíà ñîîáùèëà åìó â íà÷àëå, ÷òî îíà íå çàèíòåðåñîâàíà â ïîñòîÿííîé ñâÿçè ñ íèì.

Ìû ïîïðîñèëè Ñêîòòà ðàññêàçàòü íàì î òîì ìîìåíòå, êîãäà îí ïîíÿë, ÷òî îí ëþáèò Ñàíäðó. Îí ñêàçàë: "Íà íàøåì ïåðâîì ñâèäàíèè ÿ ñêàçàë åé, ÷òî ÿ ðàçâåäåí. Îíà ñêàçàëà, ÷òî íèêîãäà íå ñìîæåò âûéòè çà ìåíÿ çàìóæ, ïîòîìó ÷òî ýòî ïðîòèâ åå ðåëèãèè. Íî÷üþ ìû î÷åíü çäîðîâî ïðîâåëè âðåìÿ, è ÿ ïîíÿë, êàê ñèëüíî ÿ åå ëþáëþ." Åãî ðåøåíèå âëþáèòüñÿ áûëî ñäåëàíî, êîãäà îíà îáúÿâèëà, ÷òî íèêîãäà íå âûéäåò çà íåãî çàìóæ! Òåïåðü îí ïîëüçóåòñÿ ñâîåé íåîñóùåñòâëåííîé ëþáîâüþ ê íåé, êàê îïðàâäàíèåì, ÷òîáû èçáåãàòü äðóãèõ îòíîøåíèé. "ß âñå åùå âëþáëåí â Ñàíäðó. ß íèêîãäà íå íàéäó äðóãîé, òàêîé êàê îíà." Ïî÷åìó îí íå çàèíòåðåñîâàí â êîìïàíèè?

Êîãäà Ñêîòò áûë ðåáåíêîì, åãî ñòàðøàÿ ñåñòðà âñåãäà ïîëó÷àëà âûñîêèå îöåíêè. Îíà âñåãäà çíàëà, ÷òî ïðàâèëüíî è ÷àñòî çàñòàâëÿëà Ñêîòòà ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ "âñåãî ëèøü ìàëåíüêèì ìàëü÷èêîì". Ó íåãî ðàçâèëîñü ñîìíåíèå â òîì, ÷òî îí êîãäà-íèáóäü ñìîæåò ñòàòü "íàñòîÿùèì ìóæ÷èíîé" è îí ïîâåðèë â òî, ÷òî åìó ñëåäóåò ñêðûâàòü ñâîþ ïðåäïîëàãàåìóþ íåïîëíîöåííîñòü îò äðóãèõ.

Ïåðâûé ðàç îí ðåøèë æåíèòüñÿ ïîñëå òîãî, êàê åãî ìàòü ñïðîñèëà åãî: "Êîãäà òû ñîáèðàåøüñÿ æåíèòüñÿ?" Êîãäà ýòà æåíèòüáà îêîí÷èëàñü ðàçâîäîì, ýòî ïîäòâåðäèëî åãî ïðåäïîëîæåíèÿ, ÷òî îí âñåãî ëèøü "ìàëåíüêèé ìàëü÷èê" è íå ìîæåò ïî-íàñòîÿùåìó äåëàòü "ìóæñêîå äåëî", îñ÷àñòëèâèâ æåíó. Ëó÷øå âñåãî ñïðÿòàòü ñâîþ íåñïîñîáíîñòü, èçáåãàÿ îòíîøåíèé. Îí âèäåë æåíèòüáó êàê ýêçàìåí, êîòîðûé îí íå ìîæåò âûäåðæàòü.

Ñêîòò ñîçíàòåëüíî íå äîãàäûâàëñÿ íè î ñâîåì ïðåäóáåæäåíèè ïðîòèâ ñåáÿ ñàìîãî, íè î ñâîåé öåëè èçáåãàòü îòíîøåíèé. Åìó áûëî íåîáõîäèìî "÷óâñòâîâàòü" òàê, êàê áóäòî áû îí íà äåëå õîòåë íàéòè ñâÿçü. Åñëè áû îí ñîçíàòåëüíî äîãàäàëñÿ î ñâîåé öåëè, îíà çàñòàâèëà áû åãî ïî÷óâñòâîâàòü áîëü îò ñâîåé íåïîëíîöåííîñòè îäèíî÷åñòâà).

Ïðè ëå÷åíèè ìû ïîìîãëè Ñêîòòó ïåðåñìîòðåòü åãî ñòèëü æèçíè. Îí âûðàáîòàë ñìåëîñòü áûòü íåñîâåðøåííûì. Îí íà÷àë áðàòü îòâåòñòâåííîñòü çà äîñòèãíóòûå ðåçóëüòàòû âìåñòî òîãî, ÷òîáû âêëàäûâàòü òàê ìíîãî ýíåðãèè â îòãîâîðêè î õîðîøèõ íàìåðåíèÿõ.

Âñêîðå îí ñîîáùèë, ÷òî óâèäåë ïðèâëåêàòåëüíóþ æåíùèíó íà ñåìèíàðå, êîòîðûé îí ïîñåùàë. Çàòåì îí çàìåòèë, ÷òî îíà íîñèò îáðó÷àëüíîå êîëüöî. Îí ïîäóìàë ïðî ñåáÿ: "Ýòî èíòåðåñíî, ÿ äîëæíî áûòü âñå åùå èçáåãàþ îòíîøåíèé, ïîòîìó ÷òî "èêòåðåñóþñü òîëüêî íåäîñòóïíûìè æåíùèíàìè".

Îòìåòüòå, ÷òî Ñêîòò íå îáâèíÿþò ñåáÿ. Îí ñìîòðèò íà ñâîå ïîâåäåíèå êàê íà ïðèêëþ÷åíèå.

Êîãäà Ñêîòò èçìåíèë ñâîå ìíåíèå î ñåáå. îí îáíàðóæèë, ÷òî îí áîëüøå íå âëþáëåí áåçíàäåæíî â Ñàíäðó. Åãî íîâàÿ ïîçèöèÿ ïîìîãëà åìó íàéòè áîëåå óäîâëåòâîðèòåëüíûå îòíîøåíèÿ.

1+2=0.

Åñëè âû èçáåãàåòå áëèçîñòè, âû ìîæåòå áûòü ñêëîííû âëþáèòüñÿ â äâóõ ëþäåé ñðàçó.

Â ýòîé ñèòóàöèè çàêîíû ìàòåìàòèêè íå ïðèìåíèìû, ïîòîìó ÷òî â ëþáîâíûõ îòíîøåíèÿõ 1+2=0. Ëþáÿ äâóõ ëþäåé ñðàçó, ìîæíî íå äàâàòü îáÿçàòåëüñòâà îáîèì. Åñëè âû íàõîäèòåñü â òàêîì çàòðóäíèòåëüíîì ïîëîæåíèè èëè åñëè âàøè ïîïûòêè çàâÿçàòü óäà÷íóþ ñâÿçü áåçóñïåøíû, ñïðîñèòå ñåáÿ: Ïî÷åìó ÿ ìîãó õîòåòü èçáåãàòü îòíîøåíèé? Áîþñü ëè ÿ ïîäîéòè ñëèøêîì áëèçêî ïîòîìó, ÷òî òîãäà ÿ áóäó äîëæåí óñòóïèòü òî, ÷òî ÿ õî÷ó?

Ìîæåò áûòü ýòî ïîòîìó, ÷òî ÿ áîþñü; áûòü îòâåðãíóòûì? Ìîæåò áûòü ýòî ïîòîìó, ÷òî ÿ ðàçî÷àðîâàí è ñîìíåâàþñü â ìîåé ñïîñîáíîñòè áûòü ñ÷àñòëèâûì âäâîåì?

Ñìîòðþ ëè ÿ íà îáÿçàòåëüñòâà êàê íà ýêçàìåí, êîòîðûé ÿ íå ñìîãó âûäåðæàòü?

Åñòü ëè ó ìåíÿ íåîñîçíàííûé ñòðàõ, êîòîðûé ïîáóæäàåò ìåíÿ ìåäëèòü?

Ìîå îòíîøåíèå íå ñåðäå÷íîå.

Áëèçîñòü — ýòî ñâîéñòâî äîâåðÿòü êîìó-òî â äîñòàòî÷íîé ñòåïåíè äëÿ òîãî, ÷òîáû äåëèòüñÿ â ñàìûõ ãëóáîêèõ ïåðåæèâàíèÿõ î ñåáå, äðóãèõ è æèçíè, çíàÿ, ÷òî äðóãîé ÷åëîâåê èñïîëüçóåò ýòó èíôîðìàöèþ äëÿ óñèëåíèÿ âàøèõ îòíîøåíèé. ×àñòî ëþäè æàëóþòñÿ, ÷òî èõ îòíîøåíèÿ íå äîñòàòî÷íî ñåðäå÷íû. Îáû÷íî, ýòî ñèìïòîì òîãî, ÷òî îíè èçáåãàþò áëèçîñòè. Äàëüøå èäóò íåñêîëüêî âîçìîæíûõ ïðè÷èí, ïî÷åìó íåêòî ìîæåò èçáåãàòü áëèçîñòè.

1. Ñòðàõ îêàçàòüñÿ íåïîëíîöåííûì.

Íåêîòîðûå ëþäè áîÿòñÿ îêàçàòüñÿ â ñèòóàöèè, ãäå îíè ÷óâñòâóþò ñåáÿ óÿçâëåííûìè, ïðèñòûæåííûìè, óùåìëåííûìè èëè íåïîëíîöåííûìè. Îíè íå äåëÿòñÿ ñâîåé áîëüþ íè ñ êåì, ïîòîìó ÷òî îíè ñ÷èòàþò, ÷òî îíè äîëæíû êàçàòüñÿ ñèëüíûìè. Îíè äîëæíû ïîêàçûâàòü îñòàëüíûì, ÷òî îíè ìîãóò ñ ýòèì ñïðàâèòüñÿ. Îíè ïîëàãàþò, ÷òî åñëè êòî-íèáóäü äðóãîé êîãäà-íèáóäü óâèäèò, ÷òî îíè îùóùàþò áîëü, îíè ïîòåðÿþò óâàæåíèå. Ýòî çàòðóäíÿåò îòíîøåíèÿ ñ äâóõ ñòîðîí. Ñ îäíîé ñòîðîíû, îíè ÷óâñòâóþò îäèíî÷åñòâî è äîëæíû ïðÿòàòü ñâîþ áîëü, íèêîãäà íå ïîëó÷àÿ ïîìîùè, â òî âðåìÿ, êàê äðóãîé ÷åëîâåê íèêîãäà íå ïîëó÷àåò óäîâëåòâîðåíèÿ îò ïîìîùè. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, äðóãèå ÷àñòî âîçìóùàþòñÿ òåì, ÷òî íè÷òî âàñ íå áåñïîêîèò. Ýòî çàñòàâëÿåò èõ ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ íå â ñâîåé òàðåëêå, è îíè ñòàðàþòñÿ ðàçäðàæàòü è ðàññòðàèâàòü âàñ.

Íåâàæíî, íàñêîëüêî îäàðåí ýòîò ÷åëîâåê, íî è îí óñòàåò áûòü âñåãäà òàêèì ñèëüíûì è òàêèì ïðàâèëüíûì, ïîòîìó ÷òî íà ñàìîì äåëå ýòî íå òàê. Îíè òàêèå æå ëþäè, êàê è âñå.

Îíè íåäîîöåíèâàþò áëèçîñòü, êîòîðóþ îíè îáðåòóò, è äîâåðèå, êîòîðîå îíè îùóòÿò, åñëè îíè ïåðåñòàíóò ïðÿòàòü ñâîþ ÷åëîâå÷íîñòü. Îíè íå ó÷èòûâàþò òîãî, ÷òî êîãäà âû äåëèòåñü ñâîåé áîëüþ ñ äðóãèìè (åñëè, êîíå÷íî, âàøè îòíîøåíèÿ íå íàðóøåíû ñåðüåçíî) äðóãîé ÷åëîâåê ñòàíîâèòñÿ âàì áëèæå è õî÷åò áûòü ñ âàìè. òîãäà âû íå áóäåòå îùóùàòü ñåáÿ òàêèì îäèíîêèì.

Ïîçâîëÿÿ âàøåìó ïàðòíåðó ðàçäåëèòü âàøó áîëü, âû ÷àñòî ïðèíîñèòå ÷óâñòâî îáëåã÷åíèÿ åìó, ïîòîìó ÷òî îí âèäèò, ÷òî îí íå åäèíñòâåííûé, êòî èíîãäà íå ìîæåò ñïðàâèòüñÿ ñ ÷åì-ëèáî. Îí ÷óâñòâóåò, ÷òî îí âàì íóæåí. Êîãäà åñòü êòî-òî, êòî ñëóøàåò è ïîíèìàåò, âû ÷óâñòâóåòå ñåáÿ ìåíåå îäèíîêèì. Âàì íå íàäî äîêàçûâàòü, ÷òî âû ìîæåòå òàùèòü âåñü ãðóç.

Ïðèìåð: Ó Äæîàí áûëè íåïðèÿòíîñòè íà ðàáîòå. Îíà îáû÷íî íå äåëèëàñü ñâîèìè çàáîòàìè ñ ìóæåì, ïîòîìó ÷òî îíà áîÿëàñü, ÷òî îí áóäåò õóæå î íåé äóìàòü, åñëè óçíàåò, ÷òî ó íåå åñòü ïðîáëåìû. Íåñìîòðÿ íà ñâîå íåæåëàíèå, îíà ðåøèëà îáñóäèòü âîïðîñ ñ íèì. Ê åå áîëüøîìó óäèâëåíèþ, Ìàéê ïîíÿë, ÷òî ñ íåé ïðîèñõîäèò. Ïîñëå îáñóæäåíèÿ îíè ïî÷óâñòâîâàëè òåïëîòó è áëèçîñòü äðóã ê äðóãó. Îíà îòìåòèëà òàêæå, ÷òî îíè íà÷àëè áîëüøå îáñóæäàòü åãî òðóäíîñòè, ÷òî äàâàëî åé øàíñ ïîìîãàòü åìó. Èíîãäà ýòîò ÷åëîâåê ìîæåò áûòü î÷åíü ñåðäèòûì, íî òîëüêî ñ îïðåäåëåííûìè ëþäüìè. Åñòü ó÷èòåëÿ, êîòîðûå ìîãóò ñáëèçèòüñÿ ñî ñâîèìè ñòóäåíòàìè, äîêòîðà, êîòîðûå ìîãóò ñáëèçèòüñÿ ñî ñâîèìè ïàöèåíòàìè; è òåðàïåâòû, êîòîðûå ìîãóò ñáëèçèòüñÿ ñî ñâîèìè êëèåíòàìè. Îíè ñïîêîéíî èäóò íà ñáëèæåíèå òîëüêî òîãäà, êîãäà èõ ïðåâîñõîäñòâî ãàðàíòèðîâàíî.

2. Ñòðàõ íåñïîñîáíîñòè çàùèòèòü ñåáÿ.

Íåêîòîðûå ëþäè áîÿòñÿ, ÷òî íå ñìîãóò çàùèòèòü ñåáÿ îò îáèäû. Îíè ïîçâîëÿëè äðóãèì îáèæàòü ñåáÿ â ïðîøëîì è îíè ñîìíåâàþòñÿ, ÷òî ñìîãóò ñíîâà ïðåäîòâðàòèòü ýòî. Îíè âèäÿò ñåáÿ êàê æåðòâó îñêîðáëåíèé ñâîèõ ïàðòíåðîâ è ÷óâñòâóþò, ÷òî íå ìîãóò ñ ýòèì ñïðàâèòüñÿ. Ýòî íå òàê. Ìíîãèå íàøè êëèåíòû, êîòîðûõ îáèæàëè, ñìîãëè ïîìåøàòü äðóãèì îáèæàòü èõ, êîãäà îíè ïîíÿëè, ÷òî îíè ïîëó÷àþò, áóäó÷è æåðòâîé.

Ïðèìåð: Êîãäà Ðîáèí è Ñêîòò ññîðèëèñü, Ñêîòò íà÷èíàë íà íåå îðàòü. Ðîáèí óñòóïàëà è îáèæàëàñü.

Äî óäî÷åðåíèÿ Ðîáèí æèëà â äîìå ïðèåìíûõ ðîäèòåëåé. Åå ïðèåìíûå ðîäèòåëè ÷àñòî óòåøàëè åå, êîãäà êàêèå-íèáóäü ñîñåäñêèå äåòè çàäåâàëè åå. Îíè òàê äåëàëè, ïîòîìó ÷òî æàëåëè Ðîáèí. Åå áèîëîãè÷åñêèå ðîäèòåëè îáèæàëè åå, è îíè õîòåëè ÷òî-íèáóäü ñäåëàòü, ÷òîáû ýòî êîìïåíñèðîâàòü. Ðîáèí ïðèâûêëà äóìàòü, ÷òî "êîãäà êòî-íèáóäü äðàçíèò òåáÿ, äðóãèå áóäóò óòåøàòü è ëþáèòü òåáÿ." Ïîëó÷àÿ îñêîðáëåíèÿ, Ðîáèí íàïðàøèâàëàñü íà ëþáîâü. Êîãäà îíà ïîíÿëà ýòî, åé çàõîòåëîñü íàó÷èòüñÿ ñåáÿ çàùèùàòü.

Âî âðåìÿ êîíñóëüòàöèè åé áûëî ïðåäëîæåíî, ÷òîáû â ìîìåíò, êîãäà êîíôëèêòà íåò, Ðîáèí ñêàçàëà Ñêîòòó: "ß çàìåòèëà, ÷òî êîãäà ìû ñïîðèì, ÿ çëþñü íà òåáÿ è õî÷ó ñêàçàòü òåáå îáèäíûå âåùè. ß íå õî÷ó ýòîãî äåëàòü. Ïîýòîìó òåïåðü, êîãäà ÿ ïîéìó, ÷òî íà÷èíàþ çëèòüñÿ, ÿ áóäó óõîäèòü èç êîìíàòû, ÷òîáû îñòûòü. ß áóäó âîçâðàùàòüñÿ ÷åðåç 10 ìèíóò, ÷òîáû ïîìî÷ü íàéòè ðåøåíèå." Êîãäà Ðîáèí ïîíÿëà, ÷òî îíà âûèãðûâàëà, áóäó÷è æåðòâîé, îíà ñìîãëà ýôôåêòèâíî ïîëüçîâàòüñÿ íîâûìè ïðèåìàìè, ÷òîáû çàùèòèòü ñåáÿ.

Äðóãàÿ æåíùèíà ñîîáùèëà îá ýôôåêòèâíîì ðåøåíèè: êîãäà åå ìóæ ïîäíèìàë ãîëîñ íà íåå, îíà íà÷èíàëà øåïòàòü. Îí äîëæåí áûë çàòèõàòü, ÷òîáû óñëûøàòü åå.

Ìû èíîãäà ïîëàãàåì, ÷òî íàø ïàðòíåð äîëæåí çíàòü, ÷òî ðàíèò, è íå äåëàòü ýòîãî.

Âàæíî, ÷òîáû âû âçÿëè îòâåòñòâåííîñòü è ðàññêàçàëè ñâîåìó ïàðòíåðó, ÷òî äåëàåò âàì áîëüíî.

Ïðèìåð: Ìíå íåïðèÿòíî, êîãäà òû ÷èòàåøü ãàçåòó çà çàâòðàêîì. Íå ìîã áû òû ÷èòàòü åå â êàêîå-íèáóäü äðóãîå âðåìÿ? Ìíå áû õîòåëîñü â ýòî âðåìÿ ïîãîâîðèòü ñ òîáîé.

Ñìîòðèòå äðóãèå ïðåäëîæåíèÿ â ãëàâå ïî ðåøåíèþ êîíôëèêòîâ.)

3. Ñòðàõ íåñâîáîäû.

Ñâîáîäåí ëè ïî-íàñòîÿùåìó ÷åëîâåê, åñëè îí ïîñòîÿííî óòâåðæäàåò, ÷òî îí íèêîìó íè÷åãî íå îáÿçàí? ×åì áîëüøå îòâåòñòâåííîñòè ó ÷åëîâåêà, òåì ãëóáæå ñâÿçàí îí ñ æèçíüþ. ×åì ãëóáæå îí ñâÿçàí, òåì áîëüøå îí ïîëó÷àåò îò æèçíè.

4. Ñòðàõ íåñïîñîáíîñòè ïîëó÷èòü òî, ÷òî õî÷åòñÿ.

Íåêîòîðûå ëþäè ñ÷èòàþò âàæíûì ñòàâèòü íà ïåðâîå ìåñòî äðóãîãî ÷åëîâåêà èëè ñòàðàòüñÿ íðàâèòüñÿ åìó. Îíè áîÿòñÿ ïðîñèòü òî, ÷òî îíè õîòÿò. Îíè îøèáî÷íî ïîëàãàþò: "Ñïîêîéíåå áûòü îäíîìó, ÷åì ïåðåñòàòü äåëàòü òî, ÷òî ÿ õî÷ó." Îíè íå ïîíèìàþò, ÷òî ñ íåêîòîðûìè íàâûêàìè ðåøåíèÿ êîíôëèêòîâ îíè ñìîãóò ïîëó÷èòü òî, ÷òî îíè õîòÿò, è ïðè ýòîì ïðèáëèçèòüñÿ ê äðóãîìó ÷åëîâåêó.

37 ñèìïòîìîâ.

Ìû ÷àñòî êîíñóëüòèðóåì ïî ëþáîâíûì îòíîøåíèÿì êëèåíòîâ, êîòîðûå èñïûòûâàþò íåóäîâëåòâîðåííîñòü è íå ïîíèìàþò ðåàëüíîé ïðè÷èíû ñâîåé ïðîáëåìû. ×àñòî èõ æàëîáû ÿâëÿþòñÿ ëèøü ñèìïòîìàìè, íå ïðè÷èíîé. Ìû îáñëåäîâàëè íàøè êàðòîòåêè è ñãðóïïèðîâàëè ýòè ñèìïòîìû â 37 êàòåãîðèé. Äàëüøå èäåò ñïèñîê ñèìïòîìîâ-æàëîá ýòèõ ëþäåé.

1. ß åùå íå õî÷ó ñåðüåçíîãî ëþáîâíèêà.

2. ß íå ìîãó íàéòè ëþáîâü.

3. ß âñåãäà âëþáëÿþñü â íåäîñòóïíûõ æåíùèí.

4. ß íå õî÷ó õîäèòü â áàðû äëÿ îäèíî÷åê, è ÿ íå çíàþ, ãäå åùå ÿ ñìîãó âñòðåòèòü êîãî-íèáóäü.

5. Ìû æèâåì âìåñòå, íî íå ìîæåì ðåøèòü, ñëåäóåò ëè íàì ïîæåíèòüñÿ.

6. ß ëþáëþ äâîèõ.

7. Ìîé ëþáîâíèê òîëüêî ÷òî ïîêèíóë ìåíÿ.

8. Ñ òåõ ïîð êàê ìû ïîæåíèëèñü, ìîé ñóïðóã èçìåíèëñÿ.

9. Ìîé áðàê íå ñäåëàë ìåíÿ ñ÷àñòëèâîé.

10. ß õî÷ó áîëüøåé áëèçîñòè.

11. Ñåêñ íå ïðèíîñèò óäîâëåòâîðåíèÿ.

12. Ó íàñ íåò ñåêñóàëüíûõ îòíîøåíèé.

13. Ìîé ïàðòíåð õî÷åò èìåòü áîëüøå/ìåíüøå äðóçåé, ÷åì ÿ.

14. Ó íàñ íåò íè÷åãî îáùåãî.

15. Ìîé ïàðòíåð íå õî÷åò, ÷òîáû ÿ ðàáîòàëà.

16. Ìîé ïàðòíåð ìåøàåò ìíå çàíèìàòüñÿ ðàáîòîé.

17. Ìû íå ìîæåì íàéòè îáùåãî ÿçûêà.

18. Ìû ññîðèìñÿ èç-çà äåòåé.

19. Ìû ññîðèìñÿ èç-çà äåíåã.

20. Ðîäñòâåííèêè ìåøàþò.

21. Ìíå íàäîåëà ìîÿ ñâÿçü.

22. Ó ìîåãî ïàðòíåðà íåäîñòàòîê è äåôåêò.

23. Ìîé ïàðòíåð âñïûëü÷èâ, áüåò ìåíÿ, ïðèíèìàåò íàðêîòèêè è ïð.

24. Îí ñëèøêîì çàíÿò — ÿ õî÷ó ñäåëàòü ïî-ñâîåìó äëÿ ðàçíîîáðàçèÿ.

25. Îíà ñòàíîâèòñÿ ñëèøêîì òðåáîâàòåëüíîé.

26. Îí ñëèøêîì øîâèíèñò.

27. Îíà ñëèøêîì ýìàíñèïèðîâàíà.

28. ß ðàçëþáèëà.

29. Ó ìåíÿ ðîìàí.

30. Ó ìîåãî ïàðòíåðà ðîìàí.

31. ß ëþáëþ äðóãîãî ÷åëîâåêà è íå ìîãó ðåøèòü, äîëæíà ëè ÿ áðîñèòü ñóïðóãà.

32. Ìû íå ìîæåì ðåøèòü, äîëæíû ëè ìû ïåðåæèòü èëè ðàçâåñòèñü.

33. ß òîëüêî ÷òî ðàçâåëñÿ.

34. Ìîé áûâøèé âìåøèâàåòñÿ â ìîé íîâûé áðàê.

35. Ìîé áûâøèé âîþåò ñî ìíîþ èç-çà äåòåé è/èëè äåíåã.

36. Ìîÿ ïåðâàÿ æåíà áûëà ñëèøêîì âëàñòíîé — ìîÿ âòîðàÿ æåíà íèêîãäà íå ãîâîðèò ïðÿìî.

37. . è, âîçìîæíî, ñàìàÿ äåéñòâåííàÿ ïðè÷èíà ïðèõîäà çà êîíñóëüòàöèåé, áûëà óïîìÿíóòà îäíèì èç íàøèõ êëèåíòîâ, êîòîðûé ïðèçíàëñÿ: "ß òåïåðü ïîíèìàþ, ÷òî íà÷àëà ÿ ïðèõîäèë çà êîíñóëüòàöèåé òîëüêî äëÿ òîãî, ÷òîáû ñäåëàòü âèä, ÷òî ÿ ñòàðàþñü ðåøèòü ïðîáëåìó".

Êîãäà ìû ñìîòðèì íà âûøåïðèâåäåííûé ñïèñîê, ïðåäñòàâëÿåòñÿ, ÷òî íåïðåîäîëèìîå êîëè÷åñòâî ïðîáëåì ñòîèò íà ïóòè ðàäîñòíûõ, áëèçêèõ îòíîøåíèé ñ ïðîòèâîïîëîæíûì ïîëîì. Îäíàêî, åñëè ìû ïîéìåì, ÷òî ýòîò ñïèñîê — ýòî ñïèñîê ñèìïòîìîâ, ýòî ïîçâîëèò íàì óïðîñòèòü çàäà÷ó ïðåîäîëåíèÿ òðóäíîñòåé. Âñå ýòè ïðîáëåìû ðåøàþòñÿ óëó÷øåíèåì â îäíîé èëè áîëåå èç ñëåäóþùèõ òðåõ îñíîâíûõ îáëàñòåé.

Ïðè÷èíû èíòèìíûõ ïðîáëåì.

1. Îøèáî÷íûå óáåæäåíèÿ î ñòèëå æèçíè.

Ïîâåäåíèå, ê êîòîðîìó ìû ïðèâûêëè, äåëàåò ñáëèæåíèå òðóäíûì.

Íàïðèìåð: Êîãäà Øàðîí áûëà ðåáåíêîì, åå ðîäèòåëè ÷àñòî ãîâîðèëè: "Øàðîí, òû ìåíÿ îãîð÷àåøü." Øàðîí òîëêîâàëà ýòî â òîì ñìûñëå, ÷òî îíà âñåãäà äîëæíà áûòü óâåðåíà â òîì, ÷òî îíà íðàâèòñÿ äðóãèì. Ýòà ìûñëü ñòàëà óáåæäåíèåì ñòèëÿ æèçíè. Â çàìóæåñòâå åå ïàðàëèçîâàëî âñÿêèé ðàç, êîãäà ñèòóàöèÿ òðåáîâàëà, ÷òîáû îíà ñêàçàëà ìóæó, ÷òî åé íå íðàâèòñÿ ÷òî-ëèáî èç òîãî, ÷òî îí äåëàåò.

Ñîîòâåòñòâåííî, îíà îòêëàäûâàëà ñ ðàçáîðêîé, ïîêà ñîâñåì óæå íå ïðèõîäèëà â áåøåíñòâî. Òîãäà îíà âçðûâàëàñü, ãîâîðÿ: "Íó, ýòî ïîñëåäíÿÿ êàïëÿ. Ïî÷åìó òû íèêîãäà íå äóìàåøü îáî ìíå?" Â êîíöå êîíöîâ îíà óøëà, ïîòîìó ÷òî åé ïðèõîäèëîñü ñëèøêîì ìíîãî ðóãàòüñÿ, çàùèùàÿ ñåáÿ.

2. Íåïîäãîòîâëåííîñòü ê èçìåíåíèÿì â îáùåñòâå.

Áîëüøèíñòâî âèäåëè ëèøü ìîäåëü ëþáâè, ãäå îäèí ÷åëîâåê -ãëàâíûé, à äðóãîé — ïîñëóøíûé ïîä÷èíåííûé. ×òîáû äîáèòüñÿ áëèçîñòè, ìû äîëæíû óìåòü áûòü âìåñòå, íå âäàâàÿñü â òîì, êòî ãëàâíåå.

3. Îòñóòñòâèå íàâûêîâ ñîòðóäíè÷åñòâà.

Ìû íå îáó÷àëèñü ñîòðóäíè÷àòü ñ ëþäüìè. Ìû çíàåì, êàê êîíòðîëèðîâàòü, óãîæäàòü, ñòàâèòü â òóïèê, ìñòèòü, óõîäèòü, îòêàçûâàòü, ðàçäðàæàòüñÿ, äåëàòü äðóãîãî ÷åëîâåêà íåïðàâûì, íî ìû ëèøü íà÷èíàåì ó÷èòüñÿ ñîòðóäíè÷åñòâó.

×åòûðå îøèáî÷íûõ öåëè.

Êîãäà ìû ñòàëêèâàåìñÿ ñ îäíîé èëè áîëåå ïåðå÷èñëåííûõ âûøå ïðîáëåì, ýòî îòâëåêàåò íàñ îò ïîèñêà óäîâëåòâîðåíèÿ â íàøèõ ëþáîâíûõ îòíîøåíèÿõ, è ìû îøèáî÷íî ïðåñëåäóåì îäíó èç ñëåäóþùèõ ÷åòûðåõ öåëåé:

1. Ìû ñòàðàåìñÿ ïîêàçàòü ñåáÿ.

Âñÿêèé ðàç, êàê ìû ÷óâñòâóåì ñåáÿ íå â ñâîåé òàðåëêå, ìû õîòèì ýòî êîìïåíñèðîâàòü. Íàì âàæíåå ïîêàçàòü ñåáÿ, ÷åì íàñëàæäàòüñÿ áëèçîñòüþ.

Áåòñè è Ñòèâ íàõîäèëèñü â àâòîìàñòåðñêîé. Èõ ìàøèíà ñëîìàëàñü, è îíè æäàëè, êîãäà èì ïðèíåñóò ñ÷åò. Ñòèâ ïîêàçûâàë Áåòñè âñå ÷àñòè, êîòîðûå îí óçíàâàë: "Ýòî êîðïóñ ñèãíàëà, à ýòî êëàïàí. Êîãäà ÿ áûë ìîëîæå, ÿ ðàáîòàë, â öåõå, êîòîðûé èçãîòîâëÿë ýòè ÷àñòè. ß ïðîåêòèðîâàë ñòàíêè, êîòîðûå äåëàëè ýòè ÷àñòè." Áåòñè íà÷àëà îùóùàòü ñâîþ íåïîëíîöåííîñòü ïî ñðàâíåíèþ ñî Ñòèâîì è ïîýòîìó îíà íè÷åãî íå äåëàëà äëÿ òîãî, ÷òîáû ïðèçíàòü âåëèêèå äîñòèæåíèÿ, êîòîðûå Ñòèâ åé îïèñûâàë.

Êîãäà îíè âûõîäèëè èç ìàñòåðñêîé, îáà óæå çëèëèñü äðóã íà äðóãà.

Ïîçäíåå Ñòèâ ñìîã ïîíÿòü, ÷òî îí ÷óâñòâîâàë íåóâåðåííîñòü â ñâîåé ñïîñîáíîñòè áûòü "õîðîøèì äîáûò÷èêîì". Îí áåñïîêîèëñÿ íàñ÷åò òîãî, ñêîëüêî èì áóäåò ñòîèò ðåìîíò ìàøèíû. ×òîáû êîìïåíñèðîâàòü ñâîå ÷óâñòâî íåàäåêâàòíîñòè, îí íà÷àë õâàñòàòüñÿ Áåòñè. Åìó õîòåëîñü áîëüøå ïîêàçàòü ñåáÿ, ÷åì ïðîÿâèòü ÷óòêîñòü ê Áåòñè.

2. Ìû ñòàðàåìñÿ çàùèòèòü ñåáÿ.

Èíîãäà ìû èçáåãàåì îòíîøåíèé, ïîòîìó ÷òî âîñïðèíèìàåì èõ êàê îïàñíûå. Íàøè îøèáî÷íûå óáåæäåíèÿ çàñòàâëÿþò íàñ ïûòàòüñÿ çàùèòèòüñÿ îò îïàñíîñòåé, êîòîðûõ ðåàëüíî íå ñóùåñòâóåò.

Òåðåçå áûëî òðóäíî ïîçíàêîìèòüñÿ ñ ìóæ÷èíîé. Îíà íà÷èíàëà âñòðå÷àòüñÿ, íî çàòåì ðàçðûâàëà îòíîøåíèÿ, êîãäà îí âûðàæàë æåëàíèå åå ñòðàñòíî ïîöåëîâàòü.

×òîáû ïîìî÷ü åé ïîíÿòü, ÷òî îíà ïðèëàãàåò ñëèøêîì ìíîãî óñèëèé, çàùèùàÿ ñåáÿ, ìû çàäàëè åé ñëåäóþùèå âîïðîñû è ïîñòðîèëè ñëåäóþùóþ äèàãðàììó ëþáîâíîé ïðîãðåññèè: "Êàê áû âû îïèñàëè ðàçâèòèå ðîìàíòè÷åñêèõ îòíîøåíèé?" Îíà ñêàçàëà: "Ñíà÷àëà âû ðàçãîâàðèâàåòå, çàòåì íà÷èíàåòå äîâåðÿòü äðóã äðóãó, çàòåì äåðæèòåñü çà ðóêè, çàòåì îáíèìàåòåñü, çàòåì öåëóåòåñü, çàòåì ëàñêàåòåñü, çàòåì ñåêñ, çàòåì õðàíèòå âåðíîñòü òîëüêî îäíîìó ÷åëîâåêó, çàòåì æåíèòåñü".

Çàòåì ìû ñïðîñèëè åå: "Êàê ñ òî÷êè çðåíèÿ çäðàâîãî ñìûñëà áîëüøèíñòâî ëþäåé îöåíèëî áû âûøåóêàçàííûå ýòàïû?" Âîò åå îòâåòû:

Ñõåìà ëþáîâíîé ïðîãðåññèè.

Äåéñòâèÿ Çäðàâûé ñìûñë 1. Ðàçãîâîð õîðîøî 2. Äîâåðèå õîðîøî 3. Äåðæàòüñÿ çà ðóêè õîðîøî 4. Îáúÿòèÿ î÷åíü õîðîøî 5. Ïîöåëóé ïðåëåñòíî 6. Ëàñêè âåëèêîëåïíî 7. Ñåêñ âîñõèòèòåëüíî 8. Ïîìîëâêà íàäåæíî 9. Æåíèòüáà îòëè÷íî. Çàòåì ìû ñðàâíèâàåì ñõåìó ñ åå äåéñòâèÿìè è îáúÿñíÿåì, ÷òî êîãäà îíà ïîäîøëà ê äåéñòâèþ 5 (ïîöåëóé), îía ïî÷óâñòâîâàëà, ÷òî åé íàäî áûòü îñòîðîæíîé — îíà ïî÷óâñòâîâàëà, ÷òî åé ñëåäóåò çàùèòèòü ñåáÿ. Çàòåì ìû ïîïðîñèëè åå îïðåäåëèòü, êàê îíà îöåíèâàåò êàæäîå äåéñòâèå íà ñõåìå. Ïîñêîëüêó åå îùóùåíèÿ ÷àñòî îòëè÷àëèñü îò òåõ, êîòîðûå ïðè÷èñëåíû ê çäðàâîìó ñìûñëó, ìû ìîæåì îïèñàòü åå îùóùåíèÿ êàê åå "ëè÷íàÿ ëîãèêà".

Åå îòâåòû: Äåéñòâèå Çäðàâûé ñìûñë Ëè÷íàÿ ëîãèêà 1. Ðàçãîâîð õîðîøî áåçîïàñíî 2. Äîâåðèå õîðîøî áåçîïàñíî 3. Äåðæàòüñÿ õîðîøî áåçîïàñíî çà ðóêè 4. Îáúÿòèÿ î÷åíü õîðîøî áåçîïàñíî 5. Ïîöåëóé ïðåëåñòíî îñòîðîæíî 6. Ëàñêè âåëèêîëåïíî áåðåãèñü! 7. Ñåêñ âîñõèòèòåëüíî ïîòîì, ïîòîì 8. Ïîìîëâêà íàäåæíî íåò, ñïàñèáî 9. Æåíèòüáà îòëè÷íî íå õî÷ó. Åå äåéñòâèÿ îòâå÷àþò åå ÷óâñòâàì. Îíà ó÷àñòâóåò â îòíîøåíèè ïîêà íå äîéäåò äî äåéñòâèÿ N6. Çäåñü îíà îùóùàåò íåîáõîäèìîñòü îòñòóïèòü ê äåéñòâèþ N4. Êîãäà ó íåå íà÷àëàñü ðåàêöèÿ "áåðåãèñü", îíà ñòàëà ââîäèòü â îòíîøåíèå äèñòàíöèþ.

Åå öåëü — çàùèòèòü ñåáÿ. Â õîäå êîíñóëüòàöèé ìû îáíàðóæèëè, ÷òî åå óáåæäåíèÿ î ñòèëå æèçíè ñâîäèëèñü ê óâåðåííîñòè, ÷òî ñëèøêîì áëèçêîå ïðèáëèæåíèå ê äðóãîìó ïîëó ìîæåò îòòîëêíóòü îò íåå. Èçìåíèâ ñâîè óáåæäåíèÿ, îíà ñìîãëà ïðîäâèíóòüñÿ â ñâîèõ îòíîøåíèÿõ ñ äðóãîì. Îíà ñêàçàëà, ÷òî ðàáîòàåò íàä ïðåîäîëåíèåì ñòðàõà ïåðåä äåéñòâèåì N9. 3. Ìû ñòàðàåìñÿ îòïëàòèòü çà îáèäó è ðàçî÷àðîâàíèå, êîòîðîå ìû èñïûòûâàåì.

Èíîãäà ìîòèâ ÷åëîâåêà íå ñáëèçèòüñÿ, à îòîìñòèòü. Åñëè ìû íå ðàçîâüåì ñìåëîñòè áûòü íåñîâåðøåííûìè, ìû âðÿä ëè óçíàåì î íàøåì æåëàíèè îòîìñòèòü. Ïðî÷èòàâ ãëàâó 5, âû óæå âèäåëè íåñêîëüêî ïðèìåðîâ òîãî, êàê ÷àñòî âñå ìû ïîëüçóåìñÿ ìåñòüþ è êàê íàøà íåîñâåäîìëåííîñòü ìåøàåò íàì ïîëó÷èòü óäîâëåòâîðåíèå â íàøèõ îòíîøåíèÿõ. Ìñòèòåëüíîñòü ðàçðóøèëà ìíîãî áðàêîâ è èíòèìíûõ îòíîøåíèé. ×òîáû ðàçîðâàòü ïîðî÷íûé êðóã ìåñòè, ìû äîëæíû ïîíÿòü öèêë:

1) Ìû õîòèì ÷òî-òî.

2) Ìû ýòîãî íå ïîëó÷àåì.

3) Ìû ÷óâñòâóåì îáèäó.

4) Ìû îáâèíÿåì êîãî-òî äðóãîãî.

5) Ìû îáèæàåì èõ òàêæå, êàê îáèæåíû ìû.

6) Îíè îáèæåíû íàìè, è ïëàòÿò íàì òåì æå.

7) Âîçâðàùàéòåñü ê ïóíêòó 5 è ïîâòîðèòå öèêë.

Åñëè êòî-òî ïîïàë â ýòîò öèêë, îí íå âîçâðàùàåòñÿ ê ïóíêòó 1 è íå ïûòàåòñÿ êàê-òî äîáèòüñÿ òîãî, ÷òî îí õî÷åò. È íå âîçâðàùàåòñÿ ê ïóíêòó 4, ÷òîáû ïîíÿòü, ÷òî îí ïûòàåòñÿ ñâàëèòü îòâåòñòâåííîñòü íà êîãî-òî äðóãîãî çà ñâîå ñ÷àñòüå. Îíè ïðîñòî ïðîäîëæàþò ïîâòîðÿòü ïóíêò 5 è ïóíêò 6, óñèëèâàÿ áîëü, êîòîðóþ îíè ïðè÷èíÿþò äðóã äðóãó. Îíè ïîíèìàþò ëèøü òî, êàê èõ îáèæàþò äðóãèå, è ïîëíîñòüþ èãíîðèðóþò áîëü, êîòîðóþ ïðè÷èíÿþò îíè. Åñëè âû ïîïàëè â ýòîò öèêë, ïîïûòàéòåñü ñïðîñèòü ñåáÿ: "Êàê îùóùàåò ìîé ïàðòíåð áîëü. ïðè÷èíåííóþ åìó ìíîé?" 4. Ìû îòêàçûâàåìñÿ îò ëþáâè è òîð÷èì îò áîëè.

Êîãäà ÷åëîâåê ðàçî÷àðîâàí â ëþáâè è â èíòèìíûõ îòíîøåíèÿõ, îí ìîæåò îñòóïèòüñÿ.

Îäíàêî, ýòî òðåáóåò, ÷òîáû îí êàêèì-òî îáðàçîì ïðèó÷èë ñåáÿ ê áîëè îäèíî÷åñòâà.

Ýòî êàê ïðèêëàäûâàòü ãâîçäè÷íîå ìàñëî ê áîëüíîìó çóáó. ÷òîáû íå õîäèòü ê âðà÷ó.

Åñëè âû ïîéìàåòå ñåáÿ íà ñëîâàõ òèïà: "Ìåíÿ ýòî íå âîëíóåò" èëè "Ìíå íàïëåâàòü", òî âû ñòàðàåòåñü óéòè îò áîëè ïîðàæåíèÿ. Åñëè âû õîòèòå çàíîâî âäîõíîâèòü ñåáÿ è ïðåâîçìî÷ü ñâîé ñòðàõ, âû äîëæíû ïåðåñòàòü ñîïðîòèâëÿòüñÿ áîëè. Ñïðîñèòå ñåáÿ: "Ñ÷àñòëèâ ëè ÿ íà ñàìîì äåëå?" Ôðåä ïðèøåë â êîíñóëüòàöèþ, ÷òîáû åìó ïîìîãëè ñïðàâèòüñÿ ñ òðóäíîñòÿìè, êîòîðûå îí èñïûòûâàë ïðè îáùåíèè ñ ëþäüìè. Îí ðàçîøåëñÿ øåñòü ëåò òîìó íàçàä. Îí âñòðå÷àëñÿ ñ ïÿòüþäåñÿòüþ æåíùèíàìè, íî áûë áëèçîê ëèøü ñ òðåìÿ èç íèõ. Îí î÷åâèäíî çàâÿçàë ñ áëèçîñòüþ. Ìû ñïðîñèëè åãî: "Áûë ëè îí ñ÷àñòëèâ?" È îí îòâåòèë: "Äà". Îí öåíèë ñåáÿ â 9,5 ïî äåñÿòèáàëëüíîé øêàëå.

Ìû ÷óâñòâîâàëè, ÷òî îí íå áûë ñ÷àñòëèâ. Íî ÷òî îí ïðèó÷àåò ñåáÿ ê áîëè îäèíî÷åñòâà. Ìû õîòåëè ïîìî÷ü åìó îñîçíàòü, êàê ìíîãî îí òåðÿåò. ×òîáû ñäåëàòü ýòî, ìû ïîìîãëè åìó ñäåëàòü ãðàôèê åãî æèçíè. Ìû ïîïðîñèëè ïîìåñòèòü åãî íà ãðàôèêå ïÿòü ñàìûõ ñ÷àñòëèâûõ ìîìåíòîâ åãî æèçíè è ïÿòü ñàìûõ íåñ÷àñòíûõ ìîìåíòîâ åãî æèçíè. Âîò ãðàôèê, êîòîðûé ìû ïîìîãëè åìó íàðèñîâàòü:

Ãðàôèê ñ÷àñòüÿ.
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Î÷åâèäíî, åãî ïåðâîíà÷àëüíàÿ îöåíêà â 9,5 ïî øêàëå ñ÷àñòüÿ áûëà ñîâåðøåííî íåòî÷íîé. Â äåéñòâèòåëüíîñòè, â ñîîòâåòñòâèè ñ åãî ñîáñòâåííûì ïîìåùåíèåì åãî ïåðâîãî íåñ÷àñòíîãî îïûòà, âñå íèæå îöåíêè 3 áûëî õóæå, ÷åì ìàòåðèíñêèå ïîáîè.

Ïîñìîòðåâ íà ãðàôèê, îí ïîíÿë, ÷òî ñîâñåì íåñ÷àñòëèâ. Ó íåãî íà ãëàçàõ ïîêàçàëèñü ñëåçû è îí ïîíÿë, ÷òî åäèíñòâåííûìè ñ÷àñòëèâûìè ìîìåíòàìè áûëè òå, êîãäà ó íåãî áûëà áëèçîñòü ñ æåíùèíàìè.

Ïî÷åìó îí èçáåãàë îòíîøåíèé, åñëè ýòî áûëè åäèíñòâåííûå ñ÷àñòëèâûå ìîìåíòû åãî æèçíè. Êîãäà îí ïåðåñòàë ïðèó÷àòü ñåáÿ ê áîëè, îí ñìîã èñïîëüçîâàòü ýòó áîëü, ÷òîáû çàñòàâèòü ñåáÿ ïðåîäîëåòü ñòðàõ. Îí ïîíÿë, ÷òî â äåòñòâå åãî âñåãäà îòïèõèâàëè. Ó åãî ðîäèòåëåé áûë ðåñòîðàí, è îíè ÷àñòî ãîâîðèëè åìó: "Ôðåä, îòîéäè îò ïîñåòèòåëåé!" Îí ÷óâñòâîâàë íåíóæíîñòü è ïîëàãàë, ÷òî åìó íàäî ÷òî-òî ïðÿòàòü îò äðóãèõ. Êîãäà îí ïîíÿë, ÷òî åãî ñòðàõè íå îáîñíîâàíû, îí çàâÿçàë î÷åíü òåñíûå è õîðîøèå îòíîøåíèÿ ñ æåíùèíîé.

Ïðåîäîëåíèå ïðåïÿòñòâèé ê èíòèìíîñòè.

Êàê ìû ïðåîäîëåâàåì ýòè áàðüåðû íà ïóòè ê áëèçîñòè? Ïåðâûé øàã — ýòî ðàñøèðèòü ïîíèìàíèå ñàìîãî ñåáÿ. Äëÿ òîãî, ÷òîáû íà÷àòü ýòîò ïðîöåññ, ìû ïðåæäå âñåãî äîëæíû ðàñïîçíàòü îòãîâîðêè, êîòîðûå ìû ñåáå ïðèäóìûâàåì è êîòîðûå ïîçâîëÿþò íàì òåðïåòü áîëü.

Äîí îïèñûâàëà ñâîåãî íîâîãî äðóæêà ñâîåé ìàòåðè: "Î, ìàìà, ÿ òàê ñèëüíî åãî ëþáëþ è îí òàêîé ýêîíîìíûé." ×åðåç ÷åòûðå ãîäà îíà îïèñûâàëà òîãî-æå ïàðíÿ ñâîåìó àäâîêàòó ïî ðàçâîäàì: "Òî, ÷òî ÿ íå ìîãó âûíîñèòü â íåì, òàê ýòî òî, ÷òî îí òàêîé äåøåâûé. "Äîí ïîëüçîâàëàñü ñâîåé ñïîñîáíîñòüþ íàçíà÷àòü öåíó ÷åðòå õàðàêòåðà. Çàòåì îíà îáìàíûâàëà ñåáÿ, äóìàÿ ÷òî îíà îáúåêòèâíà. Îíà ïîëüçóåòñÿ ñâîèì ñóáúåêòèâíûì ìíåíèåì âñåãäà, ÷òîáû îïðàâäàòü ëþáîå äåéñòâèå, êîòîðîå îíà ðåøàëà ïðåäïðèíÿòü.

Êîãäà îíà õî÷åò ïðèáëèçèòüñÿ, îíà âèäèò åãî "ýêîíîìíûì", à êîãäà îíà õî÷åò óäàëèòüñÿ, îí ñòàíîâèòñÿ "äåøåâûì".

Ïîêà îíà íå ðàñïîçíàåò, êàê îíà îáìàíûâàåò ñåáÿ, îíà íèêîãäà íå ñìîæåò óçíàòü ñâîåé íàñòîÿùåé ïðè÷èíû ñâîåãî æåëàíèå ðàçîéòèñü. Îíà ïîëàãàåò, ÷òî áðàê åå íå ïîëó÷èëñÿ ïîòîìó, ÷òî îí äåøåâûé. Õîòÿ âîçìîæíî, ÷òî ó íåå íå õâàòàåò óâåðåííîñòè â ñåáå äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîëó÷èòü òî, ÷òî îíà õî÷åò, ïîêà îíà íå îäíà.

Ïîñìîòðèòå, ñìîæåòå ëè âû íàéòè àëèáè, êîòîðûì âû ïîëüçóåòåñü â ñïèñêå "37 ñèìïòîìîâ". Åñëè âû íàéäåòå åãî òàì, ñïðîñèòå ñåáÿ: "×åìó ÿ äîëæåí íàó÷èòüñÿ, ÷òîáû ýòè îòíîøåíèÿ ïðèíåñëè ìíå íàñëàæäåíèå?" Çàòåì ïðèíèìàéòåñü çà ðàáîòó.

Íàïðèìåð: Åñëè âû ÷óâñòâóåòå, ÷òî âàøå îòíîøåíèå íåñ÷àñòëèâî, ïîòîìó ÷òî âû âîþåòå èç-çà äåòåé, òî ïðèõîäèòå â ðîäèòåëüñêèå êëàññû âìåñòå è îáñóæäàéòå ïðåäëîæåíèÿ; ÷òîáû âû ìîãëè ïðèäòè ê ñîãëàøåíèþ. Åñëè âû ïîéìàåòå ñåáÿ íà ñëîâà: "Îí íèêîãäà íå ïðî÷òåò ýòî ñî ìíîé, à äàæå åñëè ïðî÷òåò, òî íèêîãäà íå ñîãëàñèòñÿ", òî çíàéòå, ÷òî âû çàíÿòû îáâèíåíèåì êîãî-òî äðóãîãî â âàøèõ ïðîáëåìàõ. Ñïðîñèòå ñåáÿ: "Êàêèì îáðàçîì ýòî ìîæåò áûòü ìîåé âèíîé?"

Äëÿ êàêîé öåëè?

Ìû ñìîæåì òàêæå ïîíÿòü ñåáÿ, åñëè ìû èññëåäóåì öåëü íàøåãî âûáîðà ïàðòíåðà. Íå òàê âàæíî, êîãî ìû âûáèðàåì, êàê òî, ÏÎ×ÅÌÓ ìû âûáèðàåì. Ñïðîñèòå ñåáÿ: "Ïî÷åìó ÿ õî÷ó ýòèõ îòíîøåíèé?"

Ïî÷åìó ýòî òî, ÷åãî îò ìåíÿ æäóò?

Ïðè îáñóæäåíèè ñóïðóæåñòâà ìíîãèå ëþäè ñîîáùàëè î ñèòóàöèÿõ, êîãäà îíè ðåøàëè âñòóïàòü â áðàê, ïîòîìó ÷òî âñå äðóãèå âñòóïàþò â áðàê. Íåêîòîðûå êëèåíòû ïðèçíàâàëèñü: "Ìíå ñêîðî èñïîëíÿëîñü 30 ëåò, è ìîÿ ñåìüÿ äîñòàëà ìåíÿ, çàñòàâëÿÿ æåíèòüñÿ". "Ìû âñòðå÷àëèñü âñþ âûñøóþ øêîëó, è âñå ñ÷èòàëè, ÷òî ìû ïîæåíèìñÿ." "Îäíàæäû ìàòü ñïðîñèëà ìåíÿ, êîãäà ÿ âûéäó çàìóæ."

×òîáû ñîïåðíè÷àòü ñ ïðåäñòàâèòåëåì ñâîåãî ïîëà.

Îäíà æåíùèíà ðàññêàçûâàëà: "Ìîÿ ïîäðóãà ïî êîìíàòå âñòðå÷àëàñü ñ ýòèì ïàðíåì, è ÿ ïîäóìàëà, ÷òî îí çàñëóæèâàåò ëó÷øåãî. Ïîýòîìó ÿ íà÷àëà ôëèðòîâàòü ñ íèì, è â êîíöå êîíöîâ ìû ïîæåíèëèñü," Äðóãîé êëèåíò ðàññêàçûâàë: "Ìîé ìëàäøèé áðàò è åãî ïîäðóæêà ðåøèëè îáðó÷èòüñÿ.

Ýíí è ÿ óáåæàëè çà íåñêîëüêî íåäåëü äî òîãî, êàê îíè ïîæåíèëèñü. ß íå ìîã äîïóñòèòü, ÷òîáû ìîé ìëàäøèé áðàò æåíèëñÿ äî ìåíÿ."

Ïîòîìó ÷òî ìíå íóæåí êòî-òî, êòî íå áóäåò ñîïåðíè÷àòü ñî ìíîé.

Âû ìîãëè âûáðàòü ñâîåãî ïàðòíåðà, ïîòîìó ÷òî îí îáëàäàåò ïðîòèâîïîëîæíûìè êà÷åñòâàìè. Íàïðèìåð, îäèí ÷åëîâåê ìîæåò áûòü îáùèòåëüíûì, äðóãîé îò÷óæäåííûì è çàìêíóòûì. Â ýòîì ñëó÷àå îáùèòåëüíûé ïàðòíåð ìîæåò íå áîÿòüñÿ, ÷òî åå ìóæ áóäåò îñïàðèâàòü åå òèòóë ñàìîé îáùèòåëüíîé.

Ïîòîìó ÷òî ÿ õî÷ó, ÷òîáû êòî-òî ìíîé âîñõèùàëñÿ.

Ïðîáëåìà ñ ýòèì òèïîì îòíîøåíèé ñîñòîèò â òîì, ÷òî îòíîøåíèÿ ñêëàäûâàþòñÿ õîðîøî äî òåõ ïîð, ïîêà ïîêëîííèê íå óñòàåò îò âîñõèùåíèÿ.

Ôðýíñè âûøëà çàìóæ çà ïðîôåññîðà êîëëåäæà. Îíà äåéñòâèòåëüíî âîñõèùàëàñü èì è ïðîñèëà åãî ñîâåòà âñåãäà, êîãäà ó íåå âîçíèêàëè ëè÷íûå çàòðóäíåíèÿ. Ó íèõ áûëî äâîå äåòåé. Ïîñëå íåñêîëüêèõ ëåò äîìîõîçÿéíè÷àíèÿ, îíà ðåøàëà íà÷àòü ñâîþ êàðüåðó. Îíà çàêîí÷èëà îáó÷åíèå è ñòàëà àäâîêàòîì.

×åì áîëüøå óâåëè÷èâàëàñü åå óâåðåííîñòü â ñåáå, òåì ìåíüøå îíà ñìîòðåëà ñíèçó ââåðõ íà ñâîåãî ìóæà è ìåíüøå ïðîñèëà ó íåãî îòâåòîâ. Îíà ñòàíîâèëàñü âñå áîëåå è áîëåå íåçàâèñèìîé. Åå ìóæ èñïóãàëñÿ è çàâåë ðîìàí ñ äåâóøêîé íà ïÿòíàäöàòü ëåò ìîëîæå åãî. Åñëè áû îí íå âûáèðàë ïî ïðèíöèïó ñâîåãî ïðåâîñõîäñòâà, åìó íå óãðîæàë áû óñïåõ åãî æåíû.

Ïîòîìó ÷òî ÿ õî÷ó ïîä÷èíÿòü èëè êîíòðîëèðîâàòü êîãî-òî.

Íåêîòîðûå ëþäè îøèáî÷íî ïîëàãàþò, ÷òî îíè äîëæíû äîêàçûâàòü, ÷òî îíè êîíòðîëèðóþò ñèòóàöèþ. ×åëîâåê ñ òàêèì îòíîøåíèåì ìîæåò âûáèðàòü ïàðòíåðà, êîòîðûé âûðàæàåò ãîòîâíîñòü áûòü êîíòðîëèðóåìûì, ïðîáëåìà ñ ýòîé öåëüþ ñîñòîèò â òîì, ÷òî ëþäè ëþáÿò, êîãäà èìè óïðàâëÿþò, êîãäà æåëàíèÿ ðóêîâîäèòåëÿ ñîâïàäàþò ñ èõ öåëÿìè. Êîíòðîëèðóåìûé ÷åëîâåê ÷àñòî ïðèáåãàåò ê ìåñòè.

Ðàëüô áûë î÷åíü äåñïîòè÷åí â ñâîåì îòíîøåíèè ñ Äæèíí. Êîãäà Äæèíí äåëàëà ïîïûòêó ñàìîóòâåðäèòüñÿ, Ðàëüô ïîâûøàë ãîëîñ, ÷òîáû ïðèíóäèòü åå äóìàòü ïî-ñâîåìó, Äæèíí íå îñìåëèâàëàñü îñïàðèâàòü âëàñòü Ðàëüôà. Îíè ïðèøëè â êîíñóëüòàöèþ, ïîòîìó ÷òî èõ øåñòíàäöàòèëåòíèé ñûí Íýéò âñå âðåìÿ ñïîðèë ñî ñâîèì îòöîì, õîòÿ ìû äàâàëè èì ìíîãî ïðåäëîæåíèé, ñïîðû ïðîäîëæàëèñü äî òåõ ïîð, ïîêà ìû íå ïîíÿëè, ÷òî Äæèíí ïîëó÷àëà óäîâëåòâîðåíèå, âèäÿ ïîðàæåíèå ñâîåãî ìóæà. Êîãäà Ðàëüô ïåðåñìîòðåë ñâîþ ïîòðåáíîñòü â ãîñïîäñòâå, ñïîðû ïðåêðàòèëèñü è èõ áðàê ñòàë áîëåå óäîâëåòâîðèòåëüíûì.

Ïîòîìó ÷òî ÿ õî÷ó, ÷òîáû êòî-íèáóäü îáî ìíå çàáîòèëñÿ.

Òðàäèöèîííî, áîëüøèíñòâî áðàêîâ îñíîâàíî íà ìóæ÷èíå, îáåñïå÷èâàþùåì è çàùèùàþùåì æåíùèíó. Ðîëü æåíùèíû — âîñõèùàòüñÿ ìóæ÷èíîé, ïîääåðæèâàòü åãî è ðàñòèòü äåòåé.

Âñëåäñòâèå ýòîãî æåíùèíû ÷àñòî âûáèðàþò òàêîãî áðà÷íîãî ïàðòíåðà, êîòîðûé áû î íèõ çàáîòèëñÿ, ïîòîìó ÷òî îíè íåäîîöåíèâàþò ñâîþ ñïîñîáíîñòü ïîçàáîòèòüñÿ î ñåáå ñàìèì. Ìóæ÷èíû ñòðåìÿòñÿ âûáðàòü ïàðòíåðà, êîòîðûé î íèõ çàáîòèòñÿ, åñëè îíè èçáàëîâàíû è ïóòàþò ëþáîâü ñ çàáîòîé.

Ïîòîìó ÷òî ÿ õî÷ó î êîì-íèáóäü çàáîòèòüñÿ.

×àñòî î÷åíü öåííî îùóùàòü çàáîòó î êîì-òî. Íî òîò, êòî çàáîòèòñÿ, ÷àñòî íà÷èíàåò æàëîâàòüñÿ, ÷òî îíà íå ïîëó÷àåò ñâîåé äîëè. Â òî æå âðåìÿ, îíà çàñòàâëÿåò ñâîåãî ïàðòíåðà îùóùàòü, ÷òî îí íå äîñòîèí òîãî, ÷òîáû åìó ïî-íàñòîÿùåìó ïîìîãàëè. Ýòî ïîäðûâàåò óâåðåííîñòü â ñåáå äðóãîãî ÷åëîâåêà è äåëàåò åãî çàâèñèìûì. Íàïðèìåð: Ó Äæîéñ áûë äðóã, êîòîðîìó áûëî òðóäíî íàéòè ðàáîòó. Ïîýòîìó Äæîéñ ïðèãëàñèëà åãî ïðèåõàòü è îñòàâàòüñÿ ñ íåé, ïîêà îí íå óñòðîèòñÿ íà ðàáîòó. Ñíà÷àëà Äæîéñ ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ ïîëåçíîé è öåííîé, çàáîòÿñü î Äæîíå. Îíà ïðîùàëà åãî áåçäåëüå, äóìàÿ î òîì, êàê èì õîðîøî âìåñòå. Íî ÷åðåç íåñêîëüêî íåäåëü îíà íà÷àëà âîçìóùàòüñÿ äîïîëíèòåëüíûì áðåìåíåì, êîòîðîå îíà ïîçâîëèëà åìó íàâàëèòü íà ñåáÿ.

Îäíàêî, ïîñëå òîãî, êàê îíà ïîïðîñèëà åãî ïîìî÷ü ñ äîìàøíèìè äåëàìè, îíà íà÷àëà æàëîâàòüñÿ, ÷òî îí íåïðàâèëüíî ïîëüçîâàëñÿ ñòèðàëüíîé ìàøèíîé è ïîñòàâèë ïîñóäó íó íà òó ïîëêó.

Äæîéñ æàëîâàëñÿ íà òî, ÷òî åé ïðèõîäèòñÿ äåëàòü âñþ ðàáîòó, ïðè ýòîì ìåøàÿ Äæîíó ïðîÿâèòü ñâîþ ãîòîâíîñòü ïîìî÷ü. Åå íàñòîÿùåé öåëüþ áûëî ãëàâåíñòâîâàòü íàä Äæîíîì, äåðæà åãî â ïîëîæåíèè "ïîäñîáíèêà".

Îùóùàòü óñïåõ èëè ïðåñòèæ ÷åðåç óñïåõ ñâîåãî ñóïðóãà.

Âûáîð ïàðòíåðà äëÿ êîìïåíñàöèè âàøåé íåäîñòàòî÷íîé óâåðåííîñòè â ñâîèõ ñïîñîáíîñòÿõ íå ðåøàåò ïðîáëåìû. Ýòî ëèøü óâåëè÷èâàåò âàøå ÷óâñòâî íåïîëíîöåííîñòè.

Îäíà èç ïðè÷èí, ïî êîòîðîé Ýë æåíèëñÿ íà Ìàðñèè çàêëþ÷àëàñü â òîì, ÷òî îíà âûõîäèëà èç î÷åíü ïðåñòèæíîé ñåìüè, è ó íåå áûëî ìíîãî äåíåã. ×åðåç íåñêîëüêî ìåñÿöåâ æåíèòüáû îí ïîíÿë, ÷òî íå îùóùàåò ñåáÿ ïîëåçíûì. Îí íà÷àë ÷óâñòâîâàòü, ÷òî íå çàðàáîòàë äåíåã, êîòîðûå îí òðàòèò è çàäóìûâàåòñÿ íàä òåì, çàñëóæèë ëè îí íà ñàìîì äåëå ïîëîæåíèå, êîòîðîå ó íåãî áûëî â êîìïàíèè åå îòöà.

Ïîòîìó ÷òî ÿ õî÷ó, ÷òîáû êòî-òî îáðàùàë íà ìåíÿ âíèìàíèå.

Ýíäæè äåéñòâèòåëüíî íðàâèëñÿ Ôðýíê, ïîòîìó ÷òî îí îáðàùàë íà íåå âíèìàíèå. Îí çâîíèë åé íåñêîëüêî ðàç â äåíü è ïîäâîçèë åå ïîñëå ðàáîòû. Êîãäà îí ïîëó÷èë ñïåöèàëüíîå íàçíà÷åíèå íà ðàáîòå, êîòîðîå òðåáîâàëî, ÷òîáû îí ðàáîòàë ñâåðõóðî÷íî, îíà èñïóãàëàñü è íà÷àëà äîêàçûâàòü, çàÿâëÿÿ: "Òû íå ëþáèøü ìåíÿ".

Ïðîáëåìà ñ âûáîðîì ñóïðóãà ñ öåëüþ çàíèìàòü åãî âíèìàíèå ñîñòîèò â òîì, ÷òî âû âêëàäûâàåòå ýíåðãèþ â òî, ÷òîáû çàíÿòü ýòîãî ÷åëîâåêà ñîáîé è ïðåíåáðåãàåòå òåì, ÷òîáû ñäåëàòü âàøå ñîâìåñòíîå âðåìÿ áîëåå ðàäîñòíûì. ×àñòî áûâàåò, ÷òî êîãäà âàø ñóïðóã íå óäåëèò âàì òîãî âíèìàíèÿ, êîòîðîå âàì êàæåòñÿ íåîáõîäèìûì, âû ïóñêàåòåñü âî âñå òÿæêèå, ÷òîáû çàïîëó÷èòü åãî. Íàïðèìåð: Ìóæ Äæîàí, Ìàéê, íå ðåàãèðîâàë íà åå ïðîñüáû î âíèìàíèè. Îíà ïîíÿëà, ÷òî îíà èñïðîáîâàëà âñå âåæëèâûå ñïîñîáû äîñòàòü åãî èç-ïîä ãàçåòû. Îíà âçÿëà ñòàêàí õîëîäíîé âîäû è âûïëåñíóëà íà íåãî. Îíà çàïîëó÷èëà åãî âíèìàíèå, íî ýòî ëèøü îòäàëèëî åãî åùå äàëüøå. Â ñëåäóþùèé ðàç îíà èñïðîáóåò åùå ÷òî-íèáóäü ïîêðó÷å.

Çàïîëíèòü ïóñòîòó â ìîåé ñîáñòâåííîé ëè÷íîñòè.

Èíîãäà, êîãäà ìû îùóùàåì, ÷òî â íàøåé èíäèâèäóàëüíîñòè ÷òî-íèáóäü îòñóòñòâóåò, ìû âûáèðàåì ïàðòíåðà, ïûòàÿñü êîìïåíñèðîâàòü ñâîþ íåïîëíîöåííîñòü. Íàïðèìåð: Ôýé áûëà çàñòåí÷èâîé è ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ íå ïî ñåáå â ãðóïïîâûõ ñèòóàöèÿõ. Îíà ïðèâÿçàëàñü ê Äæî ïîòîìó, ÷òî îí â ãðóïïàõ âûãëÿäåë óâåðåííî è ñâîáîäíî.

Ýòî ñîäðóæåñòâî ìîæåò áûòü ïîëåçíûì, åñëè âû íàó÷èòåñü îò äðóãîãî è áóäåòå ñåáÿ ÷óâñòâîâàòü ëó÷øå òàì, ãäå ðàíüøå îùóùàëè íåëîâêîñòü, îäíàêî, ÷àñòî ïðîèñõîäèò îáðàòíîå. Â ñëó÷àå ñ Ôýé, âìåñòî òîãî, ÷òîáû ó÷èòüñÿ îò ñâîåãî ìóæà, îíà ñðàâíèâàëà ñåáÿ ñ íèì. Ýòî òîëüêî óâåëè÷èëî åå ïîíèìàíèå ñâîåãî íåñîîòâåòñòâèÿ è íèñêîëüêî íå ïîìîãëî åé ñòàòü îáùèòåëüíåå.

Àäàìà ïðèòÿãèâàëà Ëàóðà, ïîòîìó ÷òî îíà êàçàëàñü òàêîé íàäåæíîé, òàêîé îòâåòñòâåííîé è ÷åòêî çíàëà, ÷åãî õî÷åò. Îí áûë ïîëíîé ïðîòèâîïîëîæíîñòü. Âìåñòî òîãî. ÷òîáû "ñòåðåòü" ñâîè ÷åðòû îá íåãî, êàê îí íàäåÿëñÿ, îíè ñòàëè ÿáëîêîì ðàçäîðà â èõ áðàêå. Îíà ñòàëà âîçìóùàòüñÿ åãî áåçîòâåòñòâåííîñòüþ. À îí áûë ðàçî÷àðîâàí åå çàíóäñòâîì è ìåäëèòåëüíîñòüþ.

Ïîòîìó ÷òî ÿ õî÷ó, ÷òîáû êòî-òî ñäåðæèâàë ìåíÿ.

×àñòî ëþäè, êîòîðûå âûñîêî ñåáÿ öåíÿò, óñòðàèâàþòñÿ òàê, ÷òîáû êòî-òî èëè ÷òî-òî èõ óäåðæèâàë: "ß áûë áû âåëèêèì, åñëè." èëè "ß áûë áû èçâåñòíûì, åñëè áû òîëüêî ìîÿ æåíà íå æàëîâàëàñü, êàê ìíîãî ÿ ðàáîòàþ".

Ïîòîìó ÷òî ó íåãî åñòü ÷åðòû, ïîõîæèå íà ðîäèòåëÿ èëè áðàòà.

Ìû ÷àñòî âûáèðàåì ïàðòíåðîâ, êîòîðûå ñîîòâåòñòâóþò íàøèì ïðåäñòàâëåíèÿì î òîì, êàêèìè äîëæíû áûòü îòíîøåíèÿ. Ìû ñòðåìèìñÿ âûáèðàòü ëþäåé, êîòîðûå ïî õàðàêòåðó ïîõîæè íà òåõ, êîòîðûå íàì çíàêîìû. Ýòî äàåò îùóùåíèå áåçîïàñíîñòè. Ïî êðàéíåé ìåðå, ìû çíàåì, ÷åãî îæèäàòü.

Ìû ìîæåì âûáðàòü êîãî-òî, ïîòîìó ÷òî îí íå ïîõîæ íà òîãî, ñ êåì ìû íåóþòíî ñåáÿ ÷óâñòâîâàëè, áóäó÷è ðåáåíêîì. Íàïðèìåð: Îòåö Êàðåí áûë äåñïîòè÷åí. Îíà âûøëà çàìóæ çà ïàññèâíîãî ÷åëîâåêà. Îäíàêî, âñêîðå îíà íà÷àëà ïðîòåñòîâàòü, ÷òî îí ñëèøêîì ìíîãîãî îò íåå õî÷åò.

Åñòü äðóãèå îøèáî÷íûå öåëè äëÿ âûáîðà ñóïðóãà, êîòîðûå íå ïåðå÷èñëåíû âûøå. Âû ìîæåòå çàõîòåòü èññëåäîâàòü ñâîè ïðè÷èíû. Ñìûñë óïðàæíåíèÿ — ïîâûñèòü âàøó îñâåäîìëåííîñòü, íå ôèêñèðóÿñü íà íåãàòèâàõ. Ìû íå ïðåäëàãàåì âàì, ÷òîáû âû èñêàëè äðóãîãî ñïóòíèêà. Íî âû ìîæåòå âûáðàòü òîãî æå ñïóòíèêà ïî äðóãîé ïðè÷èíå. Ñóùåñòâóåò ðîâíî ñòîëüêî æå ïîëîæèòåëüíûõ ïðè÷èí äëÿ âàøåãî âûáîðà.



[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!]



Åñëè âû âûáèðàåòå äëÿ äðóæåñêèõ îòíîøåíèé, âû áóäåòå ïðèâëåêàòü è íàñëàæäàòüñÿ äðóæåñêèìè îòíîøåíèÿìè. Åñëè âû âûáèðàåòå äëÿ áåçîïàñíîñòè, âû áóäåòå ñîçäàâàòü äèñòàíöèþ. Â ãëàâå 3 ìû îáñóæäàëè, êàê îøèáî÷íûå óáåæäåíèÿ î íàøåì ñòèëå æèçíè ïðèâîäèëè íàñ ê ïðåñëåäîâàíèþ íåïðàâèëüíûõ öåëåé. Åñëè ó âàñ òðóäíîñòè ñ äðóãèì ïîëîì, ðàññìîòðèòå ñâîé ñòèëü ñ òî÷êè çðåíèÿ "÷òî ÿ íàó÷èëñÿ æäàòü îò äðóãîãî ïîëà?" Ìû ïðåäëàãàåì òàêæå, ÷òîáû âû ðàññìîòðåëè, ÷òî âû çíàåòå î ëþáâè, î òîì, êàê äàâàòü è ïîëó÷àòü åå.

×òî âû ÷óâñòâîâàëè áóäó÷è ëþáèìûì.

Â ìîëîäûå ãîäû êàæäûé èç íàñ ïðèäóìàë ðàçëè÷íûé îòâåò íà âîïðîñ: "×òî äîëæíû äåëàòü äðóãèå ëþäè, ÷òîáû äîêàçàòü, ÷òî îíè ìåíÿ ëþáÿò?" Ïîñêîëüêó ìû îòâå÷àëè íà ýòîò âîïðîñ, îñíîâûâàÿñü íà íàøèõ äåòñêèõ ïåðåæèâàíèÿõ, î÷åíü âåðîÿòíî, ÷òî ìû ìîãëè ïðèäòè ê îøèáî÷íûì âûâîäàì. Íàïðèìåð, ðåáåíîê ìîæåò ñ÷èòàòü, ÷òî äîêàçàòåëüñòâî ëþáâè — ýòî êîãäà äðóãîé ÷åëîâåê ïîêóïàåò åìó âñå, ÷òî îí õî÷åò.

Åñëè â íàø îòâåò íà ýòîò âîïðîñ âêðàëàñü îøèáêà, ýòà îøèáêà çàñòàâëÿåò íàñ ïðåñëåäîâàòü îøèáî÷íûå öåëè. ×òîáû èñïðàâèòü ýòè îøèáêè, ìû ñ÷èòàåì ïîëåçíûì, ÷òîáû íàøè êëèåíòû èññëåäîâàëè ñâîè îòâåòû íà ñëåäóþùèå âîïðîñû. Ñïðîñèòå ñåáÿ: Êàê âû ÏÎËÓ×ÀËÈ ëþáîâü, áóäó÷è ðåáåíêîì? Êàê âû ÄÀÂÀËÈ ëþáîâü, áóäó÷è ðåáåíêîì?

Ðàññìîòðèòå, ÷òî âû äåëàåòå ñåé÷àñ, ñòàðàÿñü ïîêàçàòü âàøó ëþáîâü è ïðîâåðèòü ëþáîâü âàøåãî ïàðòíåðà. Ïîñìîòðèòå, ñìîæåòå ëè âû ðàñïîçíàòü ñâÿçü ìåæäó òåì, êàê âû äåéñòâóåòå ñåé÷àñ è êàê âû îòâå÷àëè íà âîïðîñû. Íàïðèìåð: Êîãäà Ìàðäæè áûëà ðåáåíêîì, åå ëþáèëè çà íàïðÿæåííûé òðóä. Ó åå ðîäèòåëåé áûëî ñâîå äåëî. Îíè õâàëèëè åå çà âñå òî âðåìÿ, êîòîðîå îíà ðàáîòàëà íà íèõ. Êîãäà îíà íå ïðîâîäèëà ÷àñòü ñâîåãî óèêýíäà çà ðàáîòîé, îíà ëîâèëà ïðèçíàêè ëåãêîãî íåäîâîëüñòâà. Â ðåçóëüòàòå, îíà ïðèðàâíèâàëà ðàáîòó ñ îäîáðåíèåì ëþáâè.

Õîòÿ ýòî îïðåäåëåíèå áîëüøå íå äåéñòâîâàëî, Ìàðäæè ïðîäîëæàëà î÷åíü ìíîãî ðàáîòàòü. Ýòî ñòàëî ïðåäìåòîì ðàçäîðà ìåæäó åå ìóæåì Ìàéêîì è íåþ. Ìàéê ïîëàãàë, ÷òî Ìàðäæè óäåëÿåò ñëèøêîì ìíîãî âðåìåíè ðàáîòå. Ìàðäæè ñ÷èòàëà, ÷òî Ìàéê íå öåíèò åå óñèëèé.

Êîãäà Ìàðäæè ïîíÿëà ïðè÷èíó ñâîèõ äåéñòâèé, îíà îñîçíàëà, ÷òî îíà çàíèìàåòñÿ ðàáîòîé áîëüøå, ÷åì íåîáõîäèìî. Îíà ïîíÿëà, êàê ÷àñòî îíà áðàëà íà ñåáÿ áîëüøå ñâîåé äîëè. Îíà ÷óâñòâîâàëà, ÷òî îíà ìîæåò äåëàòü ðàáîòó ëó÷øå è áîëåå ýôôåêòèâíî, ÷åì äðóãèå.

Îíà îñîçíàëà òàêæå ñâîå æåëàíèå òîãî, ÷òîáû äðóãèå çàìåòèëè, êàê îíà çàíÿòà. Îíà ÷àñòî çàêàí÷èâàëà îäèí äîêëàä è çàòåì áåæàëà ââåðõ ïî ëåñòíèöå, ÷òîáû îòíåñòè åãî åå ñåêðåòàðþ. Áûëî áû ãîðàçäî áîëåå öåëåñîîáðàçíî ïðèíîñèòü âñå åå äîêëàäû ñåêðåòàðþ îäèí ðàç â äåíü. Îäíàêî, òîãäà äðóãèå áû íå çàìåòèëè, êàê îíà ñòàðàåòñÿ. Äðóãîé ïðèìåð: Æåíà Äæåÿ æàëîâàëàñü, ÷òî îí ìíîãî òðåáîâàë îò íåå, íî ÷òî îí íå òàê ìíîãî äàâàë, êàê ïîëó÷àë.

Êîãäà åãî ñïðîñèëè, êàê îí äàâàë ñâîþ ëþáîâü, áóäó÷è ðåáåíêîì, Äæåé ñêàçàë: "ß áûë ìëàäøèì â ñåìüå. Ìíå âñå äàâàëîñü, à ìíå íè÷åãî íå íàäî áûëî äåëàòü. Êîãäà ÿ ïðåäëàãàë ñâîþ ïîìîùü, ìîÿ ñåìüÿ îáúÿñíÿëà, ÷òî åé îíà íå íóæíà. Íàïðèìåð, ÿ ïðåäëàãàë ìàìå ïîìî÷ü ãîòîâèòü. Îíà ñêàçàëà, ÷òî ÿ ñëèøêîì ìàë è âåëåëà ìíå èäòè èãðàòü".

Äæåé íåïðàâèëüíî èñòîëêîâàë ýòî äåòñêîå ñîáûòèå. Îí ïðèøåë ê âûâîäó, ÷òî ëþáîâü îçíà÷àåò, ÷òî äðóãèå îò âàñ íè÷åãî íå òðåáóþò. Âñÿêèé ðàç, êàê åãî æåíà æäàëà îò íåãî ïîìîùè, Äæåþ êàçàëîñü, ÷òî îíà åãî íå ëþáèò.

Óâåëè÷åíèå óâåðåííîñòè â ñåáå.

Äëÿ òîãî, ÷òîáû ìû ñìîãëè íàñëàäèòüñÿ áîãàòñòâîì è ïîëíîòîé îòíîøåíèé ñ äðóãèì ïîëîì, ìû äîëæíû îáëàäàòü íàâûêàìè ðàçðàáàòûâàòü è ïîääåðæèâàòü óâåðåííîñòü â ñåáå. Äàëåå èäåò íåñêîëüêî ìåòîäîâ, êîòîðûìè âû ìîæåòå óâåëè÷èòü âàøó óâåðåííîñòü â ñåáå: ÍÐÀÂÈÒÜÑß ÑÅÁÅ.

Òðóäíî ïîâåðèòü, ÷òî êòî-òî äðóãîé ñìîæåò ëþáèòü âàñ, åñëè âû íå ëþáèòå è íå óâàæàåòå ñåáÿ. Åñëè âû íå äàåòå ñåáå âûñîêîé îöåíêè, òî îò ïàðòíåðà âû òðåáóåòå, ÷òîáû îí çàïîëíèë ýòó ïóñòîòó. Ýòî ìîæåò ïðèâåñòè êî ìíîãèì òðóäíîñòÿì â îòíîøåíèè, îñîáåííî, åñëè äðóãîé ÷åëîâåê ñ òðóäîì ñòðîèò óâàæåíèå ê ñåáå.

Ïîýòîìó ìû ïðåäëàãàåì, ÷òîáû âû íà÷àëè êîìïàíèþ ëþáâè ê ñåáå, ñ òåì, ÷òîáû âû íå çàâèñåëè îò êîãî-òî äðóãîãî, êòî áû ýòî ñäåëàë çà âàñ. Äóìàéòå î òîì, ÷òî âàì íðàâèòñÿ â ñåáå. Äåëèòåñü ýòèì ñ áëèçêèìè âàì ëþäüìè.

Íå áûòü ñàìèì ñîáîé.

Åñëè ÷åëîâåê ïëîõîãî ìíåíèÿ î ñåáå. îí ìîæåò ïûòàòüñÿ ñòàòü êåì-òî äðóãèì, ÷åì îí åñòü. Ñëåäóþùèé ðàññêàç ýòî ïîÿñíèò:

Óäàðèòü ñîáàêó.

Îäíàæäû, îæèäàÿ ìåñòà â ðåñòîðàíå, ìû âíåçàïíî âñòðåòèëèñü ñî ñòàðîé ïîäðóãîé, êîòîðóþ Áèëë çíàë, êîãäà åìó áûëî äâàäöàòü ñ íåáîëüøèì. Ìû ïðèãëàñèëè åå ïðèñîåäèíèòüñÿ ê íàì çà ëåí÷åì, è îíà ðàññêàçàëà íàì ïîòðÿñàþùåå ñâèäåòåëüñòâî òùåòíîñòè óñèëèé ïûòàòüñÿ áûòü íå òåì, êòî òû åñòü.

Îíà âñïîìíèëà î òîì âðåìåíè, êîãäà îíà è Áèëë âïåðâûå âñòðåòèëèñü. Îí ïîìíèë ñëó÷àé, ïðî êîòîðûé îíà ðàññêàçàëà: Ýòî áûëî, êîãäà îí ñòîÿë â åå ïåðåäíåì äâîðå, ðàçãîâàðèâàÿ ñ íåé, è ê íåé ïîäáåæàëà ñîáàêà. Îíà êðèêíóëà íà ñîáàêó è îòïèõíóëà åå íîãîé.

Äî ýòîé ìèíóòû îí ñ÷èòàë åå ïðèâëåêàòåëüíîé è ñåðüåçíî ïîäóìûâàë ïðèóäàðèòü çà íåé, íî åå ãðóáîñòü ñ ñîáàêîé çàñòàâèëà åãî ïåðåäóìàòü.

Ïîòðÿñàþùèì ðàçîáëà÷åíèåì, êîòîðîå îíà ñäåëàëà íàì â ðåñòîðàíå, áûëî åå îïèñàíèå òîãî æå ñëó÷àÿ. Îíà ñêàçàëà: "ß ïîìíþ, êàê ðàçãîâàðèâàëà ñ òîáîé â ìîåì ïåðåäíåì äâîðå. ß áûëà âëþáëåíà â òåáÿ. Ïîäáåæàëà ñîáàêà, è ÿ õîòåëà ïîðàçèòü òåáÿ, ïîýòîìó ÿ çàîðàëà íà íåå, ÷òîáû òû íå ïîäóìàë, ÷òî ÿ èñïóãàëàñü ñîáàêè. Ïîçæå ìíå ñòàëî î÷åíü æàëêî ñîáàêó".

Åå óñèëèÿ ñîçäàòü î ñåáå õîðîøåå âïå÷àòëåíèå ó Áèëëà íà ñàìîì äåëå ñîçäàëî ó íåãî íåïðàâèëüíîå âïå÷àòëåíèå! Êàê ÷àñòî âû ëîâèòå ñåáÿ íà ìûñëè, ÷òî ñòàðàåòåñü áûòü òåì, êåì âû íà ñàìîì äåëå íå ÿâëÿåòåñü. Áûòü ñàìèì ñîáîé òðåáóåò çíà÷èòåëüíîé ñìåëîñòè. Ìû ìîæåì ïîíÿòü ýòî èç ñìåëûõ ñëîâ âîñïèòàòåëüíèöû, êîòîðàÿ ïðîõîäèëà ñâîþ èíòåðíàòóðó â öåíòðå ïñèõè÷åñêîãî çäîðîâüÿ: Âî âðåìÿ îäíîãî èç ñîáðàíèé øòàòà öåíòðà îíà óïîìÿíóëà, ÷òî îíà ñîãëàñíà ñ î÷åíü ñïîðíûì âðà÷åáíûì ìåòîäîì. Ïîñëå ñîáðàíèÿ åå ìåòîäèñò ñêàçàë åé, ÷òî îíà íå äîëæíà ãîâîðèòü äðóãèì, ÷òî îíà ñîãëàñíà ñ ýòèì ìåòîäîì. Îíà ñïðîñèëà åãî, "Ïî÷åìó íåò?" Îí ñêàçàë åé, ÷òî åñëè îíà ñîáèðàåòñÿ ðàáîòàòü êàê âðà÷ è òàê îòêðîâåííà íàñ÷åò ñâîåãî ñîãëàñèÿ ñî ñïîðíûìè ìåòîäàìè, îíà ðèñêóåò íå áûòü ïðèÿòíîé, åñëè áóäóùèé áîññ íå ñîãëàñåí ñ ýòèìè ìåòîäàìè.

Åå îòâåò ìåòîäèñòó áûë î÷åíü îøàðàøèâàþùèì. Îíà ñêàçàëà, "Åñëè êòî-òî íå ñîãëàñåí ñ òèïîì ëå÷åíèÿ, êîòîðûé ÿ ïðîâîæó, ìíå íå íóæíà òàêàÿ ðàáîòà. ß õî÷ó ðàáîòàòü äëÿ òîãî, êòî öåíèò ìåíÿ òàêîé, êàêàÿ ÿ åñòü. ß íå õî÷ó ïðèòâîðÿòüñÿ êàæäûé äåíü." Çàïîìíèòå, òàêèõ êàê âû áîëüøå íåò. Âû íóæíû ìèðó òàêèì, êàêîé âû åñòü. Âàì íå íàäî ìåíÿòüñÿ. Ñàìîñîâåðøåíñòâîâàíèå ìîæåò áûòü âîñõèòèòåëüíûì è áëàãîðîäíûì çàíÿòèåì, íî ýòî íå íåîáõîäèìîñòü. Ñìîòðèòå íà ýòî, êàê íà "ïîëó÷åíèå íåìíîãî áîëüøåãî îò æèçíè". Íå ñìîòðèòå íà ýòî, êàê íà ÷òî-òî, ÷òî âû äîëæíû äåëàòü, ÷òîáû ñòàòü äîñòàòî÷íî õîðîøèì.

Ïîäáàäðèâàíèå ñàìîãî ñåáÿ.

Ìíîãèå ëþäè óñèëåííî ðàáîòàþò íàä òåì, ÷òîáû ïðèâåñòè ñåáÿ â óíûíèå, íå äîãàäûâàÿñü î òîì, ÷òî îíè ýòî äåëàþò.

Êýðîë ïðèøëà â êîíñóëüòàöèþ ñ òåì, ÷òîáû åé ïîìîãëè îò äåïðåññèè. Ïî ìíîãèì ïóíêòàì â ïðîöåññå êîíñóëüòàöèè îíà çàÿâèëà, ÷òî îíà íå ìîæåò èõ ïîíÿòü. Îíà ÷àñòî îáúÿâëÿëà â íà÷àëå ñîáðàíèÿ: "ß âñå æå íå äóìàþ, ÷òî ñìîãó áûòü âìåñòå åùå".

×òî ñëó÷èëîñü áû. åñëè áû îíà ñìîãëà "áûòü âìåñòå"? Ïî÷åìó îíà ñîïðîòèâëÿëàñü ïîäîéòè ê òî÷êå, ãäå áû îíà îáðåëà óâåðåííîñòü â ñåáå?

Êîãäà Êýðîë áûëà ðåáåíêîì, åå ìàòü ÷óâñòâîâàëà áîëüøóþ îòâåòñòâåííîñòü çà ñ÷àñòüå Êýðîë. Åäèíñòâåííîå, ÷òî Êýðîë íàäî áûëî äåëàòü, ýòî âûãëÿäåòü íåìíîãî ãðóñòíîé, è ìàòü íà÷èíàëà ñóåòèòüñÿ, äåëàÿ âñå òî, ÷òî íåîáõîäèìî, ÷òîáû óòåøèòü åå. Êýðîë óñâîèëà, ÷òî äåïðåññèÿ — ýòî ëó÷øåå îðóäèå, ÷òîáû ïîëó÷èòü îò æèçíè òî, ÷òî òû õî÷åøü.

Ñòàâ âçðîñëîé, Êýðîë ñîïðîòèâëÿëàñü îùóùåíèþ óâåðåííîñòè. Ïðè÷èíîé åå ñîïðîòèâëåíèÿ áûëî òî, ÷òî áóäó÷è ðåáåíêîì îíà ïîëàãàëà, ÷òî ïîòåðÿåò ëþáîâü ìàòåðè, åñëè êîãäà-íèáóäü ñêàæåò: "Ìàìà, ÿ ñàìà òåïåðü ìîãó ñî âñåì ñïðàâèòüñÿ.

ß íå õî÷ó, ÷òîáû òû ÷òî-íèáóäü äåëàëà çà ìåíÿ. ß õî÷ó òîëüêî, ÷òîáû òû áûëà ñî ìíîé." Îíà ïðèðàâíèâàëà óâåðåííîñòü ê ïîòåðå ëþáâè.

Êýðîë, áóäó÷è ðåáåíêîì, ïðèøëà ê âûâîäó. ÷òî åé íå íàäî áðàòü îòâåòñòâåííîñòü çà ñâîå ñ÷àñòüå. Êîíñóëüòàöèÿ ïîìîãëà åé îñîçíàòü, ÷òî îíà ñàìà äîëæíà ïîäáàäðèâàòü ñåáÿ.

Ñòðàõ ïîäðûâàåò äîâåðèå.

Ñòðàõ, âåðîÿòíî, ñàìûé áîëüøîé âðàã ÷åëîâåêà. Âåðîÿòíî, ñàìàÿ áîëüøàÿ øóòêà ñîñòîèò â òîì, ÷òî ìû âñå áîèìñÿ äðóã äðóãà. Ìû ïðèçíàåì òîëüêî ñâîè ñîáñòâåííûå ñòðàõè — è íèêîãäà — äðóãîãî ÷åëîâåêà.

Âîîáðàçèòå, ÷òî âû ñòîèòå íà óãëó óëèöû è ïåðåä âàìè îñòàíàâëèâàåòñÿ ìîòîöèêë.

×åëîâåê íà ìîòîöèêëå íîñèò ÷åðíóþ êîæàíóþ êóðòêó ñ çàêàòàííûìè ðóêàâàìè è íàðèñîâàííûìè íà ñïèíå ÷åðåïîì ñ ïåðåêðåùåííûìè êîñòÿìè. Ó íåãî äëèííûå íåìûòûå âîëîñû, áîðîäà è øðàì íà ëèöå. Åãî äæèíñû îáòðåïàíû è çàïà÷êàíû, è îí íîñèò ñòàðóþ ãåðìàíñêóþ âîåííóþ øëåì-êàñêó. Èñïóãàåòåñü ëè âû åãî? Ïîòåðÿåòå ëè âû ñâîþ óâåðåííîñòü? Ïîäóìàéòå, êàê óïîðíî ðàáîòàë ïàðåíü íà ìîòîöèêëå íàä ñâîèì îáðàçîì ñî øðàìîì. Ýòî êàê åñëè áû íà åãî ìîòîöèêëå áûë áîëüøîé çíàê, ãîâîðÿùèé: "ÏÎÆÀËÓÉÑÒÀ. ÁÎÉÒÅÑÜ ÌÅÍß!" Ïî÷åìó åìó íóæåí ýòîò çíàê? Âîçìîæíî, îí ðàçî÷àðîâàí è ÷óâñòâóåò, ÷òî íåñïîñîáåí áûòü öåííûì äëÿ îáùåñòâà. Òåì íå ìåíåå, îí âñå åùå õî÷åò ïðèíàäëåæàòü åìó è ïîëàãàåò, ÷òî, åñëè îí ìîæåò çàñòàâèòü äðóãèõ áîÿòüñÿ åãî, òîãäà äðóãèå áóäóò ñëèøêîì çàïóãàíû, ÷òîáû âûáðîñèòü åãî. Îíè ïîáîÿòñÿ ñòàâèòü ïîä ñîìíåíèå åãî äîñòîèíñòâà. Íå çàáàâíî ëè, ÷òî åãî ñòðàõ çàñòàâëÿåò åãî òàê ñèëüíî òðóäèòüñÿ, ïûòàÿñü çàïóãàòü äðóãèõ? Ìèð ïîëîí î÷åíü ñèëüíûõ ëþäåé, êîòîðûå ñîìíåâàþòñÿ â ñâîåé ñèëå è äåëàþò ñåáÿ ñëàáàêàìè, ñòàðàÿñü äîêàçàòü ñâîþ ñèëó.

Íå òîëüêî ñòðàõ ôèçè÷åñêîãî óâå÷üÿ óãðîæàåò íàøåé óâåðåííîñòè â ñåáå. ×àñòî ìû áîèìñÿ ñëèøêîì ñáëèçèòüñÿ â íàøèõ îòíîøåíèÿõ ïîòîìó, ÷òî åñëè ìû êîãäà-íèáóäü ïîçâîëèì êîìó-íèáóäü ñëèøêîì ïðèáëèçèòüñÿ äëÿ òîãî, ÷òîáû óçíàòü, ÷òî ìû íåñîâåðøåííû, òî îíè íàñ íå ïðèìóò.

Íå ñîçíàâàòü ñòðàõà.

×àñòî ìû íå ñîçíàåì, ÷òî ìû áîèìñÿ, è ïîýòîìó íå ñîçíàåì, íàñêîëüêî ñèëüíî ìû ïîçâîëÿåì ñòðàõó êîíòðîëèðîâàòü íàøè æèçíè. Èíîãäà ìû íå îñîçíàåì ñòðàõ, ïîòîìó ÷òî ìû ìàñêèðóåì åãî, îáâèíÿÿ äðóãèõ. Ñäåëàâ âûáîð, ïåðåñòàâ îáâèíÿòü è âçÿâ îòâåòñòâåííîñòü çà ñâîè îøèáêè, ìû ìîæåì íàìíîãî óâåëè÷èòü íàøó óâåðåííîñòü â ñåáå.

Æåíà ×àêà æàëîâàëàñü, ÷òî ×àê ÷àñòî óäàëÿåòñÿ îò äðóãèõ ëþäåé. Â ãîñòÿõ îí ÷èòàåò êíèãó èëè ñìîòðèò òåëåâèçîð, à íå ðàçãîâàðèâàåò ñî ñâîèìè äðóçüÿìè. Îí î÷åíü ìíîãî ðàáîòàåò è ñâîäèò ê ìèíèìóìó ñâîå âðåìÿ äëÿ îòäûõà. Îí ñêàçàë ñâîåé æåíå, ÷òî îí äîëæåí äîâåñòè ñâîé áèçíåñ äî òî÷êè, êîãäà îí ñòàíåò ñàìîñòîÿòåëüíûì, òîãäà îí ñìîæåò ïîçâîëèòü ñåáå óñïîêîèòüñÿ è ïðîâîäèòü áîëüøå âðåìåíè ñ äðóãèìè. Åãî îòíîøåíèÿ ñ æåíîé ÷àñòî íàðóøàëèñü, ïîòîìó ÷òî îíà òàêæå ñ÷èòàëà, ÷òî îí ðåäêî ïî-íàñòîÿùåìó áëèçîê ñ íåé.

Ìû çàäàëè ×àêó âîïðîñû î åãî æèçíè. Îí ñêàçàë íàì, ÷òî ðàíüøå áûë æåíàò. Ìû ñïðîñèëè åãî, áûëè ëè ó íåãî äåòè îò ïðåæíåé æåíèòüáû. Íåîõîòíî îí ñêàçàë íàì, ÷òî ó íåãî äâà ìàëü÷èêà. Îí èõ íå âèäåë, ñ òåõ ïîð, êàê ðàçâåëñÿ. Ìû ñïðîñèëè, ïî÷åìó, è îí îáúÿñíèë, ÷òî åãî ðîäèòåëè ðàçâåëèñü, êîãäà îí áûë ìàëåíüêèì ìàëü÷èêîì. Åãî ìàòü âñåãäà îòñûëàëà ×àêà íà óèêýíäû ê îòöó. Îí ÷óâñòâîâàë, ÷òî åãî ìàòü ïîëüçîâàëàñü èì, ÷òîáû çàãëàäèòü îäèíî÷åñòâî åãî îòöà, ÷òîáû íå ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ òàêîé âèíîâàòîé çà òî, ÷òî îíà ïîêèíóëà åãî. ×àê ñêàçàë, ÷òî îí õîòåë áûòü óâåðåííûì â òîì, ÷òî îí íå çàñòàâèò ñâîèõ äåòåé ÷óâñòâîâàòü, ÷òî îíè äîëæíû ïðîâîäèòü ñâîå âðåìÿ, äåëàÿ åãî ñ÷àñòëèâûì.

Ìû ñïðîñèëè åãî, ñêó÷àåò ëè îí êîãäà-íèáóäü ïî ñâîèì äåòÿì. Îí ñêàçàë: "Íåò." Åãî æåíà ñêàçàëà, ÷òî îí íèêîãäà íå õî÷åò ãîâîðèòü î ñâîåé ïðåæíåé æåíèòüáå.

×àê îáâèíÿë ñâîþ ìàòü çà òî, ÷òî îíà çàñòàâëÿëà åãî çàáîòèòüñÿ î åãî îòöå. Îí ïîëüçîâàëñÿ îáâèíåíèåì, ÷òîáû çàìàñêèðîâàòü ñâîé ñòðàõ.

Ìû ñïðîñèëè ×àêà: "Êîãäà ïåðâûé ðàç òû óâèäåë, êàê êòî-òî çàáîòèòñÿ î êîì-òî äðóãîì?" Ãëàçà ×àêà óâëàæíèëèñü, è îí íà÷àë ïëàêàòü. Îí ðàññêàçàë íàì, ÷òî êîãäà åìó áûëî øåñòü ëåò, åãî òåòêà çàáîëåëà è ïåðååõàëà æèòü ê íèì. Åãî ìàòü äåëàëà äëÿ íåå âñå. Åãî òåòêà íå âûêàçûâàëà íèêàêîé ïðèçíàòåëüíîñòè è , ñ òî÷êè çðåíèÿ ×àêà, áûëà äàæå ïîäëîé ñ åãî ìàòåðüþ. Îí âñïîìíèë îäèí ðàç, êîãäà ìàòü ïðèíåñëà åãî òåòêå åå çóáíóþ ùåòêó è ÷àøêó, ÷òîáû åé íå ïðèøëîñü âñòàâàòü ÷èñòèòü çóáû.

Ïîïîëüçîâàâøèñü ÷àøêîé äëÿ ïîëîñêàíèÿ ðòà, òåòêà ×àêà áðîñèëà ñâîþ çóáíóþ ùåòêó â ãðÿçíóþ âîäó, è ìàòåðè ×àêà ïðèøëîñü âûóæèâàòü åå îòòóäà.

Ìû ïîìîãëè ×àêó óçíàòü ðåøåíèå, êîòîðîå îò ïðèíÿë, êîãäà óâèäåë, ÷òî åãî òåòêà ïëîõî îáðàùàåòñÿ ñ åãî ìàòåðüþ. Îí ðåøèë, ÷òî åìó íàäî áîÿòüñÿ ïîïàäàòü â ïîëîæåíèå, ãäå åìó ïðèäåòñÿ çàáîòèòüñÿ î êîì-òî.

Åãî îòâåò áûë: "Íå óäèâèòåëüíî, ÿ âñåãäà íåíàâèäåë ìîþ òåòêó".

Îí âñå åùå îáâèíÿë äðóãèõ è ïðÿòàë ñâîé èñòèííûé ñòðàõ. Ìû ñïðîñèëè åãî: "×òî îáèäíåå? Âèäåòü, ÷òî òâîÿ òåòêà íåóâàæèòåëüíî îòíîñèòñÿ ê òâîåé ìàòåðè, èëè çàíÿòîñòü òâîåé ìàòåðè òâîåþ òåòåé äî òàêîé ñòåïåíè, ÷òî ó íåå íå îñòàåòñÿ âðåìåíè íà òåáÿ?" ×àê ñëîìàëñÿ è ðàñïëàêàëñÿ, ïðèçíàâøèñü, êàêèì ýãîèñòîì îí ñåáÿ ÷óâñòâîâàë âñþ ñâîþ æèçíü. Îí ñêàçàë: "ß áûë íàñòîÿùèì îñëîì".

Íàêîíåö, îí ïðèíÿë îòâåòñòâåííîñòü çà ñâîè ñòðàõè. Îí îñîçíàë, ÷òî îí áîÿëñÿ, ÷òî, åñëè îí êîãäà-íèáóäü ïîçâîëèò êîìó-íèáóäü ïðèáëèçèòüñÿ, îíè áóäóò ïðåäúÿâëÿòü åìó òðåáîâàíèÿ. Åñëè îíè ïðåäúÿâÿò åìó òðåáîâàíèÿ, îí áóäåò äîëæåí ëèáî ñêàçàòü "íåò", ëèáî äåëàòü òî, ÷òî îíè ïîòðåáóþò. Îí ÷óâñòâîâàë, ÷òî çàáîòà î êîì-òî âåäåò ê ïîòåðå ñàìîóâàæåíèÿ, êàê ýòî áûëî ñ åãî ìàòåðüþ. Îí áîÿëñÿ ýòîãî. Åñëè îí ñêàæåò "íåò", ýòî ïðèíóäèò åãî ñòîëêíóòüñÿ ñ ñîáñòâåííûì ýãîèçìîì è îäèíî÷åñòâîì. Åãî ðåøåíèåì ýòîé äèëåììû áûëî èçáåãàòü áëèçîñòè è òîð÷àòü îò òîãî, êàê ìíîãî îí òåðÿåò, íàõîäÿñü ñ äðóãèìè.

Êîãäà îíè ïðèøëè â íàøó êîíòîðó íà ñâîþ ñëåäóþùóþ ñåññèþ, ×àê âûãëÿäåë î÷åíü îòäîõíóâøèì, óâåðåííûì. Åãî æåíà ðàññêàçàëà ÷òî îíè íà÷àëè çàâîäèòü äðóçåé è ñòàëè áîëüøå èíòåðåñîâàòüñÿ äðóãèìè ëþäüìè. ×àê ñêàçàë, ÷òî îí òåïåðü ñìîæåò íà÷àòü çàáîòèòüñÿ î äðóãèõ. Îí íà÷àë áðàòü áîëüøå îòâåòñòâåííîñòè çà êîðìëåíèå èõ êîòà è ñêàçàë, ÷òî çàáîòà î íåì äàëà åìó ÷óâñòâî óäîâëåòâîðåíèÿ, êîòîðîå îí íèêîãäà ðàíüøå íå èñïûòûâàë. Îí ñêàçàë òàêæå, ÷òî îí íå ìîæåò ïîâåðèòü, êàê îí ðàáîòàÿ ìåíüøå ÷àñîâ âûïîëíÿåò íàìíîãî áîëüøå.

×àê áîëüøå íå ñ÷èòàë, ÷òî åãî èñïîëüçóþò, åñëè îí ïåðåñòàíåò äåëàòü ÷òî-òî, ÷òî îí õîòåë äåëàòü, äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîçàáîòèòüñÿ î êîì-ëèáî äðóãîì. Îí áûë ñâîáîäåí ñáëèæàòüñÿ ñ ëþäüìè. Åãî çàìå÷àíèå îòðàæàëî åãî íîâóþ óâåðåííîñòü: "ß ïîíÿë, ÷òî ìíå íåêîãî âèíèòü, è ïîýòîìó ÿ ïðîñòî ïîíÿë, ÷òî ÿ áûë íå ïðàâ. Òîãäà ÿ ïî÷óâñòâîâàë, ÷òî ìíå áîëüøå íå íàäî òàê ñèëüíî ðàáîòàòü, ñòàðàÿñü ñïðÿòàòü ñâîè ýãîèñòè÷åñêèå ÷óâñòâà. Òåïåðü ÿ íå îùóùàþ ñåáÿ ÷óäîâèùåì, ÿ ïðîñòî ÷óâñòâóþ, ÷òî ñäåëàë îøèáêó. ß ñäåëàë êîå-êàêèå çâîíêè, ÷òîáû íàéòè, ãäå æèâóò ìîè äåòè. ß ñîáèðàþñü ïîäóìàòü, ÷òî ÿ ìîãó ñäåëàòü, ÷òîáû êîìïåíñèðîâàòü ñâîþ îøèáêó."

Âûïîëíÿòü îáÿçàòåëüñòâà.

Îäèí èç íàèáîëåå ýôôåêòèâíûõ ìåòîäîâ ïîëó÷èòü óâåðåííîñòü â ñåáå — ýòî äàâàòü è âûïîëíÿòü îáÿçàòåëüñòâà. Êàæäûé ðàç, êàê âû äàåòå îáåùàíèå, âû ñîçäàåòå ÷óâñòâî óâåðåííîñòè â ñåáå. Åñëè âû õîòèòå ëó÷øå èñïîëüçîâàòü ýòîò ìåòîä óâåëè÷åíèÿ ñàìîóâåðåííîñòè, íåîáõîäèìî ñîçíàâàòü, ÷òî ðåøåíèå âûïîëíèòü îáÿçàòåëüñòâà ìîæåò áûòü ïðèíÿòî, òîëüêî åñëè âû ñäåëàëè îáåùàíèå. Â òàêîì ñëó÷àå âû î÷åíü âåðîÿòíî áóäåò ñîãëàøàòüñÿ íà òî, ÷òî âû ëèáî íå ñìîæåòå, ëèáî íå íàìåðåíû äåëàòü. Â ìîìåíò, êîãäà âû äàåòå îáåùàíèå, âû íàõîäèòåñü â ñàìîì âûãîäíîì ïîëîæåíèè, ÷òîáû ïðîäåìîíñòðèðîâàòü óâàæåíèå ê ñåáå. Òîëüêî êîãäà îáåùàíèå äàíî, ó âàñ åñòü âðåìÿ ïîäóìàòü, êàê âûïîëíèòü ñîãëàøåíèå.

Ê ñîæàëåíèþ, áîëüøèíñòâî ïðèâûêëè ñëåïî ñîãëàøàòüñÿ íà âñå, äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîëó÷èòü òî, ÷òî ìû õîòèì. Ìû ÷àñòî ãîâîðèì âñå, ÷òî ìû ÷óâñòâóåì, äðóãîé ÷åëîâåê õî÷åò îò íàñ óñëûøàòü.

Ïîäóìàéòå î íåêîòîðûõ íåèñêðåííèõ îáÿçàòåëüñòâàõ, êîòîðûå âû äàâàëè, è êàê âû èçáåæàëè èõ: Àííà ñîãëàñèëàñü ïîçâîíèòü ßíó íàñ÷åò ñîáðàíèÿ êîìèòåòà. Àííà íà ñàìîì äåëå íå õîòåëà áûòü íà êîìèòåòå. Îíà ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ îáÿçàííîé, ïîòîìó ÷òî ßí áûë áëèçêèì äðóãîì. Àííà "çàáûëà" ïîçâîíèòü ßíó.

Ïîçäíåå íà ýòîé íåäåëå Àííà âñòðåòèëà ßíà íà ñóïåðìàðêåòå. Îíà ñêàçàë: "Î ßí, èçâèíè, ÷òî ÿ íå ïîçâîíèëà òåáå íàñ÷åò ñîáðàíèÿ. Âñå òàê çàâåðòåëîñü â ïîñëåäíåå âðåìÿ, ÷òî ýòî ïðîñòî âûñêî÷èëî ó ìåíÿ èç ãîëîâû".

Àííà íàíåñëà ñâîåé óâåðåííîñòè âðåä. Êîãäà ìû íàðóøàåì ñîãëàøåíèå, äàæå åñëè ìû ïðÿ÷åì íàøó íåóäà÷ó îò äðóãèõ, ìû îñòàåìñÿ ñ ÷óâñòâîì, ÷òî íà íàñ íåëüçÿ ïîëàãàòüñÿ. Ñ òàêèì ÷óâñòâîì íåâîçìîæíî ÷óâñòâîâàòü óâåðåííîñòü â ñåáå.

Áðàòü îòâåòñòâåííîñòü.

Ìû ÷àñòî ðàçðóøàåì íàøè øàíñû íà áëèçîñòü, ïîòîìó ÷òî ìû èçáåãàåì îòâåòñòâåííîñòè. Êîãäà ìû óñòðàèâàåìñÿ òàê, ÷òî ëþáîâü ëåæèò âíå íàøåãî êîíòðîëÿ, ìû ëèøàåì ñåáÿ ñïîñîáíîñòè ñäåëàòü íàøè îòíîøåíèÿ òàêèìè, êàêèìè ìû õîòèì èõ âèäåòü. Æåëàíèå èçáåæàòü îòâåòñòâåííîñòè î÷åíü î÷åâèäíî â òîì, êàê ìíîãèå ëþäè îïðåäåëÿþò ëþáîâü.

Îïðåäåëåíèå ëþáâè.

Ñóùåñòâóåò íåñêîëüêî ðàñïðîñòðàíåííûõ îïðåäåëåíèé, êîòîðûå ïðåïÿòñòâóþò íàøåìó ïîëó÷åíèþ óäîâëåòâîðèòåëüíûõ îòíîøåíèé ñ äðóãèì ïîëîì.

Îïðåäåëåíèå 1: Ëþáîâü — ýòî äûðà. Îíà ïðèìåðíî 40 ôóòîâ ãëóáèíîé è 3-4 ôóãà â äèàìåòðå. Âû íå ìîæåòå âèäåòü, ãäå äûðà, ïîòîìó ÷òî îíà ïîêðûòà ÷åì-òî, ÷òî âûãëÿäèò êàê çàäíåå ñèäåíüå Øåâðîëå 57 ìîäåëè èëè òðàâà â ïàðêå. Åñëè âû íàñòóïèòå íà ýòî ïîêðûòèå â ïðèñóòñòâèè ÷åëîâåêà äðóãîãî ïîëà (èëè, èíîãäà, ÷åëîâåê" ñâîåãî ïîëà), âû ïðîâàëèâàåòåñü ÷åðåç ïîêðûòèå è ïîïàäàåòå â äûðó. Ñòåíêè î÷åíü ñêîëüçêèå, è ÷òî áû âû íè äåëàëè, âû íå ìîæåòå âûáðàòüñÿ. Âû âëþáèëèñü.

Èíîãäà, ïî êàêîé-òî íåèçâåñòíîé ïðè÷èíå, ýòà äûðà ïåðåâåðíóòà ââåðõ äíîì. Òîãäà âû âûïàäàåòå èç ëþáâè.

Îïðåäåëåíèå 2: Ëþáîâü — ýòî èíôåêöèÿ. Îíà âûçûâàåòñÿ ÿäîì íà êîíöå ñòðåëû, êîòîðóþ âûïóñêàåò ýòîò ìàëåíüêèé ãîëûé ïàðåíü ñ êðûëüÿìè. Åãî çîâóò Êóïèäîí.

Îòìåòüòå, ÷òî îáà ýòèõ îïðåäåëåíèÿ â îäíîì åäèíû. Îáà îíè ïðåäïîëàãàþò, ÷òî ÷åëîâåê íå îòâå÷àåò çà ñâîå ÷óâñòâî ëþáâè. Ýòè îïðåäåëåíèÿ óòâåðæäàþò, ÷òî ëþáîâü âíå êîíòðîëÿ. Ïðè÷èíû, ïî÷åìó òàêèå îïðåäåëåíèÿ òàê ðàñïðîñòðàíåíû, çàêëþ÷àþòñÿ â òîì, ÷òî ìû õîòèì èçáåæàòü îòâåòñòâåííîñòè çà âûáîðû, êîòîðûå ìû äåëàåì â îòíîøåíèÿõ.

"Ïðèâåò, Êàðåë, ÿ çíàþ, ÷òî ÿ äîëæåí äåðæàòü ìîå îáåùàíèå è îñòàâàòüñÿ â áðàêå ñ òîáîé, íî ÿ ðàçëþáèë òåáÿ è âëþáèëñÿ â Ìàðòó".

Ìóæ Êàðåë õî÷åò íàðóøèòü ñâîå îáÿçàòåëüñòâî. Îí òàêæå õî÷åò ñîõðàíèòü ÷èñòóþ ñîâåñòü è èçáåæàòü îñóæäåíèÿ çà ñâîè äåéñòâèÿ. Íà ñàìîì äåëå, îí ãîâîðèò: "Ñóäè ìåíÿ ïî ìîèì íàìåðåíèÿì, íî íå ïî ìîèì äåéñòâèÿì. ß íå êîíòðîëèðóþ òî, ÷òî ÿ äåëàþ". Ïðîáëåìà ñ ýòèì ìåòîäîì èçáåæàíèÿ îòâåòñòâåííîñòè çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî îí íå ðàáîòàåò. Íåñìîòðÿ íà åãî àëèáè. Êàðåë áóäåò ñâîäèòü ñ÷åòû ñî ñâîèì ìóæåì çà íàðóøåíèå åãî îáåùàíèÿ, à îí âñå æå áóäåò ÷óâñòâîâàòü âèíó è ñíèæàòü ñâîþ ñîáñòâåííóþ ñàìîîöåíêó.

Â êà÷åñòâå áîëåå ñìåëîãî ìåòîäà âçÿòèÿ îòâåòñòâåííîñòè çà ñâîè ÷óâñòâà, ìû ïðåäëàãàåì ñëåäóþùåå íîâîå îïðåäåëåíèå ëþáâè:

Íîâîå îïðåäåëåíèå ëþáâè.

Ëþáîâü: ×óâñòâî, êîòîðîå âû ñîçäàåòå ïîñëå òîãî, êàê âû ðåøèëè òåñíî ñáëèçèòüñÿ ñ ÷åëîâåêîì. Ýòè ÷óâñòâà ïîìîãàþò âàì äîâåñòè äî ïðåäåëà åãî äîñòîèíñòâà è ñíèçèòü äî ìèíèìóìà íåäîñòàòêè. Ñ ýòèì îïðåäåëåíèåì, ëþáîâü — ýòî âûáîð, à íå ÷òî-òî, ê ÷åìó âàñ ïðèíóæäàåò êàêàÿ-òî ìàãè÷åñêàÿ ñèëà âíå âàñ. Ïðèíèìàÿ ïîëíóþ îòâåòñòâåííîñòü çà ëþáîâü, âàì ëåã÷å íàéòè åå.

Â îäíîé èç íàøèõ ïîåçäîê ñ ëåêöèÿìè ê íàì ïîäîøëà æåíùèíà è ñêàçàëà, ÷òî îíà çíàëà Ðóäîëüôà Äðåéêóðñà. Îí ïðèåçæàë â åå ãîðîä ñåìü ëåò íàçàä äàâàòü ëåêöèþ, è åé áûëî ïîðó÷åíî ïîäâåçòè åãî â àýðîïîðò. Îíà ïîâåäàëà íàì î òîì, ÷òî îí ñêàçàë åé íåñêîëüêî ñëîâ, êîòîðûå èçìåíèëè åå æèçíü è ïðîëîæèëè åé ïóòü ê ïðåîäîëåíèþ åå ñòðàõà çàìóæåñòâà. Îíà ñêàçàëà: "Ìû åõàëè, ðàçãîâàðèâàÿ, è Äðåéêóðñ ñêàçàë: "Âû íå ïðîòèâ, åñëè ÿ çàäàì âàì ëè÷íûé âîïðîñ?" ß ñîãëàñèëàñü è îí ñêàçàë: "Âû çàìóæåì?" ß ñêàçàëà: "Íåò." È îí ñïðîñèë: "Ïî÷åìó íåò?" ß ñêàçàëà: "Ïîòîìó ÷òî ÿ ïîêà íè â êîãî íå âëþáèëàñü." Îí óëûáíóëñÿ è ñêàçàë: "Âû íå ïðîòèâ, åñëè ÿ ñêàæó âàì, ÷òî ÿ äóìàþ?. ß ïîëàãàþ, ÷òî ýòî ïðîèñõîäèò ïîòîìó, ÷òî âû ñëèøêîì êðèòè÷íû è îòïóãèâàåòå ìóæ÷èí." ß ïîíÿëà, ÷òî îí áûë ïðàâ, è ðåøèëà ïåðåñòàòü áûòü òàêîé òðåáîâàòåëüíîé. Òðåìÿ íåäåëÿìè ïîçæå ÿ âñòðåòèëà ñâîåãî ìóæà." Îíà îïðàâäûâàëà ñâîè íåäîñòàòêè, óòâåðæäàÿ, ÷òî îíà íå "âëþáèëàñü". Îíà âåëà ñåáÿ òàê, êàê åñëè áû ëþáîâü — ýòî ÷òî-òî. ÷òî ïðîèñõîäèò ñ âàìè. Ïðèíÿòèå îòâåòñòâåííîñòè ïîìîãëî åé îñîçíàòü ñâîè íåäîñòàòêè. Îíà ñòàëà ÷åñòíåå ñàìà ñ ñîáîé. Åå ÷åñòíîñòü ïîìîãëà åé ïðåîäîëåòü òðåáîâàòåëüíîñòü, êîòîðàÿ çàñòàâëÿëà åå èçáåãàòü îòíîøåíèé.

Îáâèíåíèå.

Áîëüøèíñòâî ëþäåé ðàçî÷àðîâûâàþòñÿ â ñâîåì ëþáîâíèêå íå ïîòîìó, ÷òî îí âäðóã ñòàíîâèòñÿ ñêó÷íûì èëè íåïðèâëåêàòåëüíûì. Ëþäè ðàçî÷àðîâûâàþòñÿ â áëèçîñòè, ïîòîìó ÷òî îíè âèíÿò äðóãîãî ÷åëîâåêà â ñâîåì ñîáñòâåííîì îòñóòñòâèè èíòåðåñà.

Îíè ÷àñòî ÷óâñòâóþò, ÷òî îíè âûáðàëè íå òîãî ÷åëîâåêà, è õîòÿò âçÿòü îáðàòíî ñâîè îáÿçàòåëüñòâà. Èì íå íóæíî îòðåêàòüñÿ îò ñâîåãî îáÿçàòåëüñòâà. Èì íóæíî âçÿòü îòâåòñòâåííîñòü çà òî, ÷òîáû ñäåëàòü èõ íàñòîÿùèå îòíîøåíèÿ áîëåå èíòåðåñíûìè, áîëåå ðîìàíòè÷íûìè, íåïîñðåäñòâåííûìè è áëèçêèìè. Îíè íå òåðÿþò ñâîåé ñïîñîáíîñòè ðåøèòü, ÷òî îíè õîòÿò è èäóò íà ýòî, ïîýòîìó îíè îáâèíÿþò ñâîåãî ïàðòíåðà. Êîãäà îíè ïåðåñòàþò îáâèíÿòü è íà÷èíàþò äåéñòâîâàòü, îíè âèäÿò, ÷òî îíè ìîãóò ñäåëàòü èõ îòíîøåíèÿ òàêèìè, êàê îíè õîòÿò. Íàïðèìåð, åñëè âû õîòèòå áîëüøå ðîìàíòèêè, ïî÷åìó íå îòîñëàòü äåòåé, êîãäà îíà ïðèõîäèò äîìîé, ïîñòàâèòü íà ñòîë öâåòû è âêëþ÷èòü õîðîøóþ ìóçûêó? Åñëè âû õîòèòå áîëüøå ñòèõèéíîñòè, ïî÷åìó íå âçÿòü ñâîåãî ìóæà çà ðóêó, íå ãîâîðÿ åìó, êóäà âû èäåòå, ïîñàäèòü ðÿäîì ñ ñîáîé â ìàøèíó è ïîåõàòü ïîñìîòðåòü ñâåðõó íà íî÷íûå îãíè ãîðîäà?

Åñëè âàøè îòíîøåíèÿ íåóäà÷íû, ýòî, îáû÷íî, ïîêàçàòåëü òîãî, ÷òî ïðîáëåìû êðîþòñÿ â âàñ ñàìèõ. Åñëè âû âûáèðàåòå óõîä îò ýòèõ ïðîáëåì, îáâèíÿÿ è âûáèðàÿ äðóãîãî ïàðòíåðà, ïðîáëåìû âíîâü ïîÿâÿòñÿ ãäå-íèáóäü íà äîðîãå.

Ìîæíî îòëîæèòü ðàçáîðêó ñî ñâîèìè ïðîáëåìàìè, íî íå îáìàíûâàéòå ñåáÿ, ãîâîðÿ, ÷òî ñëåäóåò âèíèòü âàøåãî ïàðòíåðà. Ýòî âàøà îáÿçàííîñòü áûòü ñ÷àñòëèâûì, ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ëþáèìûì è ïîëó÷àòü îò æèçíè òî, ÷òî âû õîòèòå. Åñëè âû æäåòå, ÷òî êòî-òî äðóãîé ñîáèðàåòñÿ ïîñòàâèòü âàøå ñ÷àñòüå âûøå ñâîåãî, çàñòàâèò âàñ ïî÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ëþáèìûì è ñìîæåò ÷èòàòü âàøè ìûñëè, ÷òîáû ïîìî÷ü âàì ïîëó÷èòü òî, ÷òî âû õîòèòå, âû áóäåòå ïîñòîÿííî ðàçî÷àðîâûâàòüñÿ. Âàø ëþáîâíèê çäåñü äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîääåðæèâàòü âàñ â ïîëó÷åíèè ýòîãî — íî íå äîñòàâàòü âñå ýòî çà âàñ.

Áûòü íåñîâåðøåííûì.

Ìû íå ìîæåì îñîçíàòü ïðåèìóùåñòâà ïðèíÿòèÿ áîëüøåé îòâåòñòâåííîñòè, åñëè ó íàñ íå õâàòàåò ñìåëîñòè áûòü íåñîâåðøåííûìè. Íàïðèìåð: Åñëè âû ñîáèðàåòåñü îáñóæäàòü ïðîáëåìó ñî ñâîèì ïàðòíåðîì, ñêàæèòå ñåáå: "Èíòåðåñíî ïîñìîòðåòü, åñëè ÿ áóäó ãîâîðèòü îá ýòîì òàê, ÷òîáû ýòî ñáëèçèëî íàñ, èëè åñëè ÿ ýòî ñäåëàþ òàê, ÷òîáû îáèäåòü ìîåãî ïàðòíåðà." Çàòåì ñóäèòå ñåáÿ ïî ðåçóëüòàòàì, êîòîðûõ âû äîñòèãíåòå. Åñëè âàø ïàðòíåð ðàññòðîèòñÿ, âû ìîæåòå ñêàçàòü ñåáå: "ß, äîëæíî áûòü, õîòåë ñîçäàòü äèñòàíöèþ â íàøèõ îòíîøåíèÿõ. Èíòåðåñíî, ïî÷åìó ÿ ïî÷óâñòâîâàë íåîáõîäèìîñòü â äèñòàíöèè?" Èìåÿ ñìåëîñòü ïðèíÿòü îòâåòñòâåííîñòü çà ðåçóëüòàòû, âû ñìîæåòå óçíàòü î ñåáå.

Âåðíîñòü îäíîìó ÷åëîâåêó.

Âåðíîñòü èíîãäà íå ïðåäñòàâëÿåòñÿ ñòîÿùåé óñèëèé, êîòîðûõ îíà òðåáóåò. Îíà èíîãäà êàæåòñÿ ñòåñíÿþùåé è îáðåìåíèòåëüíîé. Íî þìîð çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî ïðèíÿòèå îáÿçàòåëüñòâ äàåò âàì ñâîáîäó. Áëèçîñòü ñ îäíèì ÷åëîâåêîì èçìåíÿåò îáðàç âàøèõ ìûñëåé î ñåáå è âñåëÿåò â âàñ íîâûå îùóùåíèÿ æèçíè. Îíà äàåò âàì ïðèÿòíîå îêðóæåíèå, êîãäà âû ìîæåòå ñìîòðåòü íà ñåáÿ è ëèáî ìåíÿòüñÿ, ëèáî îñòàâàòüñÿ ñàìè ñîáîé. Ýòî äàåò âàì îùóùåíèå, ÷òî êòî-òî çíàåò ïî÷òè âñå ÷òî åñòü, î âàñ è âñå æå ïðèíèìàåò âàñ. Ýòî ïðèíÿòèå ñîîáùàåò âàì èñêëþ÷èòåëüíóþ óâåðåííîñòü.

Âåðíîñòü îäíîìó ÷åëîâåêó òðåáóåò ïðèíÿòèÿ ðèñêà. Ðèñêà áûòü îòâåðãíóòûì, îáèæåííûì, óÿçâëåííûì. Îíà òðåáóåò ðàáîòû - çàòðàòû âðåìåíè íà ñïåöèàëüíûå ìåëî÷è, ÷òîáû ïàðòíåð ÷óâñòâîâàë ñåáÿ ëþáèìûì è æåëàííûì. Îíà òðåáóåò ãîòîâíîñòè âëîæèòü âñþ ýíåðãèþ â îáîãàùåíèå îòíîøåíèé, êîòîðûå åñòü â ïðîòèâîâåñ ïîñòîÿííîìó ïîèñêó ëó÷øåãî âàðèàíòà.

Âñåãäà åñòü äðóãèå ìóæ÷èíû èëè æåíùèíû, êîòîðûå ïðåäñòàâëÿþòñÿ "áîëåå õîðîøåé ñäåëêîé". ×àñòî ìû îáìàíûâàåìñÿ, îñòàâëÿÿ òî, ÷òî ó íàñ åñòü äëÿ òîãî, ÷òîáû øàòàòüñÿ çà òåì, ÷åãî ó íàñ íåò. Òóò ìû êàê áû äåéñòâóåì ïî òåîðèè "òî, ÷åãî íåò, ëó÷øå òîãî, ÷òî åñòü." Ìû ÷àñòî íåäîîöåíèâàåì öåííîñòü òîãî, ÷òî ìû óæå èìååì è âûáèðàåì ñèþìèíóòíîå íàñëàæäåíèå.

Åñëè âû íàøëè áîëåå õîðîøóþ ñäåëêó ãäå-òî åùå è ðåøèëè ïðåîäîëåòü âñå òðóäíîñòè, ÷òîáû íà÷àòü ñ íîâûì ÷åëîâåêîì, ÷òî óäåðæèò âàñ îò íàõîæäåíèÿ äðóãîé "áîëåå õîðîøåé ñäåëêè?" Ïîèñê áîëåå õîðîøåé ñäåëêè — ýòî êàê ïðèãëàøåíèå äðóçüÿìè â òî æå ñàìîå âðåìÿ íà äâà ðàçëè÷íûõ ìåðîïðèÿòèÿ, ïîõîä ïîä ïàðóñîì èëè ñ ðþêçàêàìè. Âû âûáèðàåòå ïîõîä ïîä ïàðóñîì è âñå âðåìÿ ñîìíåâàåòåñü â òîì, ÷òî âû ñäåëàëè ïðàâèëüíûé âûáîð, ïîëàãàÿ, ÷òî â òîé ãðóïïå, êîòîðàÿ ïîøëà ñ ðþêçàêàìè, èíòåðåñíåå. Òåì âðåìåíåì, âû òåðÿåòå âñå íàñëàæäåíèå îò ïðîãóëêè ïîä ïàðóñîì, ïîòîìó ÷òî âàøà äóøà íå çäåñü. Äîïóñòèì, âû äåëàåòå òàê íåñêîëüêî óèê-ýíäîâ ïîäðÿä. Çàêîí÷èòñÿ ýòî îùóùåíèåì ðàâíîäóøèÿ. ß ëó÷øå îñòàíóñü äîìà. Õîòÿ âíà÷àëå ýòî äåéñòâèòåëüíî èíòåðåñíî, êîãäà òåáÿ ïðèãëàøàþò òàê ÷àñòî, ÷åðåç íåêîòîðîå âðåìÿ âîñõèùåíèå ïðîõîäèò.

Âû, â êîíöå êîíöîâ, ÷óâñòâóåòå ñåáÿ îïóñòîøåííûì è îäèíîêèì. Ïîäóìàéòå, íàñêîëüêî ëó÷øå âû áû ñåáÿ ÷óâñòâîâàëè, åñëè áû âûáðàëè îäíî è çàòåì ïîçâîëèëè áû ñîáûòèÿì ðàçâèâàòüñÿ äëÿ âàñ.

Äðóãàÿ ÷àñòü ýòîãî ñöåíàðèÿ â òîì, ÷òî êîãäà âû íå áåðåòå îáÿçàòåëüñòâ, òî äðóãîé ÷åëîâåê íå òàê ñêëîíåí âêëàäûâàòü â âàñ.

Âû òåðÿåòå äâàæäû. Îäèí ðàç, ïîòîìó ÷òî âû íå ïîëó÷àåòå òîãî óäîâëåòâîðåíèÿ, êîòîðîå èìåëè, åñëè áû âëîæèëè âñåãî ñåáÿ â îòíîøåíèÿ, è âî-âòîðûõ, âû òåðÿåòå ïðåèìóùåñòâà âêëþ÷åíèÿ â îòíîøåíèÿ äðóãîãî ÷åëîâåêà.

Ïðèñïîñîáëåíèå ê èçìåíåíèÿì â îáùåñòâå.

Â ãëàâå 4 ìû îïèñûâàëè ìíîãî èçìåíåíèé, êîòîðûå ïðîèñõîäÿò â íàøåì îáùåñòâå. Ýòè èçìåíåíèÿ òàêæå âëèÿþò íà íàøó ñïîñîáíîñòü ñáëèæàòüñÿ â íàøèõ îòíîøåíèÿõ ñ äðóãèì ïîëîì. Ìû íå ìîæåì ïîëüçîâàòüñÿ ýòèìè èçìåíåíèÿìè äëÿ îïðàâäàíèÿ íàøåé íåñïîñîáíîñòè óñòàíàâëèâàòü õîðîøèé êîíòàêò. Ìû äîëæíû ñíà÷àëà ïîíÿòü ýòè èçìåíåíèÿ, çàòåì ïåðåñìîòðåòü íàøè óñòàðåâøèå ïîçèöèè è ðàçðàáîòàòü íîâûå ñîãëàøåíèÿ, êîòîðûå ñîâìåñòíû ñ íàøåé íîâîé ñîöèàëüíîé àòìîñôåðîé. ×òîáû ïîëó÷èòü óäîâëåòâîðåíèå è ÷óâñòâîâàòü çíà÷èìîñòü, ìû äîëæíû òàêæå ðàáîòàòü âìåñòå, ÷òîáû óëó÷øèòü íàøå îáùåñòâî, ñäåëàâ åãî ìåñòîì, ãäå ìû íå áóäåì ïðåäñòàâëÿòü îïàñíîñòè äðóã äëÿ äðóãà.

Áëàãîäàðÿ ìíîãî÷èñëåííûì èçìåíåíèÿì â îáùåñòâå âîêðóã âîïðîñîâ ðàâåíñòâà ìåæäó ìóæ÷èíàìè è æåíùèíàìè, ïðîèñõîäèò ÷àñòî ñìåøåíèå ðîëåé. Íàøèì áàáóøêàì è äåäóøêàì áûëî ëåã÷å, ïîòîìó ÷òî îíè çíàëè ñâîè ðîëè, è îòñþäà, òî, ÷åãî èì æäàòü äðóã îò äðóãà. Èíîãäà, ïðîñòî ïîíèìàíèå òîãî, ÷òî ìû ÿâëÿåìñÿ ñîöèàëüíûìè ïèîíåðàìè, ïîìîãàåò ñíÿòü íàïðÿæåíèå, êîòîðîå ìû èñïûòûâàåì, ñòàðàÿñü ñîõðàíèòü áëèçêèå îòíîøåíèÿ. Ó î÷åíü íåìíîãèõ èç íàñ áûëè ðîäèòåëè êîòîðûå ñîçäàâàëè ðàâíîïðàâíûå îòíîøåíèÿ ïðè âçàèìíîì óâàæåíèè.

Îäíà èç ïðîáëåì, êîòîðàÿ èíîãäà âñòóïàåò â íàøè îòíîøåíèÿ, ñîñòîèò â òîì, ÷òî, ñ îäíîé ñòîðîíû, ìóæ÷èíû õîòÿò, ÷òîáû æåíùèíû áûëè ðàâíûìè. Îíè óñòàëè îò îáÿçàííîñòè "ïðèíîñèòü äîìîé áåêîí", ïðèíèìàòü ðåøåíèÿ, ñëóæèòü îïîðîé è ñèëîâîé ïîääåðæêîé. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, îíè èíîãäà ïóãàþòñÿ, êîãäà æåíùèíà ïðèíèìàåò íà ñåáÿ ýòè ðîëè è ñòàíîâèòñÿ íåçàâèñèìîé.

Äëÿ æåíùèíû èíîãäà âîçíèêàåò êîíôëèêò, êîãäà, ñ îäíîé ñòîðîíû, îíà äåéñòâèòåëüíî õî÷åò ïðèíÿòü ëèäåðñòâî, ñòàòü íåçàâèñèìîé è áûòü ðàâíûì âêëàä÷èêîì â ñåìåéíûå ôèíàíñû. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, æåíùèíû ÷àñòî íå ïðèó÷åíû áûòü ðàâíûì ïàðòíåðîì. Â ðåçóëüòàòå, îíè ÷àñòî ñîìíåâàþòñÿ â ñâîåé ñïîñîáíîñòè.

Îñâîáîæäåíèå.

Ìíîãèì îòíîøåíèÿì òåïåðü óãðîæàåò ïîíÿòèå îñâîáîæäåíèÿ. Âåáñòåð îïðåäåëÿåò îñâîáîæäåíèå êàê: .îñâîáîæäàÿñü îò ðàáñòâà, âðàæåñêîé îêêóïàöèè. Íàøå îáùåñòâî íàêëàäûâàåò íà îòíîøåíèÿ îãðàíè÷åíèÿ ñ äâóõ ñòîðîí. Ñ îäíîé ñòîðîíû, â âàñ ñîìíåâàþòñÿ, åñëè âû íå ñâÿçàíû ê òðèäöàòè ãîäàì, äåëàÿ âàñ çàâèñèìûì îò äðóãîãî ïîëà äëÿ ïðèçíàíèÿ ïîëíîöåííîñòè. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, ìóæ÷èíû è æåíùèíû ÷àñòî îáðàùàþòñÿ äðóã ñ äðóãîì êàê âðàãè. ß óâåðåí, ÷òî âñå áûâàëè â òàêîé îáùåñòâåííîé ðîëè êîãäà-íèáóäü, êîãäà ìóæ÷èíû ðàçãîâàðèâàþò â îäíîé ÷àñòè êîìíàòû, à æåíùèíû — â äðóãîé. Èëè âû ñëûøàëè, êàê ïàðû ðàçãîâàðèâàþò îäèí î äðóãîì òàê, êàê áóäòî îíè ñ÷èòàþò ñâîåãî ïàðòíåðà "áîëüþ â øåå".

Íåîáõîäèìî, ÷òîáû è ìóæ÷èíû è æåíùèíû îñâîáîäèëèñü îò òðàäèöèîííûõ ìîäåëåé ðîëåé è ñòåðåîòèïîâ, ÷òîáû îñâîáîæäåíèå íå óãðîæàëî îáîèì ïîëàì è íå ñòàâèëî èõ ïîä ñîìíåíèå. Íàäî ñìîòðåòü íà ýòî êàê íà èñïûòàíèå, ïðèêëþ÷åíèå. Ïðèêëþ÷åíèå, êîòîðîå âðåìåíàìè áóäåò îïàñíûì, è âðåìåíàìè ìû ìîæåì ìå÷òàòü î áåçîïàñíîñòè óñòàíîâëåííûõ ðîëåé. Íî â ðåçóëüòàòå, îáà ïîëà áóäóò ñåáÿ ëó÷øå ÷óâñòâîâàòü, äðóã äðóãà è ñâîåé ñïîñîáíîñòè ðàáîòàòü ïëå÷îì ê ïëå÷ó êàê äðóçüÿ, à íå êàê âðàãè íà ïîëå áèòâû.

Íîâûé äîãîâîð.

Ïðè äåìîêðàòèè íàì íóæåí íîâûé áàçèñ äëÿ îòíîøåíèé. Â ïðîøëîì äèêòàòîðû êîíòðîëèðîâàëè ëþäåé, îáåùàÿ ïîçàáîòèòüñÿ î èõ íóæäàõ, îáåùàÿ áåçîïàñíîñòü â îáìåí íà âåðíóþ ñëóæáó äèêòàòîðó. (Äèêòàòîð êîíòðîëèðîâàë è ïðèíèìàë ðåøåíèÿ.)

Ýòî ïîÿñíÿëîñü ëîçóíãîì: "Òåáå íå íàäî çíàòü "ïî÷åìó", òåáå íàäî äåëàòü èëè óìèðàòü." Â ñîâðåìåííîé äåìîêðàòèè ìû äîëæíû ñòàíîâèòüñÿ áîëåå îòâåòñòâåííûìè.

Ìû äîëæíû áðàòü îòâåòñòâåííîñòü çà ñâîå ñ÷àñòüå, à íå òðåáîâàòü îò äðóãèõ, ÷òîáû îíè ñäåëàëè íàñ ñ÷àñòëèâûìè.

Åñëè ó íàñ åñòü äîãîâîð îá îòíîøåíèÿõ, êîòîðûé ãëàñèò: "ß áóäó ñ÷èòàòü òâîå ñ÷àñòüå áîëåå âàæíûì, ÷åì ìîå", ìû îêàæåìñÿ ðàçî÷àðîâàííûìè â äðóãîì ÷åëîâåêå, à äðóãîé ÷åëîâåê áóäåò ñìîòðåòü íà âàñ êàê íà òèðàíà. Ìû íå ìîæåì ñ óâåðåííîñòüþ ñêàçàòü, ÷òî õî÷åò äðóãîé ÷åëîâåê. Êîãäà ìû ñòàðàåìñÿ ó íèõ âûïûòûâàòü, ìû îêàçûâàåì äàâëåíèå íà èõ ñâîáîäíóþ âîëþ.

Âìåñòî ýòîãî, ìû ïðåäëàãàåì êîíòðàêò, êîòîðûé ãîâîðèò: "ß íå ïîçâîëþ òåáå îáèæàòü ìåíÿ. Íî è íå áóäó òðåáîâàòü, ÷òîáû òû îòâå÷àë çà ìîå ñ÷àñòüå. ß ñàì îòâå÷àþ çà ñâîå ñ÷àñòüå. Òîãî æå ìíåíèÿ ÿ îæèäàþ îò òåáÿ." Òàêèì îáðàçîì, ìû ñìîæåì îáà ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ äîñòàòî÷íî ñâîáîäíûìè äëÿ òîãî, ÷òîáû íàøå ïàðòíåðñòâî íå ñòàëî îáóçîé. Òîãäà ïóòåì ñîòðóäíè÷åñòâà ìû ñìîæåì îáîãàòèòü äðóã äðóãà.

Äëÿ òîãî, ÷òîáû ìû ñìîãëè æèòü ïî òàêîìó òèïó äîãîâîðà. íåîáõîäèìî íàó÷èòüñÿ áûòü äîáðûì, íî òâåðäî óâåðåííûì è èìåòü ñìåëîñòü áðàòü îòâåòñòâåííîñòü íà ñåáÿ.

Íîâàÿ ñâîáîäà.

Ïîñëå ïðèìåíåíèÿ âûøåíàçâàííûõ ïðèíöèïîâ âû ïîëó÷èòå ïîëíóþ ñâîáîäó. Ýòà íîâàÿ âîçìîæíîñòü ïîçâîëèò âàì ïîëüçîâàòüñÿ ìåòîäàìè, íåîáõîäèìûìè äëÿ íàñëàæäåíèÿ áëèçêèìè îòíîøåíèÿìè. Âû îáíàðóæèòå, ÷òî òåïåðü âû ìîæåòå:

1. Èçáåãàòü êðèòèêîâàòü äðóã äðóãà.

2. Èçáåãàòü îáâèíÿòü äðóã äðóãà.

3. .Èçáåãàòü òàèòü îáèäó.

4. Èçáåãàòü ìó÷èòüñÿ òåì, ÷òî âû íå ïîëó÷àåòå ñâîåé ñïðàâåäëèâîé äîëè.

5. îáñóæäàòü ðàñõîæäåíèÿ äî òîãî, êàê îíè ñòàëè ïðîáëåìàìè.

6. Ðàñïîçíàòü ñâîå ðàçî÷àðîâàíèå â òîò ìîìåíò, êîãäà îíî íà÷èíàåòñÿ.

7. Ðàñïîçíàòü ðàçî÷àðîâàíèå âàøåãî ïàðòíåðà â òîò ìîìåíò, êîãäà îíî íà÷èíàåòñÿ.

8. Ñïîñîáñòâîâàòü ñîãëàøåíèþ, êîãäà âàøè æåëàíèÿ ïðîòèâîðå÷èâû.

9. Áûòü ñàìèì ñîáîé. Ýòî äàåò âàì ñâîáîäó áûòü îäíîìó, íàñëàæäàÿñü óäîâîëüñòâèåì ñîâìåñòíîé æèçíè.

Ñëåäóÿ ýòèì ðóêîâîäÿùèì óêàçàíèÿì, âû ïðèäåòå ê áëèçêèì, ñåðäå÷íûì è ïðèÿòíûì ëþáîâíûì îòíîøåíèÿì.

Íîâàÿ öåëü.

Âû ìîæåòå çàìåòèòü, ÷òî âû ïåðåñìîòðåëè öåëü âàøèõ îòíîøåíèé. Âû ìîæåòå áîëüøå çàèíòåðåñîâàòüñÿ äðóæáîé, ñòàòü áîëåå öåííûì äëÿ îáùåñòâà, ñäåëàòü âàøó æèçíü áîãà÷å è ïîëíåå, ëó÷øå ñîòðóäíè÷àòü è èñïûòàòü ðàäîñòü ëþáâè.

Ãëàâà 7. Íàñëàæäåíèå æèçíüþ.

Âàøè ðåàêöèè.

Â ýòîé ãëàâå ïåðå÷èñëåíû ìíîãî÷èñëåííûå ðåàêöèè íà èíôîðìàöèþ, ïðåäñòàâëåííóþ â êíèãå. Íåêîòîðûå ëþäè ãðóñòÿò. Îíè ÷óâñòâóþò ñåáÿ òàê, êàê áóäòî îíè ïîòåðÿëè ìàññó äðàãîöåííîãî âðåìåíè, èãðàÿ â èãðû.

Íåêîòîðûå ëþäè ñ îáëåã÷åíèåì âçäûõàþò, ïîòîìó ÷òî îíè ïîíèìàþò, íàñêîëüêî ëåã÷å æèòü, êîãäà îíè ïåðåñòàþò îáâèíÿòü äðóãèõ èëè îïðàâäûâàòü ñåáÿ. Îíè ñîçíàþò, ÷òî áåðÿ îòâåòñòâåííîñòü, îíè ÷óâñòâóþò ñåáÿ áîëåå æèâûìè è ýíåðãè÷íûìè.

Íåêîòîðûå ëþäè ÷óâñòâóþò íåîáõîäèìîñòü çàùèùàòüñÿ. Íåêîòîðûå èç âàñ ïðîøëè ïî æèçíè òÿæåëûé ïóòü â äâàäöàòü, òðèäöàòü è áîëüøå ëåò. Ïîíÿòíî, ÷òî âû áû õîòåëè çàùèòèòü è îòñòàèâàòü ñâîè óáåæäåíèÿ.

Íåêîòîðûå ëþäè çëÿòñÿ, ïîòîìó ÷òî îíè íå õîòÿò ïðèçíàâàòü òîò ôàêò. ÷òî âû ïîëó÷àåòå îò æèçíè òî, ÷òî õîòèòå — ïëîõîå âìåñòå ñ õîðîøèì.

Äðóãèå ãîâîðÿò: "Äà, òóò åñòü íåêîòîðûå õîðîøèå öåëè, ñ íåêîòîðûìè ÿ íå ñîãëàøàþñü, à íåêîòîðûå ìíå íè÷åãî íå ãîâîðÿò. Íè÷åãî îñîáåííîãî'" Íåêîòîðûå ëþäè ñìóùåíû. Îíè ÷óâñòâóþò ñåáÿ ïîòåðÿííûìè. Îäèí êëèåíò âûðàçèë îùóùåíèå: "Ýòî ïîõîæå íà ñòàðûé òðþê, êîãäà âûòàñêèâàþò ñêàòåðòü èç-ïîä ïîñóäû.

Îäíàêî, íà ýòîò ðàç îíè âûòàùèëè òàêæå è ñòîë. Âñå âèñèò â âîçäóõå. Òåïåðü, êîãäà ÿ íå õî÷ó áîëüøå èãðàòü â ýòè èãðû, ÷òî ÿ ìîãó äåëàòü?"

Áûòü âìåñòå.

Âñå âûøåóêàçàííûå ðåàêöèè åñòåñòâåííû, ïîòîìó ÷òî âñåãäà, âû ïîíèìàåòå, ÷òî ïðåñëåäîâàëè íåïðàâèëüíóþ öåëü â âàøåé æèçíè, ýòî íàðóøàåò ðàâíîâåñèå. Íóæíî, ÷òîáû âû ïåðåîðèåíòèðîâàëè ñåáÿ ê ëó÷øåé öåëè.

Ðåêîìåíäóåìàÿ Àäëåðîì è Äðåéêóðñîì öåëü — ýòî îáùåñòâåííûé èíòåðåñ. Îáùåñòâåííûé èíòåðåñ îçíà÷àåò, ÷òî ìû æèâåì ðàäè ðàäîñòè áûòü âìåñòå. Âìåñòî òîãî, ÷òîáû áîðîòüñÿ çà òî, ÷òîáû ïîêàçàòü ñåáÿ èëè ðàáîòàòü íàä òåì, ÷òîáû ñòàòü ëó÷øå äðóãèõ.

Êîìó êàêîå äåëî?

Äî ñèõ ïîð âû òðàòèëè ýíåðãèþ, äîêàçûâàÿ ñâîþ ïðàâîòó è íåïðàâîòó äðóãèõ, ñòàðàÿñü êîíòðîëèðîâàòü æèçíü, ñòàðàÿñü ïåðåäåëàòü äðóãèõ íà ñâîé ìàíåð. Âû ñòàðàëèñü çàñòàâèòü äðóãèõ îòíîñèòüñÿ ê âàì òàê, êàê áóäòî âû îñîáåííûé, èëè ñòàðàÿñü èçáåæàòü ó÷àñòèÿ â æèçíè. Äðóãèì íàïëåâàòü, ïðåóñïåâàåòå âû èëè òåðïèòå êðàõ, áîãàòû âû èëè áåäíû, óìíûé âû èëè ãëóïûé. Îíè ïðîñòî õîòÿò áûòü ñ âàìè!

Òî÷íî êàê â ñòàðîé øóòêå: ÔÐÝÄ: Êàê òâîÿ æåíà. Áîá? âû òàêàÿ ïðåêðàñíà ïàðà.

ÁÎÁ: Ìû ðàçâåëèñü.

ÔÐÝÄ: Ýòî õîðîøî. Îíà âñå ðàâíî òåáÿ íå ñòîèëà.

Áîá, âåðîÿòíî, ïðîâåë ìíîãî ÷àñîâ, áåñïîêîÿñü, î òîì, ÷òî ïîäóìàþò î íåì åãî äðóçüÿ, èç-çà òîãî, ÷òî îí ïîòåðïåë íåóäà÷ó ñ æåíèòüáîé. Ôðýäó ïðîñòî íàïëåâàòü, îí ãîòîâ ïîääåðæàòü äðóãà â ëþáîì ñëó÷àå. Îí ïðîñòî õî÷åò áûòü ðÿäîì ñ Áîáîì.

Äåâÿòü ýòàïîâ ïåðåîðèåíòàöèè ñàìîãî ñåáÿ.

Òî, ÷òî íåîáõîäèìî âàì òåïåðü — ýòî ïåðåîðèåíòèðîâàòü ñâîþ ýíåðãèþ íà òî, ÷òî ñäåëàåò âàøó æèçíü áîëåå íàïîëíåííîé è óäîâëåòâîðèòåëüíîé äëÿ âàñ. Äðóãèå ïðîñòî õîòÿò áûòü ñ âàìè, à âû õîòèòå òîëüêî áûòü ñ íèìè. Òåïåðü, êîãäà ïåðåñòàëè èãðàòü âî âñå èãðû, êîòîðûå íå ïðèâîäÿò âàñ ê öåëè, âàì íóæíî ÷òî-òî, ÷òî ïîìîæåò âàì äîáèòüñÿ òîé áëèçîñòè, êîòîðîé âû õîòèòå. Íèæå ïðèâîäèòñÿ äåâÿòü ñïîñîáîâ ïåðåîðèåíòàöèè âàøåé ýíåðãèè íà:

1. Ó÷àñòèå: Ìû ìîæåì ïîëó÷èòü ãðîìàäíîå óäîâëåòâîðåíèå îò æèçíè, ó÷àñòâóÿ â íåé êàê ìîæíî áîëüøå — áûòü çàõâà÷åííûì æèçíüþ.

2. Ïîëåçíîñòü: Êîíöåíòðèðóÿñü íà ïîìîùè äðóãèì, â òî æå âðåìÿ çàáîòÿñü î ñåáå. Ìû ìîæåì ïîëó÷èòü óäîâëåòâîðåíèå, ïðèíîñÿ ïîëüçó äðóãèì, óëó÷øàÿ êà÷åñòâî ñâîåé æèçíè è èõ.

3. Ñîòðóäíè÷åñòâî: Ìû åùå íå ïðåäñòàâëÿåì âñå, ÷òî ìîæåò áûòü ñäåëàíî ïðè ñîâìåñòíîé ðàáîòå. Ìû äîëæíû ó÷èòüñÿ ïîäáàäðèâàòü, âìåñòî òîãî, ÷òîáû óíèæàòü. Äàëüøå ìû öèòèðóåì îäíîãî èç íàøèõ êëèåíòîâ: "Ïîñëå êîíñóëüòàöèè ÿ ïîíÿë, ÷òî ìíîãî ðàç ÿ ÷óâñòâîâàë ïîòðåáíîñòü îòäàëèòüñÿ îò ìîåé æåíû. Ýòî, êàçàëîñü, ïðîèñõîäèëî âñÿêèé ðàç, êîãäà âîçíèêàë êîíôëèêò èç-çà òîãî, ÷òî îíà õî÷åò è ÷òî õî÷ó ÿ. ß ðåøèë ñòàòü áîëåå ãèáêèì, òàê ÷òî ìîã íå âïàäàòü â ïàíèêó, êîãäà ñèòóàöèÿ ñêëàäûâàëàñü òàê, ÷òî ÿ îòêðûâàëñÿ îò òîãî, ÷òî ÿ õî÷ó. ß îáíàðóæèë, ÷òî ÿ íå òîëüêî ìîãó ïåðåæèòü òî, ÷òî íå âûøëî ïî-ìîåìó, íî îñîçíàë, êàê ìíîãî ÿ òåðÿë, íå ïîçâîëÿÿ íèêîãäà äðóãîìó âûáèðàòü, ÷òî íàì äåëàòü. Ïîñòóïàÿ òàê, ÿ äîáàâèë âêóñà ê ñâîåé æèçíè."

4. Íàñëàæäåíèÿ: Ïîëó÷àéòå íàñëàæäåíèå îò ëþáîé ñèòóàöèè. Áóäåò ëè ýòî êàðàáêàíüå íà âåðøèíó ãîðû èëè îáó÷åíèå íà íåóäà÷å.

5. Îòâåòñòâåííîñòü: Áåðèòå îòâåòñòâåííîñòü çà òî, ÷òî ïîëó÷àåòå. Åñëè êòî-òî îïîçäàë íà âñòðå÷ó ñ âàìè, ñïðîñèòå ñåáÿ: "×åì ìîã ÿ âûçâàòü åå æåëàíèå îïîçäàòü?" èëè "×òî âî ìíå ïîõîæå íà íåå? Âûïîëíÿþ ëè ÿ îáÿçàòåëüñòâà?"

6. Äåëàíèå ñåáÿ ñ÷àñòëèâûì: Âû ìîæåòå óìîì ïîíèìàòü, ÷òî âû îòâå÷àåòå çà òî, ÷òîáû ñäåëàòü ñâîþ æèçíü ñ÷àñòëèâîé. Íî ÷àñòî âû äåéñòâóåòå íå òàê, êàê áóäòî ýòî âàøà îòâåòñòâåííîñòü.

Ïðåäñòàâüòå ýòó èñòîðèþ î òîì, êàê âû èäåòå íà íåáåñà, ÷òîáû ñäåëàòü âàøó îòâåòñòâåííîñòü ÿñíåå: Âû óìåðëè è èäåòå íà íåáåñà. Âû ïîäíèìàåòåñü ïî çîëîòîé ëåñòíèöå íàâåðõ áîëüøîãî çäàíèÿ. Âû âûãëÿäûâàåòå â îêíî è âèäèòå ìàññó ñ÷àñòëèâûõ ëþäåé è ðåøàåòå, ÷òî ýòî ìåñòî, ãäå âû õîòèòå áûòü. Âû ñòó÷èòå â äâåðü è íåêòî â áåëîé îäåæäå îòâå÷àåò è ñïðàøèâàåò: "Ïî÷åìó ìû äîëæíû âïóñòèòü òåáÿ?" Âû îòâå÷àåòå: "Ïîòîìó ÷òî ÿ áûëà íà ñàìîì äåëå õîðîøåé, âñåãäà âñå äåëàëà ïðàâèëüíî è ÿ áûëà ëó÷øå ìîåãî ìóæà è ëó÷øå âñåõ ìîèõ äðóçåé, ÿ íå ïèëà è êóðèëà è õîäèëà â öåðêîâü êàæäóþ íåäåëþ." ×åëîâåê â áåëîé îäåæäå ñïðàøèâàåò: "Áûëà ëè òû ñ÷àñòëèâà?" Âû ãîâîðèòå: "Íåò. Íî ÿ âñåãäà áûëà õîðîøåé." Îí ãîâîðèò: "Õîðîøåé äëÿ êîãî? ß íå ìîãó ïóñêàòü ñþäà íèêîãî, åñëè îíè íå íàó÷èëèñü, êàê äåëàòü ñåáÿ ñ÷àñòëèâûìè. Åñëè òû íå çíàåøü, êàê ýòî äåëàòü, òû ìîæåøü ñäåëàòü âñåõ äðóãèõ íåñ÷àñòíûìè. Ìû íå ìîæåì ðèñêîâàòü ýòèì. Ïîïðîáóé ìåñòî âíèçó íèæíåé ëåñòíèöû. Òàì âíèçó íåìíîãî òåïëî, íî òåáå áóäåò õîðîøî, ïîòîìó ÷òî ëþäè òàì âñå èãðàþò â òâîþ ëþáèìóþ èãðó. Îíè âñå âðåìÿ ñòàðàþòñÿ äîêàçàòü, ÷òî îíè ïðàâû, à äðóãèå íåïðàâû. Îäíàêî, åñëè òû êîãäà-íèáóäü íàó÷èøüñÿ äåëàòü ñåáÿ ñ÷àñòëèâîé, ïðèõîäè îáðàòíî. Òîãäà ìû áóäåì ðàäû òåáÿ ïóñòèòü."

7. Èíòåðåñ â äðóãèõ: Êîãäà âàì áîëüøå íå íàäî òàê ñèëüíî ñòàðàòüñÿ, ÷òîáû ïîêàçàòü ñåáÿ, ó âàñ áóäåò âðåìÿ íàñëàæäàòüñÿ, èíòåðåñóÿñü äðóãèìè. Âîò íåêîòîðûå çàìå÷àíèÿ êëèåíòà: "ß äåëàë íåêîòîðûå âåùè íà ýòîé íåäåëå èíà÷å. ß çàìåòèë, ÷òî ïðîâåë áîëüøå âðåìåíè, ðàçãîâàðèâàÿ ñî ñâîåé æåíîé è áîëüøå ñëóøàë åå. Îáû÷íî, êîãäà îíà ãîâîðèëà, ÿ ïðèäóìûâàë, êàê ÿ ñîáèðàþñü åé îòâå÷àòü. Òåïåðü ÿ ÷óâñòâîâàë, ÷òî ÿ ìîãó ñêàçàòü åé âñå òî, ÷òî óãîäíî, íå ïðèêèäûâàÿ, êàê ñêàçàòü ýòî ïðàâèëüíî.

Åñëè îíà ñïðîñèò ìåíÿ, ÷òî ÿ äóìàþ, ÿ ïðîñòî ÷åñòíî åé îòâå÷ó."

8. Ñî÷óâñòâèå: Ñî÷óâñòâóéòå äðóãèì. Íåêîòîðûå ëþäè ðàññêàçûâàþò âàì î ñåáå è ýòî ñòàíîâèòñÿ ñêó÷íûì, ïîòîìó ÷òî îíè îáâèíÿþò äðóãèõ â òîì, ÷òî ñëó÷èëîñü ñ íèìè. Èëè îíè ñîçäàþò àëèáè äëÿ òîãî, ãäå îíè áûëè â æèçíè. Ýòî íå ñî÷óâñòâèå. Ñî÷óâñòâèå — ýòî êîãäà âû ðàññêàçûâàåòå êîìó-òî î ñåáå òàê, ÷òîáû îíè ìîãëè íàó÷èòüñÿ îò âàñ.

Íàïðèìåð, ðàññìîòðèòå ýòè äâà ðàçãîâîðà: Òàê òðóäíî íàéòè êîãî-íèáóäü, êòî ïîñèäåë áû ñ ðåáåíêîì ïî ñîñåäñòâó. Ñåé÷àñ ìîëîäåæü íå çàèíòåðåñîâàíà çàðàáàòûâàòü äåíüãè. Îíè áîëüøå èíòåðåñóþòñÿ âå÷åðèíêàìè".

"Ìíå áûëî òàê òðóäíî íàéòè êîãî-íèáóäü, êòî áû ïîñèäåë ñ ðåáåíêîì. Ïîýòîìó ÿ ñïðîñèëà ñåáÿ, ïî÷åìó ÿ âñå òàê óñëîæíÿþ? Çàòåì ÿ ïîíÿëà, ÷òî ÿ íà ñàìîì äåëå íå õî÷ó èäòè íà âå÷åðèíêó. ß ñêàçàëà Ýðèêó, ÷òî ÿ íå õî÷ó èäòè. Ïîýòîìó, âìåñòî ýòîãî ìû çàïîëó÷èëè íÿíþ è ïîøëè îáåäàòü ñ äðóçüÿìè".

Ïåðâûé ïðèìåð — îáâèíåíèå. Âòîðîé ïðèìåð ïîçâîëÿåò åå ïîäðóãå óâèäåòü åå íåñîâåðøåíñòâà è íàó÷èòüñÿ íà åå îïûòå.

9. Íàõîæäåíèå öåëè: Èìåòü öåëü æèçíè — âàæíàÿ ñîñòàâëÿþùàÿ ïîëíîöåííîé æèçíè. Íå èìåòü öåëè — ýòî êàê èäòè â ãàñòðîíîì, íå ðåøèâ, ÷òî âû õîòèòå. Âû áðîäèòå âçàä è âïåðåä ïî ïðîõîäàì. Èíîãäà âû èäåòå íàçàä, ïîòîìó ÷òî âû ïîíèìàåòå, ÷òî âàì íóæíî ÷òî-òî â ïðîõîäå, â êîòîðîì âû óæå áûëè. Êîãäà âû ïðèõîäèòå äîìîé, âû âñïîìèíàåòå âåùü, êîòîðóþ âû çàáûëè. Â ðåçóëüòàòå, âû ÷óâñòâóåòå íåóäîâëåòâîðåííîñòü è ðàññòðîéñòâî. Òàê è â æèçíè. Åñëè ó âàñ íåò ÷óâñòâà íàïðàâëåíèÿ, âû áðîäèòå áåñöåëüíî íåóäîâëåòâîðåííûå.

Èíîãäà, îòñóòñòâèå öåëè âûçâàíî îøèáêàìè â âàøåì ñòèëå æèçíè.

Îäíà æåíùèíà ïðèøëà â êîíñóëüòàöèþ, ïîòîìó ÷òî îíà ïðèâëåêàëà ìóæ÷èí, êîòîðûå õîòåëè ëèøü êðàòêîâðåìåííîé ñâÿçè.

Êîãäà îíà áûëà ìîëîæå, îíà õîòåëà èìåòü ëîøàäü. Åå ðîäèòåëè ñîãëàñèëèñü êóïèòü åé ëîøàäü, åñëè îíà îðãàíèçóåò ìåñòî, ãäå åå äåðæàòü. Â ïîñëåäíèé ìîìåíò ìåñòî, ãäå îíà ñîáèðàëàñü äåðæàòü ëîøàäü, áûëî ïðîäàíî. Îíà áûëà î÷åíü ðàçî÷àðîâàíà è ñêàçàëà ñâîèì ðîäèòåëÿì. Îíè ðåàãèðîâàëè, ñêàçàâ âñåãî: "Íó. âîçìîæíî, äðóãîé ðàç." Îíà ïîøëà â ïîëå è ïëàêàëà, ïîòîìó ÷òî ÷óâñòâîâàëà, ÷òî ðîäèòåëÿì íàïëåâàòü.

Â êîíñóëüòàöèè îíà ïîíÿëà, ÷òî îíà áóäó÷è ðåáåíêîì, ðåøèëà: "ß íå äîëæíà íèêîãäà ïî-íàñòîÿùåìó íè÷åãî ÕÎÒÅÒÜ, èëè ÿ ðèñêóþ èñïûòàòü áîëü îòêàçà îò òåõ, êîìó âñå ðàâíî." Çàòåì îíà ïîíÿëà, ÷òî âñòðå÷àÿñü, îíà íèêîãäà íå ïîêàçûâàëà ìóæ÷èíå, ÷òî îíà, ïðàâäà, õî÷åò åãî. Íåóäèâèòåëüíî, ÷òî îíà âñåãäà ïðèâëåêàëà ìóæ÷èí, êîòîðûå íå õîòåëè ñåðüåçíûõ îòíîøåíèé.

Ìíîãèå ëþäè, ó êîòîðûõ íåò öåëè â æèçíè, èùóò óäîâëåòâîðåíèÿ áåñïîëåçíûìè èëè ðàçðóøèòåëüíûìè ìåòîäàìè. Íàïðèìåð: Ýíäæè æèëà ñî ñâîèì ìóæåì è òðåìÿ äåòüìè. Áóäó÷è äîìîõîçÿéêîé, îíà îùóùàëà íåóäîâëåòâîðåííîñòü. Îíà íà÷àëà çàâîäèòü èíòðèãè ñ äðóãèìè ìóæ÷èíàìè. Îíà íàõîäèëà ýòî êðàéíå âîçáóæäàþùèì. Èíòðèãè, ïî êðàéíåé ìåðå, äàâàëè åé íåêîòîðîå óäîâëåòâîðåíèå. Íî îíà íèêîãäà ïî-íàñòîÿùåìó íå ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ ñ÷àñòëèâîé è ÷àñòî ÷óâñòâîâàëà ñåáÿ âèíîâàòîé. Âî âðåìÿ êîíñóëüòàöèè ìû ñïðîñèëè åå, êàê îíà äóìàåò, ÷òî íåîáõîäèìî â îáùåñòâå. Åå îòâåò áûë — áîëüøå ïîääåðæêè ðîäèòåëåé. Ñ îäîáðåíèÿ îíà ðåøèëà âåñòè ãðóïïó îáó÷åíèÿ äëÿ îáåñïå÷åíèÿ ýòîé ñëóæáû. Åé äîñòàâëÿëî óäîâîëüñòâèå íàáëþäàòü, ÷òî åå ãðóïïå ëåã÷å ñïðàâëÿòüñÿ ñ ñîáîé è ñî ñâîèìè ñåìüÿìè. Âìåñòå ñ íåêîòîðûìè äðóãèìè ïðåäëîæåíèÿìè â êîíñóëüòàöèè è íàéäÿ öåëü, ó íåå ïðîïàëî æåëàíèå çàâîäèòü èíòðèãè, ïîòîìó ÷òî îíà ïî÷óâñòâîâàëà ñâîþ öåííîñòü è ñòàëà äîâîëüíà ñîáîé.

Íî ÷òî òàêîå ñìûñë æèçíè? Òîëüêî âû ìîæåòå îòâåòèòü íà ýòîò âîïðîñ. Òî, ÷òî ñóùåñòâåííî äëÿ îäíîãî ÷åëîâåêà, ìîæåò áûòü íåâàæíî äëÿ äðóãèõ. Âîò äâà âîïðîñà, êîòîðûå âû ìîæåòå ñåáÿ ñïðîñèòü äëÿ òîãî, ÷òîáû íàéòè îòâåò: ñ ÂÀØÅÉ òî÷êè çðåíèÿ, ÷òî ìîãëî áû ñäåëàòü ýòîò ìèð áîëåå õîðîøèì ìåñòîì äëÿ æèçíè? È ñ âàøèìè ñïîñîáíîñòÿìè, êàê áû âû ìîãëè ñïîñîáñòâîâàòü ýòîé öåëè? Âîò ïðèìåð òîãî, êàê îäèí èç íàøèõ êëèåíòîâ îòâåòèë íà ýòè âîïðîñû: Ñìûñë æèçíè: ïî-ìîåìó ìíåíèþ, íàèëó÷øèé ñïîñîá äëÿ ëþäåé ïîëó÷èòü òî, ÷òî îíè õîòÿò — ýòî íàó÷èòüñÿ ñîòðóäíè÷àòü.

Ìîÿ öåëü: ó÷èòüñÿ è ó÷èòü äðóãèõ íàâûêàì ñîòðóäíè÷åñòâà.

Ìîè öåëè íà îäèí ãîä: ïðîéòè êóðñ óâåðåííîñòè. Ïðîéòè îáó÷åíèå íà ðóêîâîäèòåëÿ.

Ìîè ïÿòèëåòíèå öåëè: îáó÷èòü ñâîé ñîáñòâåííûé êëàññ íàâûêàì ñîòðóäíè÷åñòâà.

Öåëè æèçíè: Ìíå õîòåëîñü íàïèñàòü êíèãó ïî ýòîé òåìå.

Âàøåé öåëüþ ìîæåò áûòü äîáèòüñÿ òîãî, ÷òîáû âàø ðåáåíîê ïåðåñòàë ïëàêàòü, ñòàòü èçâåñòíûì êàê ÷åñòíûé ìåõàíèê, ñòàòü ìýðîì â âàøåì ãîðîäå è ò.ä.

Íà âûøåïðèâåäåííûå âîïðîñû íåò ïðàâèëüíûõ îòâåòîâ. Âàøè îòâåòû ìîãóò ìåíÿòüñÿ îò ìåñÿöà ê ìåñÿöó, èëè îíè ìîãóò îñòàâàòüñÿ íà âñþ æèçíü. Íå èìååò çíà÷åíèÿ, êàê äîëãî âû äåðæèòå ôîêóñ. Íå âàæíî ñòàâèòü æåñòêèå öåëè è ïðèäåðæèâàòüñÿ èõ.

Âàæíî, ÷òîáû ó âàñ âûðàáîòàëîñü ÷óâñòâî íàïðàâëåíèÿ.

Âû ìîæåòå çàõîòåòü îòâåòèòü íà âîïðîñû, ïîïðîáîâàòü èõ äåíü èëè íåäåëþ, ïîñìîòðåòü, ÷òî ïîëó÷àåòñÿ è çàòåì âèäîèçìåíèòü èõ.

Òåïåðü, êîãäà âû çàäàëèñü âàøåé öåëüþ, ïîëåçíî âûðàáîòàòü ÷óâñòâî âåðíîñòè åé.

Ïðèíèìàÿ îáÿçàòåëüñòâà, ìû ïîäðàçóìåâàåì ïîëíóþ îòäà÷ó ñåáÿ èì. (Íå ÷óâñòâà îáÿçàííîñòè âèäåòü åå íàñêâîçü.)

×òîáû óñèëèòü âàøå ÷óâñòâî ïðèâåðæåííîñòè, ïîïðîáóéòå òàêîé ýêñïåðèìåíò: Â òå÷åíèå îäíîãî ÷àñà â äåíü ñòàðàéòåñü äóìàòü: "Ê ÷åìó áåñïîêîèòüñÿ. Êîìó ýòî íàäî. ×òî áû ÿ íå ñäåëàë — íå âëèÿåò." Â ñëåäóþùèé ÷àñ ñòàðàéòåñü äóìàòü: Òî, ÷òî ÿ äåëàþ ÈÌÅÅÒ ñìûñë. ß öåííûé ÷åëîâåê." Â êàêîì ÷àñó âû ñåáÿ îùóùàëè íàèáîëåå æèâûì. Áîëüøèíñòâî èç íàñ ïðîâîäÿò æèçíü, ïðîñòî áðåäÿ, ïåðåáèðàÿñü èçî äíÿ â äåíü. Ñòàâÿ öåëü, íàõîäÿ ñìûñë è ïðèíèìàÿ îáÿçàòåëüñòâà, ìû äåëàåì æèçíü áîëåå öåííîé. Ýòî êàê äåëàòü âêëàä. Åñëè âû íå âëîæèëè â ôîíäîâóþ áèðæó, ýòî âàì íå âàæíî. Íî åñëè âû âëîæèëè â ôîíäû, âû ñòàíîâèòåñü èñêëþ÷èòåëüíî çàèíòåðåñîâàííûìè, ê òîìó ÷òî âû îæèäàåòå âîçâðàò.

Æèçíü òàêæå òðåáóåò âêëàäà äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîëó÷èòü âîçâðàò.

Êîãî âèíèòü?

×òî áû íè ñëó÷èëîñü â âàøåé æèçíè — ýòî èìåííî òî, ÷òî âû õîòåëè. Íåò íåîáõîäèìîñòè òàê ñèëüíî ñòàðàòüñÿ ñïðÿòàòü ýòîò ôàêò îò äðóãèõ, ïîòîìó ÷òî, ÷òî áû íè ñëó÷èëîñü â èõ æèçíè — ýòî èìåííî òî, ÷òî îíè õîòåëè. Ïîýòîìó îíè íå ìîãóò âèíèòü âàñ, à âû íå ìîæåòå âèíèòü èõ. Ìû, äåéñòâèòåëüíî, âñå îäíî.

ÍÀÑËÀÆÄÀÉÒÅÑÜ ÁÛÒÜ ÂÌÅÑÒÅ!

www.samorazvitie.ru		www.soblaznenie.ru

Ïðàêòè÷åñêèå òðåíèíãè îáùåíèÿ â ðåàëüíûõ óñëîâèÿõ

(095) 108-05-35, 108-03-73, 446-10-67, 195-22-42
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