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От автора

Как пользоваться этой книгой

Мы дышим, видим, ходим, восторгаемся, ругаемся… и комплексуем. Я, вы, они. Ну заложено это в человеке! Вернее, в нашем мозге. Комплексы – это просто естественное состояние человека. Другое дело, что кому-то они мешают, кому-то не мешают, а кому-то и вовсе помогают жить.
«Я дура, но при этом умная. Дура – потому что обычная женская глупость всегда служит прекрасным фоном для ума. За счет этого сочетания и произвожу впечатление», – говорит Алла Пугачева.



Всем бы так!
Впрочем, можно попытаться. Ведь гораздо легче живется тем, кто осознает свои комплексы и может их скрывать. Или использовать – тут уж как фишка ляжет.
Я борюсь с комплексами всю жизнь. И на деле это не так сложно. Общаясь с людьми, учишься у них очень многому.
Знаменитая фраза преподавателей «Я отвечаю не потому, что знаю, а потому, что спрашивают» раздвигает горизонты познания. Именно так мы и растем – все время отвечая на вызовы, которые бросает нам жизнь.



В этой книге я собрала те рецепты, которые помогали справиться с комплексами мне и моим друзьям, знакомым, учителям и ученикам. Сразу скажу, что приемов, которые можно использовать, намного больше. Но здесь – только проверенные на личном опыте.
Будьте осторожны! Советы, предложенные в этой книге, не универсальны – они годятся не для всех и не всегда. У одного человека они могут вызывать скепсис, но другому внезапно помогут. Некоторые приемы выглядят простыми, но на них не хватает сил, а другие поначалу отпугивают, а удаются неожиданно легко.
Просмотрите бегло все рекомендации, выберите те, что вам приглянутся. И отработайте их до автоматизма.
Начинайте с тех, которые вам уже знакомы или кажутся очень легкими. А потом переходите к тем, что вроде бы подходят для борьбы именно с вашим комплексом, но при этом сложнее или более трудоемки для вас.
В первой части книги вы найдете некоторые сведения, схемы и тесты, которые помогут вам подобрать нужные приемы и исключить явно неподходящие вам. Но не обязательно вникать во всю эту теорию – если вы хорошо знаете, с чем хотите бороться, открывайте сразу разделы с практикой.
В конце книги – небольшой словарик, кратко описывающий наиболее часто встречающиеся комплексы (я по себе знаю, что многие из них мы даже не осознаем, пока не узнаем: «Ого, вот откуда мои проблемы!»).
Так что развлекайтесь и анализируйте сами себя. Желаю каждому читателю успехов в выявлении своих комплексов! Ну а с тем, что знаешь, бороться уже гораздо проще…
Часть 1

Что такое комплексы и зачем с ними бороться?

Комплексы – неотъемлемая часть эмоционального отклика на любое событие, вызывающее у нас оценочное суждение «нравится – не нравится», «хочу – не хочу».
Они существуют уже миллионы лет, появившись задолго до того, как теорию комплексов развил легендарный психоаналитик Альфред Адлер. Более того, они начали формироваться вместе с нашим эмоциональным интеллектом раньше, чем обезьяна слезла с дерева.
Так что наличие комплексов говорит лишь о том, что у вас есть эмоциональный интеллект.
С точки зрения науки комплекс – это эмоциональная реакция, то есть субъективный эмоциональный отклик, переживание. Аффект наступает в тот момент, когда наше сознание отключается и все бразды правления переходят к эмоциям. Если это разовая реакция, то мы почувствуем радость или испуг. Если же реакция закрепилась в нашей памяти, то любое событие, которое может вызвать аффект, порождает устойчивое привыкание к этой реакции – комплекс.
Впрочем, в жизни мы называем комплексами не любую, а только свою негативную реакцию. А зря. Порой правильная постановка вопроса способна перевернуть наш внутренний мир.
В этой книге вы найдете множество простых и не очень простых, но всегда эффективных способов гармонизировать свои комплексы и снизить их воздействие. Зачем? Да просто для того, чтобы быть счастливее и добиваться желаемого.
Глава 1. Мозг и комплексы

Мозг, возраст, комплексы

Мы – это наш мозг. Все остальное тело – оболочка, защита и питательная среда для него.
Мозг развивается неравномерно. Слух, зрение, осознание, ассоциации – всему свое время.
Мне нравится заниматься картингом. Садишься за руль и чувствуешь себя почти пилотом «Формулы-1». Но только до тех пор, пока на трассу не выезжает какой-нибудь подросток. Он ничего не боится. Он гоняет так, что постоянно создает аварийные ситуации – не только для себя, но и для других. Почему же взрослые ведут себя на трассе гораздо корректнее?
Оказывается, дело в неравномерном развитии мозга. Увы, он развивается не сразу, некоторые зоны формируются довольно поздно. Ну не способен ребенок думать в терминах опасности и смерти! Для него это лишь слова, понятия абсолютно абстрактные, не относящиеся к нему лично (некоторые взрослые изо всех сил пытаются заглушить в себе развитие нужных отделов мозга и умудряются сохранить в себе эту уверенность на всю жизнь, искренне веря, что, к примеру, попасть в автокатастрофу может кто угодно, только не они).
Объем мозга новорожденного составляет лишь 25 % от объема мозга взрослого человека. В течение первого года жизни человека его мозг стремительно растет (гораздо быстрее, чем все остальное тело). Но! Физическое увеличение объема мозга вовсе не означает его наполнение. Дом построен, теперь его нужно заселить жильцами.
Наш мозг – это не только размер черепной коробки или наличие серого вещества. Потому что мозг состоит из нейронов (нервных клеток). Если вы его развиваете, между нейронами образуются связи. Но и это не все. Просто большое количество этих связей не делает человека умнее – их еще нужно оптимизировать!
Простой факт: мозг ребенка семи лет содержит в 2–3 раза больше связей, чем у взрослого человека.



В процессе оптимизации связей происходит развитие нашего сознания. Мозг постепенно упорядочивает одни представления о мире и избавляется от других, причем пополнение «базы данных» лучше всего производится в тех областях, которые уже хоть как-то упорядочены (поэтому зарядка для мозга крайне важна в любом возрасте).
Утверждение, что «нервные клетки не восстанавливаются», – всего лишь красивая отговорка черствых людей. Они восстанавливаются, как, впрочем, и любые другие клетки нашего организма. То есть на смену разрушающимся клеткам все время приходят новые. Сколько бы мы ни скоблили пятки, кожа на них все равно нарастает.



Итак, мозг растет, накапливает массу сведений, упорядочивает их… и порождает все новые и новые вызовы, с которыми не всегда может справиться. В результате включаются примитивнейшие реакции и формируются все новые и новые страхи, фобии и комплексы.
Маленькие дети могут бояться темноты или буку; расширение круга общения и опыта добавляет страхов, плохой учитель одним словом может внушить отвращение к своему предмету и твердую убежденность ученика «у меня нет способностей к…», развитие сексуальности одаривает нас новыми комплексами…
Отчасти на формирование комплексов неполноценности, вызывающих повышенную агрессию, влияет бедность. Американские ученые установили, что если до девяти лет ребенок рос в бедности, то в возрасте старше 20 лет он с большим трудом, чем сверстники, росшие в нормальной обстановке, может контролировать свои эмоции, гораздо легче впадает в ярость, хуже справляется со стрессами.

Не лучше обстоит дело и с бедностью, внезапно обрушившейся на взрослых. Попытки решить свои текущие проблемы в состоянии бедности за короткий срок (2–3 месяца) снижают базовый IQ на 10–15 пунктов – это очень и очень много (примерно столько отделяет человека с высшим образованием от выпускника школы).



Некоторые детские комплексы очень сильны и могут остаться с нами на всю жизнь. Впрочем, большинство их выветривается из нашего сознания уже к 25 годам. Или они просто вытесняются новыми. От 50 до 80 % устойчивых комплексов формируются у нас в возрасте 21–30 лет. То есть когда мы осознаем себя как личность и пытаемся вписать свое «Я» в окружающую действительность. Почему так происходит?
Лобные доли мозга (те самые, что отвечают за принятие решений, индивидуальность, самоидентификацию) формируются у человека лишь к 21–23 годам.



И вот тут-то нас и поджидает его величество «взрослый» комплекс. Он захватывает наш мозг, вбрасывает панические гормоны в организм, жестоко манипулирует нами, вынуждает трусить и ругаться, драться и спасаться, замыкаться и смиряться, отказываться и избегать.
Малейшая победа в этом возрасте делает нас сильнее и увереннее в себе. Малейшая неудача (или даже мысль о возможной неудаче) делает нас осторожными, опасливыми, пугливыми или спонтанно агрессивными – и это закрепляется в виде моделей поведения, порождая множество комплексов.
С приобретаемым опытом количество связей в мозге упорядочивается, постепенно меняется наше сознание. В 28–30 лет человек начинает осознавать, что его действия могут привести к нежелательным последствиям, и возникают новые страхи.
По статистике, самые успешные бизнесы основывают люди в возрасте до 30 лет или уже после выхода на пенсию. Как ни странно, но это связано с тем, что они спокойно рискуют, поскольку первые еще, а вторые – уже не боятся.



Если детские комплексы часто иррациональны и очень предметны, а на третьем десятке – очень эмоциональны и эгоистичны, то между 30 годами и пенсией человек живет под властью вполне рациональных комплексов, порождаемых страхами «не добиться» или «потерять» что-либо.
Способность к стратегическому мышлению развивается у нас лишь к 35 годам. Именно поэтому в большинстве стран президентом не может стать человек моложе 35 лет. И отсюда же проистекают конфликты отцов и детей – способность просчитывать варианты и видеть последствия у подростков отсутствует, что вызывает непонимание и негодование у родителей, уже заполучивших такую способность (но не заметивших, когда это произошло, – им кажется, что они всегда были такими разумными).
Вместе со стратегическим мышлением приходят и новые страхи, порой порождающие затяжные депрессии и панические атаки, которые часто называют кризисом среднего возраста. Человек осознает, что он не совершил то, что мог совершить в юности, при этом вдруг ярко начинает представлять надвигающуюся старость. Ему кажется, что жизнь прожита бессмысленно и уже закончена, ничего больше его не ждет.
Максимальный пик этого «стратегического» отчаяния приходится на 35–36 лет, потом накал страстей постепенно спадает, человек осознает, что жизнь прекрасна, удивительна и сулит еще массу открытий.



Новые комплексы возникают в 42–45 лет, когда в организме начинают происходить физиологические изменения.
Женщины, получающие от организма более четкие сигналы о наступающих переменах, реагируют гораздо сильнее мужчин, но и гораздо быстрее приспосабливаются к новому положению вещей («В сорок пять баба ягодка опять»).
У мужчин же часто происходит отложенный старт этих состояний, поскольку они отказываются осознать и принять наступившие перемены, в итоге мужской климакс (чисто психологический термин) как осознание перемен наступает позже и длится гораздо дольше – в наиболее запущенных случаях вплоть до самой смерти.
Как видим, на протяжении всей жизни у нас постоянно возникает возможность появления и развития все новых и новых комплексов.
Когда они окрепли и прочно обосновались в нашем мозге, избавиться от них можно только с помощью целенаправленных тренировок.
Говорят, что гораздо легче бороться с этими негативными реакциями сразу – по мере их возникновения. При этом забывают, что во многом это и сложнее, поскольку в момент собственно негативной реакции человек просто не отдает себе отчета в том, что сейчас формируется комплекс. Мозг вбрасывает в организм гормоны, и они «приручают» нас, заставляя стесняться, зажиматься и впредь бояться подобных ситуаций. Мы теряем веру в себя… и начинаем утрамбовывать и закреплять негативную реакцию.
Что делать?

Включать «серые клеточки» и учить себя правильно реагировать на ситуацию. Как? Ну хотя бы пытаясь перевести негатив в позитив. Это совсем несложно – просто подберите для себя несколько приемов, подходящих для вашего темперамента, образа жизни и личных предпочтений.



Но вначале о том, как и почему нужно воздействовать на мозг… и на какой именно мозг можно воздействовать в разных случаях.

Три мозга в одной голове

Да, у нас не один мозг. То есть он един, но состоит из трех частей, которые развились у человека в процессе эволюции. Каждая из частей имеет свои функции: действия, чувства и мышление (рис. 1, табл. 1). Они тесно связаны, но все же очень приблизительно можно сказать, что:

• рептильный мозг отвечает за действия;

• лимбическая система – за чувства;

• неокортекс – за мышление.
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Рис. 1. Три мозга: рептильный мозг (темный), лимбическая система (серый) и неокортекс (белый)





Придумал модель «три мозга» американский невролог и физиолог, руководитель лаборатории эволюции мозга и поведения Государственного института здоровья США Пол Д. Маклин (1913–2007) в 1952 г. и на протяжении оставшейся жизни развивал и уточнял ее с учетом новейших достижений науки. Помимо триединого мозга он ввел термин «лимбическая система» (вместо использовавшегося ранее «висцеральный мозг»).

Популярной теорию триединого мозга сделал Карл Саган, получивший в 1977 г. Пулитцеровскую премию за книгу «Драконы Эдема», в которой он на основе исследований в антропологии, эволюционной биологии, психологии, информатики популярно рассказывает о развитии человеческого интеллекта, используя в том числе и теорию Маклина.




Таблица 1. Модель «три мозга»
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Рептильный мозг

Мозг действий (рептильный мозг, ретикулярный мозг, R-комплекс) эволюционно возник раньше всех. Это самая старая структура, пришедшая к нам от наиболее древних позвоночных. Он дает нам возможность выжить во враждебной среде. Он в первую очередь действует. После получения сигнала из внешней среды выбор сигналов рептильного мозга максимально прост:

замри, бей, беги.



Борьба за власть, желание всем обладать, обман, стремление к иерархичности, ритуалы, шаблоны, имитация, инстинкт размножения, агрессия – все это заложено в рептильном мозге. Именно из него мы получаем гормоны, позволяющие нам наслаждаться информацией об угрозах, кризисах, пожарах, нападениях и прочих ужасах, но только если они случаются с кем-то другим и никак не связаны непосредственно с нами (так, фильмы ужасов включают R-комплекс, отключая все остальные части мозга).

Мы зарабатываем множество комплексов из-за рептильного мозга. По сути, это мозг рефлексов. С безусловными рефлексами (от горячего утюга отдерни руку) сделать ничего нельзя, они встроены в систему обеспечения жизнедеятельности организма. А вот условные (приобретенные) рефлексы вполне поддаются корректировке – нужно их просто обучить. Многие из них складываются в детстве и юности. Впрочем, после 21 года, при переходе из тинейджерского возраста (когда человек «думает» в первую очередь гениталиями) в возраст человека разумного, большинство детских комплексов рассасываются сами – наш мозг перестает оценивать их как значимые. Зато сталкиваясь с новыми для себя ситуациями и вызовами, мы начинаем вырабатывать новые рефлексы. На формирование некоторых из них большое влияние оказывают появляющиеся в этот период рептильные комплексы. Одни довольно невинны и облегчают нам принятие решений:

– Я ни за что не буду встречаться с мужчиной в грязных ботинках.

– Ненавижу черную икру.

– Придя с улицы, я обязательно мою руки. Другие могут серьезно затруднить нам жизнь:

– Я не смогу заснуть, если где-нибудь рядом не горит свет.

– Я боюсь импотенции.

– Мое жизненное кредо – «не высовываться».

Достаточно одной жизненной ситуации, которая ударила нас по нервам, – и вот мы приобретаем комплекс, который, закрепляясь, превращается в условный рефлекс.[1] Этот процесс хорошо отражают народные пословицы и поговорки: «Обжегшись на молоке, дуешь на воду», «Пуганая ворона куста боится».

Любые рефлексы служат только одной цели – облегчить нашему мозгу процесс принятия решений. Мозг ленив, а поэтому, выработав для себя правило или приобретя рефлекс, в стандартной ситуации он, не задумываясь, отторгает любые другие действия. Поэтому так важно бороться с негативными комплексами, чтобы они не превратились в условные рефлексы и окончательно не испортили нам жизнь.

Что делать?

• Стараться развивать более высокие уровни мозга – читать книги (а не «Твиттер»), мечтать, придумывать интересные задачки, заниматься творчеством и т. д.

• Стараться воспитывать свой рептильный мозг, не потакать ему в низменных удовольствиях – сократить до минимума или вообще отказаться от просмотра всевозможных телевизионных шоу (включая «Дом-2», лохотроны с выигрышами), криминальных новостей и сериалов и т. д.



Лимбическая система

Лимбическая система (висцеральный мозг, эмоциональный мозг) – эволюционно следующая за рептильным мозгом более сложная и умная система, центр головного мозга. Она включает множество отделов, связанных как между собой, так и с другими системами мозга.

Являясь главным эмоциональным центром человека, лимбическая система выполняет множество функций:

• участвует в регуляции вегетативной нервной системы (которая управляет деятельностью внутренних органов, желез внутренней и внешней секреции, кровеносных и лимфатических сосудов);

• полностью отвечает за обоняние (сигналы всех остальных рецепторов обрабатываются в неокортексе);

• проводит сигналы всех рецепторов (кроме обонятельных) в неокортекс;

• регулирует моторику внутренних органов (кровяное давление, частоту сокращений сердечной мышцы и т. д.);

• управляет эмоциями и социальным поведением.

Увы, подавляющее количество наших комплексов создается тоже здесь. Малейшей эмоциональной встряски в нужный момент достаточно, чтобы мы закомплексовали:

– Я лучше похожу подольше, чем спрошу у незнакомых людей дорогу.

– Лучше никому не доверять, чем когда-нибудь обжечься на доверии.

– Я боюсь не оправдать ожиданий других людей в отношении меня.

Чем больше мелких лимбических страхов набирается, тем менее уверенно мы чувствуем себя в нестандартных ситуациях, тем чаще стараемся избегать их – и тем сильнее наши комплексы.

Что делать?

• Стараться чаще включать неокортекс – анализировать причины наших эмоциональных всплесков.

• Сдерживать внешние проявления эмоций на людях и позволять себе посмеяться и поплакать наедине с собой и т. д.




Неокортекс

Неокортекс (отделы больших полушарий мозга) – самая молодая и самая сложная система. Неокортекс занимает 5/6 (83 %) объема головного мозга. Объем памяти неокортекса составляет 2,5 петабайта – это примерно 3 млн часов (то есть почти 350 лет) кинофильмов, которые вы могли бы закачать на свой головной «компьютер».

Вот кое-какие из его обязанностей:

• в среднем неокортекс человека генерирует 60 тысяч мыслей в день и тем самым поддерживает мозг в рабочем состоянии (болтаясь в соцсетях или пялясь в телевизор, мы сокращаем количество мыслей в 5–8 раз, а медитируя или изучая новое – повышаем в 3–15 раз);

• мозг замечает и фиксирует все, что доносят до него рецепторы и органы чувств (ветер, запах, температура, окружающие нас предметы, события, явления), и никогда ничего не забывает, хотя до нашего со знания не доходит и одна триллионная доля этой информации – все складируется в дальних уголках мозга, до которых сознанию почти невозможно добраться;

• вся информация том, что мозг фиксировал в течение дня, обрабатывается в кратковременной памяти, а самое нужное (с точки зрения сознания) переводится в долговременную память во время сна – именно поэтому, к примеру, при подготовке к экзамену нужно обязательно выспаться после того, как почитали учебник;

• до нашего сознания доходит менее 2 % всех мыслей, которые генерируются в нашем мозге, а 98 % мыслей крутятся в подсознании, выдавая нам лишь определенные формулировки (которые мы называем своим мнением, воспоминанием, ассоциацией) или готовые решения, поэтому чем интенсивнее и разностороннее мы загружаем свой мозг, тем чаще у нас случаются озарения, находки, открытия.

Все осознаваемые нами комплексы фиксируются в неокортексе. Часть комплексов мы генерируем в цепочке собственных рассуждений, остальные приходят к нам из рептильного мозга и лимбической системы – мы их замечаем и запоминаем. А далее можем на сознательном уровне либо принять, либо отторгнуть.

Комплексы основаны на наших страхах. Неокортекс проводит с нашим сознанием жестокие эксперименты. Мы вбиваем себе в голову какой-то страх, и, укрепившись, он становится комплексом, который может перерасти даже в фобию.

Что делать?

Пытаться разобраться в природе наших комплексов, находить первопричину, а не следствие.

Любить себя, позитивно смотреть на свои чувства и по ступки.

Почаще прощать себя и других и т. д.



Впрочем, это только самые общие рекомендации. Более подробные приемы вы найдете во второй и третьей частях этой книги.

Глава 2. Темперамент, фигуры и типы культур

Темперамент и комплексы

Все люди разные. И их реакции на одни и те же события тоже разные. В зависимости от темперамента то, что один человек не замечает, другой превращает в комплексы.

Обычно психологи, давая нам тесты, подразделяют всех нас на четыре группы – холерики, сангвиники, флегматики или меланхолики. От чего зависит, к какой группе тебя причислят? Да просто они берут две шкалы «экстраверсия – интроверсия» и «уравновешенность – неуравновешенность». В зависимости от того, сколько баллов мы набрали на каждой шкале, нас определяют в одну из групп (рис. 2).

Экстраверт нацелен на окружающий мир, он трепетно относится к чужому мнению и очень от него зависит.

Комплексы экстраверта по большей части представляют собой «а что люди подумают/скажут?», «боюсь показаться смешным/глупым/неадекватным».
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Рис. 2. Виды темпераментов





Для экстраверта важны внешние детали благополучия – от квартиры, дачи, машины до платья, галстука, туалетной воды и аксессуаров. Малейшее отклонение в своей внешности – и начинаются страдания «я выгляжу как лох», «мой телефон дешевле, чем у Машки». Такой ерунды достаточно экстраверту, чтобы начать глубоко и искренне комплексовать.

Если вы экстраверт, попробуйте выбрать хотя бы несколько приемов, которые дисциплинируют мозг и снижают негативную эмоциональность.



Интроверт погружен в себя; то, что происходит с ним, волнует его гораздо больше, чем чье-то мнение.

Комплексы интроверта определяются внутренней жизнью человека и его нежеланием общаться с незнакомыми людьми. Зоной комфорта для глубокого интроверта является пустыня, в которой никого нет. Ну, на крайний случай – комната, в которую к нему никто без предупреждения не войдет.

«Не хочу никого стеснять», «мне некомфортно общаться с незнакомыми людьми» – подобные установки перекрывают интроверту многие сферы деятельности. Однако если создать для него замкнутый мирок, он может добиться ошеломительных успехов.

Многие ученые, аналитики, статистики, бухгалтеры, программисты способны совершить в спокойной обстановке то, что не сделают и сто экстравертов. Однако если поместить их в коллектив, заставить работать в современном открытом офисном пространстве, их производительность падает и они практически теряют любую возможность для успешной работы.



Сейчас стали популярны литература и психологические тренинги для интровертов. Если вы интроверт, поищите их, они очень облегчат вам жизнь. А в этой книге выбирайте приемы, которые повысят ваше спокойствие и сопротивляемость внешним раздражителям.

В зависимости от того, насколько вы уравновешенны, комплексы интроверта и экстраверта могут усиливаться или ослабляться. Чем меньше внутреннего баланса и гармонии, тем больше у вас шансов заполучить самые разные комплексы.

Перепады от уравновешенности к неуравновешенности и обратно у экстравертов регулируются прежде всего внутренними причинами, работой над собой, уровнем самодисциплины. Например, будучи холериком, я часто взрываюсь, о чем позже жалею. Однако работа руководителем или преподавателем постепенно сглаживает неуравновешенность, приучает к внутренней дисциплине – и мои тесты тут же сдвигают меня от холерика к сангвинику. Увы, как только я меняю область деятельности, моя холерическая сущность довольно быстро возвращается.

То же самое происходит и с интровертами. Только у них перепады вызываются преимущественно не внутренними, а внешними причинами: спокойнейший флегматик, попав в активную и незнакомую среду, может тут же превратиться в глубокого меланхолика.

Передвижения вверх-вниз по оси «экстраверсия – интроверсия» встречаются гораздо реже и происходят гораздо медленнее. Чаще всего такие изменения случаются под воздействием устойчивых жизненных условий, но даже в этом случае требуют довольно длительного периода адаптации.

Что делать?

К примеру, экстраверту для того, чтобы заняться аналитической работой, строить графики и анализировать таблицы, формировать длительную стратегию, нужно довольно усердно и долго трудиться над собой, приучая мозг к методической работе – рисовать, вышивать, играть в шахматы, разгадывать судоку, собирать модели и т. д.

А вот интроверту, наоборот, требуются разнообразное общение (желательно в позитивной среде), упражнения по развитию эмоционального интеллекта, занятия по распознаванию эмоций других людей и т. д.



Во второй части книги я привожу множество приемов, которые могут помочь освободиться или хотя бы снизить накал комплексов. Однако не забывайте, что комплексы могут возникнуть при любом темпераменте. И бороться с ними нужно обязательно, просто для каждой цели следует выбирать подходящие средства: те приемы, которые помогут одному, другому только навредят.


Психогеометрия и комплексы

Характер можно определить самыми разными методами. Один из самых быстрых – психогеометрический тест.

Этот тест был разработан американским специалистом по социально-психологической подготовке управленческих кадров Сьюзен Деллингер. Результаты тестирования поражают: в 85 % случаев они точно описывают характер человека. Теперь этот тест используют психологи всего мира.

Тест психогеометрии

Выполнять этот тест следует в спокойном состоянии, когда вы не находитесь в стрессе или депрессии и на вас не давят никакие серьезные внешние обстоятельства.

На рис. 3 вы видите несколько фигур.
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Рис. 3. Тест психогеометрии





1. Выберите фигуру, которая нравится вам больше всего, с которой вам легко ассоциировать себя, или ту, на которую ваш взгляд упал сразу.

2. Затем выберите вторую по значимости фигуру. Она вам тоже нравится.

3. Выберите следующую фигуру и т. д. На последнем месте оказалась фигура, которая вам совсем не нравится, вы бы не хотели ассоциировать ее с собой.

4. А теперь попробуйте совместить первые две фигуры, которые понравились вам больше всего. Совмещать можно как угодно – нарисуйте две эти фигуры:

• одна в другой;

• одна рядом с другой;

• одна над другой.

Совершенно неважно, как вы их расположите, главное, чтобы вы увидели гармонию, чтобы вам понравилось, как они сочетаются между собой.

Расшифровка результатов теста «Психогеометрия»

Мы не всегда верно выбираем «главную» фигуру. На выборе могут сказаться настроение, время суток, предшествующие или ожидаемые события и т. д. Чтобы точнее определить, какая фигура действительно ваша, внимательно посмотрите на нарисованное вами сочетание двух первых фигур. «Главной», настоящей вашей фигурой окажется та, которая находится:

• сверху (если вы нарисовали одну фигуру над другой);

• слева (если вы нарисовали фигуры рядом);

• снаружи (если вы нарисовали фигуры одну в другой).

Теперь вы знаете, какая фигура больше всего соответствует вашему характеру. Кроме этого необходимо помнить, что:

• вторая фигура тоже немаловажна: в некоторых ситуациях она выходит на первые роли, и вы поступаете, казалось бы, нетипично для себя;

• нужно стараться избегать тесного общения с людьми, олицетворяющими собой фигуру, которую вы поместили на последнее место, – конфликты неизбежны.

Исключение из этих правил может составлять только прямоугольник – прочитав о нем, вы сможете понять, в каких случаях это происходит.

А пока разберемся, что может означать каждая из фигур и какие упражнения для мозга наиболее актуальны для вас.

Круг

Это самая сакральная фигура. Круг олицетворяет собой бесконечность. Люди, выбравшие круг, обычно доброжелательны, для них очень важна мораль, они хорошо общаются с людьми, легко распознают ложь и обман.

Это хорошие психологи, администраторы, сотрудники отделов персонала, няни, то есть они весьма успешны в профессиях, связанных с общением. Их любят в коллективе, но вряд ли им стоит становиться руководителями – организаторы из них неважные, а добиваться целей им обычно сложно. Главная ценность для них – люди и общение.

Старайтесь найти подходящую работу (комфортнее всего вы будете чувствовать себя в клановой организационной культуре).



У поклонников круга обычно лучше функционирует правое полушарие мозга, поэтому такие люди обладают довольно высоким уровнем эмоционального интеллекта. Способ получения и обработки информации, как правило, лоскутный, субъективный, поэтому выводы делаются на основе интуитивных озарений, складывающих (не всегда верно) эти кусочки в некий пазл.

Рекомендации для «круга»
• Вы привыкли делать выводы на основании прежде всего субъективных факторов и интуиции. Логика – не ваша сильная сторона. Старайтесь почаще играть в шахматы и другие логические и стратегические игры, разгадывать или придумывать детективные истории. Понятно, что вам этого не слишком хочется, но все же попробуйте. Хотя бы по 5–10 минут в день или по одному часу в выходные. И очень скоро вы заметите, что лучше стали понимать начальника и легче справляться с его заданиями.

• Если вы не в ладах с математикой, то постарайтесь найти игры, в которых используются хотя бы арифметические действия (например, сум-судоку или какуро). Попробуйте припомнить хоть что-то из школьной математики и ищите применение своих знаний на практике (например, «я срезаю путь через двор, потому что гипотенуза меньше суммы двух катетов»). Чем больше в вашей жизни будет математических задачек, тем легче вам будет жить, тем меньше вас будут угнетать комплексы неполноценности.

• Свой высокий эмоциональный интеллект вы можете развить еще больше или сделать гармоничнее. Желательно попробовать попрактиковаться в задачах, которые вызывают затруднения или даже стресс. Сориентироваться можно, к примеру, по схемам организационной культуры (см. ниже) или по лимбической карте (см. прием № 115).



Квадрат

Люди, остановившие выбор на квадрате, очень трудолюбивы и усердны. Это высококлассные специалисты, которые добиваются успеха за счет методичности, терпения, выносливости. Большие эрудиты в избранной области деятельности. У них всегда во всем порядок, все вещи имеют свое место и четко разложены. Они ненавидят сюрпризы и изменения.

Это прекрасные бухгалтеры, аналитики, участковые полицейские, строгие секретари. Руководителем квадрат может стать только в очень бюрократизированной организации, но даже в них им лучше оставаться ведущими специалистами или администраторами, не замахиваясь на руководство.

Они не любят открыто выражать свои эмоции. Зато там, где нужен скрупулезный сбор и анализ информации, они незаменимы. Обладая преимущественно левополушарным мышлением, квадраты закапываются в детали и требуют для решения все новых и новых дополнительных данных. Но если они все же находят решение, в большинстве случаев оно верное.

Рекомендации для «квадрата»
Вам нужно попытаться развивать правое (эмоциональное) полушарие мозга. Это сложно, но ваше трудолюбие позволит вам справиться с самыми сложными задачами. Даже 15 минут в день, потраченных на развитие эмоционального интеллекта, вам может хватить для того, чтобы постепенно начать меняться к лучшему. Это сможете оценить не только вы сами, но и окружающие вас люди.




Треугольник

Это прирожденный лидер, который хочет, чтобы весь мир вращался вокруг него. Эгоцентричный и честолюбивый, он идет к своей цели, не оглядываясь на окружающих. При этом «треугольник» очень хорошо разбирается в людях и сталкивает их, чтобы извлечь из этого выгоду для себя.

«Треугольники» – отличные руководители в иерархических организациях. Но не только. Они могут получать удовольствие от любой работы, позволяющей восхищать людей и манипулировать ими, – это блестящие гипнотизеры, хирурги, психотерапевты. Если даже он становится дворником, то ни один прохожий не сможет нарушить порядок, не столкнувшись с гневом стража чистоплотности.

У поклонников треугольника гармонично работают оба полушария мозга. Неприятности грозят тем из них, кто вместо присущей им рациональности, энергичности, харизматичности, независимости суждений начинает (часто в силу недостатка воспитания или образования) развивать в себе негативные черты, способные угробить карьеру: язвительность, нетерпимость, безаппеляционность, эгоизм, властность, бесчеловечность.

Рекомендации для «треугольника»
• Вы думаете, что все знаете и не нуждаетесь в лишних советах? В этом ваша проблема. Вам необходимо уделять больше внимания развитию логического и аналитического мышления, ведь порой ваши выводы слишком поверхностны. А учитывая характер, не позволяющий вам признать свои ошибки, вы только усугубляете ситуацию. Развивайте логику, память и эрудицию – в сложной ситуации основанная на них интуиция позволит вам принять более взвешенное решение.

• У вас прекрасное понимание психологии. Однако вы редко осознаете, какую боль причиняете людям. Именно в этом таятся ваши проблемы и именно поэтому быстро растет количество людей, которые хотят вам противостоять. Люди не прощают вам манипуляций. Постарайтесь проделать хотя бы одно-два упражнения из главы 25 – скорее всего, вы легко справитесь с большинством заданий. Но они позволят вам увидеть решения, которые впоследствии дадут возможность объединить людей для достижения ваших целей (вместо нынешнего циничного манипулирования), – в результате вы приобретете сподвижников, которые охотно станут помогать вам.



Зигзаг

Непредсказуемый и креативный, зигзаг почти всю жизнь противостоит окружающим. Это единственная разомкнутая фигура в окружении линейно замкнутых фигур. Творческие озарения и инновационные прорывы зигзаг делает, соединяя, казалось бы, несоединимые вещи. Экстравагантный, бурно жестикулирующий, бесшабашный «зигзаг» способен довести до бешенства даже добродушного гармоничного «круга». Не принимая правил и догм, такой человек не способен работать в бюрократических организациях (в них он чахнет и угасает до тех пор, пока не взорвется и не сбежит; он похож на металлическую линейку, которая, если ее сгибать, не ломается, а долго гнется, а потом вырывается из рук и бьет угнетателя по лбу).

Среди любителей зигзага намного чаще встречаются фрилансеры. Эгоистичный «зигзаг» может быть отличным агентом, рекламистом и продавцом (но только в случае, если работает не на окладе, а его заработок зависит от объемов выполненных работ). «Зигзаг»-алътруист выберет для себя профессии свободного художника, артиста, креативщика, журналиста. «Зигзаги» могут сочинять анекдоты и эпиграммы, но им сложно написать повесть или роман.

Это типичный представитель правополушарного мышления. Однако в отличие от доброжелательного «круга» «зигзаг» рвет обыденность, для разрешения конфликтов использует не компромиссы, а «переход в другое измерение», где конфликт исчезает сам собой.

Рекомендации для «зигзага»
• Вашему мышлению не хватает строгости. Озарения хороши, но их не всегда можно ожидать в нужный момент. Почаще играйте в шахматы или разгадывайте судоку, ребусы, кроссворды, займитесь вязанием или конструированием кораблей в бутылках – это приучит ваш мозг к аккуратности и построению логических цепочек.

• Попробуйте выполнять упражнения, направленные на развитие концентрации и внимания (например, посмотрите на чужой рабочий стол 2–3 секунды, отвернитесь и напишите список всех предметов, которые успели заметить, а затем проверьте себя). Прорабатывайте их почаще, даже если они кажутся вам примитивными.



Прямоугольник

Прямоугольник – это фигура неустойчивости.

У уверенных в себе людей прямоугольник всегда находится на последнем месте. Если же в вашем случае он оказался на 1–4-м местах, то вам есть о чем задуматься.

У большинства людей прямоугольник появляется только в периоды неуверенности и страха, например перед экзаменами. Но у людей с сильно выраженными комплексами (в первую очередь неполноценности) прямоугольник может оказаться фигурой постоянной.

Если среди ваших близких людей есть «хронический прямоугольник», постарайтесь обращаться с ним бережно. Он может быть неплохим работником и верным другом, ему не хватает лишь уверенности в себе. Поэтому его надо чаще других поощрять, давать работу, с которой он заведомо справится, беседовать на темы, в которых он силен, – придайте ему уверенности, что он незаменим.

Самый яркий пример хронического «прямоугольника» – герой повести Жоржа Сименона «Поезд из Венеции». В руки к нему неожиданно попадает богатство, с которым он не знает, что делать: смелости его не хватает ни на то, чтобы посвятить в тайну жену, ни на то, чтобы воспользоваться деньгами, ни даже на то, чтобы сдать их в полицию или благотворительный фонд. Результат оказывается трагичным – под воздействием вторичного стресса он выбрасывается из окна. Этот персонаж нелеп, но в обычных условиях, когда мир вокруг него привычен и надежен, это вполне нормальный человек, который и звезд с неба не хватает, но и не заваливает порученную ему работу.



Самая опасная категория «прямоугольников» – карьеристы. Такой человек постоянно ощущает, что он хочет, но не может, либо что он может, но боится, причем и в том и в другом случае он способен на самые непредсказуемые поступки, совершаемые не по воле разума или хотя бы в силу интуиции, а лишь из страха или желания преодолеть ужас перед действительностью.

Рекомендации для хронического «прямоугольника»
• Вам нужно начать избавляться от комплексов. Для этого вы должны развивать в себе уверенность, доброжелательность, спокойное отношение ко всем ухабам, что встречаются на вашем пути. Во второй части этой книги вы найдете множество приемов. Выберите для начала те, которые помогут вам справиться хотя бы с самыми грозными комплексами.

• Не забывайте, что помимо прямоугольника вы выбрали и вторую фигуру. Постарайтесь использовать ее более активно, ищите способы «спастись» в ее преимуществах от своей прямоугольной натуры. В любом случае вам больше, чем кому-либо другому, нужна именно такая работа, которая подходит вашей второй фигуре.




Организационная культура и комплексы

Существует четыре базовых вида организационной культуры (табл. 2). От того, сумели ли вы попасть в «свою» культуру, во многом зависит ваш успех на работе.

Большинству людей ближе какая-то одна из культур. Попав в чужую для себя среду, человек испытывает дискомфорт и никогда не сможет получить удовольствие от своей работы. Более того, он начнет приобретать массу комплексов – находясь «во вражеском окружении», он будет постоянно напряжен, неудовлетворен, раздражен, а значит, добиться успеха ему будет в разы сложнее, чем в организации с другой, более близкой ему культурой. Это недовольство постепенно накапливается, человек становится желчным, собственный неуспех порождает в нем комплексы неполноценности.



Таблица 2. Организационные культуры
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Источник: Камерон К., Куинн Р. Диагностика и изменение организационной культуры / Пер. с англ.; Под ред. И. В. Андреевой. – СПб: Питер, 2001.

1 Адхократическая (от лат. ad hoc – для частного случая) – в широкое употребление этот термин ввел Генри Минцберг. Для обозначения адхократической культуры в литературе часто используется другой термин – «предпринимательская», что не совсем корректно, ибо сбивает с толку: люди, относящиеся к этому типу культуры, далеко не всегда являются предпринимателями – команды программистов, инноваторов, проектных групп (то есть яркие представители адхократической культуры) обычно и не помышляют о том, чтобы организовать собственное дело, им нравятся прорыв, поиск, свершения, которые совсем не обязательно облекать в довольно хлопотную форму собственного предприятия.




Обычно в любой организации поддерживается монокультура – одна из четырех. Впрочем, великие компании позволяют себе разнообразие.

Стив Джобс говорил: «Моя бизнес-модель – группа “Битлз”. Четыре парня контролировали негативные проявления друг друга. Они уравновешивали друг друга, и общий итог оказался больше суммы отдельных частей. Вот как я смотрю на бизнес: крупные дела не делаются одним человеком, они совершаются командой».



Точно так же рассудил и Билл Гейтс, который для каждого подразделения своей компании создал среду, соответствующую ее культуре. Бухгалтерия комфортно себя чувствует в бюрократической культуре, отдел продаж – в рыночной, программисты – в адхократической, а отдел кадров и научные исследования прекрасно существуют в клановой культуре.

Чопорные бухгалтеры, элегантные продавцы, программисты в майках, забывающие о своем внешнем виде ученые с горящими глазами – каждое подразделение удалено от других, они не пересекаются по работе, не смущают и не возмущают друг друга «странным» поведением и одеждой, при этом каждое работает превосходно, а миллионы людей во всем мире мечтают поработать в такой компании. Смешанный подход обеспечивает синергию, которая и не снилась при более консервативном понимании организационной культуры.



Если вы еще не знаете, к какой культуре вы ближе, попробуйте пройти маленький тест.

Тест на принадлежность к одному из видов организационной культуры

1. Посмотрите на пары утверждений в каждой строке и отметьте цифру, которая соответствует вашему представлению о том, какое из этих утверждений вам ближе.

Если левое – ставьте 1, если правое – 9, а если симпатичны оба (или если вы не знаете, что выбрать) – то 5. Если же не очень уверены, но склоняетесь к одному из вариантов, то выбирайте цифры от 2 до 4 для левых утверждений и от 6 до 8 для правых.

2. Теперь давайте подсчитаем, что у вас получилось.

А) Сложите цифры, которые вы отметили в строках 1, 4, 6, 7, 9, 11. Затем разделите получившуюся сумму на 6 (приблизительно). Для примера представим, что в этих строках у вас получилось соответственно 6, 8, 5, 9, 9, 7. Подсчитываем: (6 + 8 + 5 + 9 + 9 + 7) / 6 = 7,3.

Б) Теперь ту же операцию (сложить и разделить на 6) проделайте со строками 2, 3, 5, 8, 10, 12. Например, у вас получилось (2 + 1 + 4 + 3 + 5 + 2) / 6 = 2,8.




[image: ]

3. Получившиеся цифры нанесите на сетку организационных культур (рис. 4):

• по горизонтали отложите цифру, получившуюся в п. 2А;

• по вертикали отложите цифру, получившуюся в п. 2Б.
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Рис. 4. Сетка организационных культур
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Рис. 5. Виды организационных культур





На пересечении этих точек и будет ваш тип организационной культуры. Какой именно? Это вы можете увидеть на рис. 5. В нашем примере получается 7,3 и 2,8, то есть это человек, которому ближе адхократия.

Чем дальше от центральных линий (5 баллов по горизонтали или по вертикали), тем более выражены ваши предпочтения соответствующей культуре.

Зато если ваша оценка по обоим направлениям близка к 5 (в пределах от 4 до 6), то это означает, что вам в принципе подходит любая ближайшая культура, поэтому вы будете хорошо чувствовать себя практически в любой организации. На рис. 4 и 5 эта зона выделена серым.

Глава 3. Мужчины и женщины

Каждый человек судит по себе. Представления, «что такое хорошо и что такое плохо», всегда эгоистичны и индивидуальны.

Однако рекламные штампы задают нам некие модели поведения, далеко не всегда согласующиеся с нашей природой. В результате возникают комплексы – мы ну никак не можем соответствовать идеальной картинке, которую видим в телевизоре.

Мужчин привлекают в женщинах голые ножки и тонкие талии – в итоге товары для женщин рекламируют стройные красотки в бикини (рекламу разрабатывают мужчины, прикрываясь результатами опросов «как должна выглядеть женщина»). А живые женщины – те самые потребительницы, на которых рассчитана реклама, – комплексуют и прячутся в ракушку, ведь им становится не по себе от всех этих красоток, на фоне которых они чувствуют себя в лучшем случае некомфортно, а чаще – униженно.

Кино и реклама пропагандируют эталонный мужской облик, который тоже существенно отличается от живого мужчины. И количество комплексов нарастает – только за последние десять лет количество самоубийств в развитых странах выросло на 15–18 %, а депрессиями и серьезными психическими расстройствами страдает больше половины мужчин уже к 30 годам.



У мужчин и женщин разный мозг. Нет, не хуже, не лучше, не умнее. Современные исследования показывают, что пресловутая разница между мужчиной и женщиной таится не только в способности или неспособности рожать и выкармливать детей. Мозг тоже работает по-разному (см., например, врезку на с. 42).

Исследование работы головного мозга мужчин и женщин
В журнале Proceeding of the National Academy of Sciences были опубликованы результаты самого масштабного в истории сравнения связей в мужском и женском мозге, проведенного в школе медицины Перельмана Университета Пенсильвании.

Исследование показало, что у детей до 13 лет разница незначительна, но по мере взросления неуклонно увеличивается, и после 17 лет карты работы мозга у мужчин и женщин уже значительно различаются.

Ученые обнаружили, что нейтронные сети (в просторечии – мысли) мужчин мечутся «вперед-назад» отдельно по каждому из полушарий коры головного мозга, тогда как у женщин преобладают связи между двумя полушариями.

Зато в полушариях мозжечка картина противоположная: связи внутри полушарий характерны для женщин, а между полушариями – у мужчин.

Такие связи в неокортексе предопределяют то, что мужчины лучше обучаются, быстрее запоминают и смиряются с монотонными действиями, четче выполняют одну задачу в каждый конкретный момент, а также лучше ориентируются в пространстве.

В свою очередь женщины лучше сочетают целостное представление о предмете и аналитические размышления, эффективнее работают в условиях многозадачности и при разработке решений, требующих групповой работы или интуитивного озарения.

Мозжечок (отвечающий в первую очередь за движение) при этом выполняет регулирующую функцию. Задний отдел мозга во многом определяет восприятие опыта, а передний – управляет действиями, и мозжечок регулирует эффективность координации между ними у мужчин. У женщин же мозжечок облегчает интеграцию аналитических и последовательных режимов обработки информации в левом полушарии с интуитивными и пространственными режимами обработки информации правого полушария.

Источник: Brain Connectivity Study Reveals Striking Differences Between Men and Women // http://goo.gl/pMy28m



Впрочем, не только работа мозга, но и типовые модели поведения у мужчин и женщин различаются, а значит, и комплексы разные.

Любые негативные комплексы базируются на страхах. Давайте посмотрим, какие страхи обуревают нас. Но вначале еще один простой тест.


Мужские страхи и комплексы

Мужчины, исполняя свою гендерную роль, уверены, что им нельзя уронить свое мужское достоинство. Что под ним подразумевается? Да, конечно, то, что навязывается родителями, окружающими людьми, рекламой, кинофильмами и прочими авторитетами.

Исконными (архетипическими) качествами, которые считались недостойными мужчины, а потому порицались, на протяжении многих веков были:

• эгоизм;

• жадность;

• слабохарактерность;

• безответственность;

• неряшливость;

• деспотизм;

• трусость;

• малодушие;

• неспособность защитить семью и страну;

• вредные привычки.

Однако с наступлением ХХ, а особенно XXI века многое изменилось. Эгоизм, жадность, деспотизм стали превращаться в достоинства, неспособность защитить – в модную модель поведения, вредные привычки – в особый шик. Но ничего даром не дается, а потому возникают новые страхи, заставляющие мужчин стремиться к вершинам, которые в принципе им не нужны.

Американский социолог Майкл Киммел выделил четыре ключевых правила, которые вбиваются в голову мальчиков и которые деформируют мужчин, делая их несчастными.

1. «Никакого нытья» запрещает мужчине выражать свои чувства («Не будь бабой!»).

2. «Будь бо́льшим колесом» – подмена мужественности такими понятиями, как зарплата, уровень власти, общественный статус.

3. «Будь крепким» – подмена силы, отваги, ответственности современным требованием стрессоустойчивости (увы, здесь все эпитеты приравнивают человека к не одушевленной вещи – будь «камнем», «кремнем», «скалой»).

4. «Задай им жару» – требование агрессии по отношению буквально ко всем (женам, детям, начальникам, коллегам, партнерам и т. д.).

В результате мужчина вместо того, чтобы заниматься тем, что ему нравится, впрягается в бесконечную гонку за успехом – больше власти, больше получать и меньше работать, быть начальником, доминировать над другими.

Но, как это ни печально, в жизни все не могут быть начальниками – и способности у всех разные, и склонности, и стартовые условия. Да и жить в мире, где каждый починенный хочет тебя подсидеть, по характеру далеко не всем. И роботов еще столько не придумали, чтобы ими командовать, так что кому-то придется подчиняться.

В результате количество страхов, порождающих комплексы, вырастает в разы. В табл. 3 показаны самые распространенные страхи мужчин.



Таблица 3. Современные страхи российских мужчин

[image: ]

Увы, очень мало кто из мужчин сегодня осознает, что смел не тот, кто не боится, а тот, кто преодолевает свой страх.

Что делать?

Борьба с комплексами – это в первую очередь борьба со своими страхами. Победите их в честной спортивной борьбе!

Может быть, какие-то из приемов второй и третьей части книги помогут вам в этом.



Женские страхи и комплексы

Понимание женщинами своих гендерных ролей также меняется, но все же нечто женское в них еще остается. Иногда. Женские страхи формируются в первую очередь под влиянием СМИ и лишь потом – социумом (у мужчин – наоборот). Страхи ранжированы по степени убывания.

Как видим, от мужчин женщины отличаются бо́льшим разнообразием и наличием большого количества иррациональных страхов (что хорошо видно при сравнении табл. 3 и 4). Еще одной особенностью является более классический перечень гендерных страхов.




Таблица 4. Современные страхи российских женщин

[image: ]

Что делать?

Женщины больше зависят от мнения социума, поэтому со своими страхами им бороться сложнее, чем мужчинам. Так что, девочки, постарайтесь поменьше обращать внимания на то, кто что сказал, надел, показал. Доверяйтесь больше собственному вкусу и настроению!



Часть 2

Все в твоих руках

Ужас ужасный, если нам приходится бороться со своими внутренними демонами. Тут Хичкок отдыхает!

«Я такая толстая (худая)!»

«Мне нечего надеть!»

«Прыщик на носу вскочил, а мне идти на свидание!»

«Мой мобильник не такой крутой, как у Машки!»

«Уронила в унитаз свою любимую помаду!»

«Меня никто не любит!»

«Боюсь я идти на собеседование!»

«Я невзрачная и никому не нужная!»

«Порвались мои любимые бусы!»

Проблем, вызывающих такие реакции, может быть множество. И наорать на себя невозможно, и швырнуть тяжелый предмет не в кого. И мы начинаем срывать злость на других, выискивая любой повод…

Спокойствие! Нервные срывы даже из-за такой ерунды способны породить массу комплексов. Вам это надо?

• Спокойнее относитесь к неприятностям (например, используя разные приемы для снятия стрессов).

• Не превращайте мелкие неурядицы в «сериал с продолжением» (не стоит уговаривать себя «все потому, что я неудачник» – мысль материальна, как себя назовете, так и будете жить). Гораздо лучше просто посмеяться над случившейся «ерундой».



В большинстве случаев этого вполне хватает. Улыбка наносит сокрушительный апперкот 85 % наших комплексов, вообще не давая им возможности напасть на нас!

Глава 4. Методы борьбы с комплексами: спорт и война

В любой борьбе существует два подхода – спорт и война.

Спорт – это игра.

Спортсмены уважают друг друга, поскольку знают, сколько сил, времени, пота и сомнений таится за вот этим праздничным выходом на поединок. Они выходят на ринг, поле, корт и пожимают друг другу руки. Уходя после завершения соревнования, они снова пожимают друг другу руки. Независимо от исхода поединка.

Война – это насмерть.

Воины сражаются до последнего. Они не обмениваются рукопожатием. Они не соблюдают правил. Они не знают вежливости. Они используют любые средства для по беды.

В войне обе стороны всегда теряют. Одни – жизнь, другие – врага. Беда заключается в том, что большинство победителей не умеют быть спортсменами и на опустевшее место повергнув врага, тут же выискивают нового.

Когда мы боремся с комплексами, надо понимать, как именно – как в спорте или как на войне?

В большинстве случаев наша борьба с комплексами носит спортивный характер. Иногда побеждают они, иногда – мы, но до полной победы никто не доходит.

Военный конфликт гораздо страшнее. Если побеждают комплексы, мы сдаемся и в лучшем случае становимся рабами этих комплексов. Если побеждаем мы, то это всего лишь выигранное сражение, даже если враг повергнут. «Свято место пусто не бывает» – на место уничтоженного врага приходят новые комплексы, так что умные люди предпочитают иметь старого знакомого противника, нежели неизвестно откуда выскочивших новых врагов, трудно распознаваемых и абсолютно непредсказуемых.

Борец сумо будет рад очередной схватке с таким же борцом сумо. Но вряд ли обрадуется встрече с пулеметчиком.

Что делать?

Лучший вариант в нашей борьбе с комплексами – жизнь спортсмена, в которой мы станем чемпионами, но своего врага не уничтожим, а будем просто держать на расстоянии. Для тонуса, чтобы не расслабляться. Чтобы знать, что у нас есть соперник, и одерживать над ним победы. Ослаблять его волю. Показывать, кто в доме хозяин. Доминировать. Побеждать. Каждый день, каждый год, всю жизнь.

И за этими нашими внутренними победами обязательно придут и внешние – ведь мы воспитываем в себе чемпиона. Главное – не поймать «звездную болезнь», и у нас все получится!




Глава 5. О том, как нас спасают улыбки

Смех и улыбка – лучшие средства от любых комплексов. Но не только:

• улыбка улучшает качество кожи на лице (те, кто говорит, что смех вызывает морщины, вам отчаянно врут, наверное, они просто завистливые пессимисты!);

• смех повышает иммунитет – и вы гораздо меньше болеете и дольше живете;

• смех резко повышает ваш интеллект (попробуйте от души посмеяться или хотя бы одну минуту поулыбайтесь перед экзаменом или важным разговором – и вы поймете, насколько проще вам даются решения любых задачек и проблем);

• смех защищает вас даже от несчастных случаев, катастроф и прочих неприятностей;

• смех повышает уважение и доброжелательность к вам у окружающих людей и ваши шансы на собеседовании.

Не верите? А ведь все это научно доказано! Почитайте, к примеру, врезку на с. 52 и убедитесь сами.

Улыбка – один из самых мощных инструментов борьбы с комплексами, страхами, депрессией. И одновременно – один из самых мощных инструментов нашего успеха.

Уверенный в себе человек улыбается спокойно и доброжелательно. Слабый и неуверенный заменяет улыбку ухмылкой.

С точки зрения нейрофизиологии улыбка – это возбуждение передней части гипоталамуса, вызывающее движение мышц лица и отражающее позитивные эмоции. Поэтому она является мощным средством против негативных эмоций, отчаяния, недовольства (возбуждения задней части гипоталамуса) – спутников хандры, стресса, депрессий.



Часто ли вы используете улыбку, чтобы добиться желаемого, избавиться от стрессов и комплексов или просто улучшить себе настроение?

УЛЫБКА И СМЕХ. ТОЛЬКО ФАКТЫ
☺ Смех и улыбки активизируют синтез гормонов счастья – эндорфинов (ввергают вас с состояние краткой, взрывной эйфории), серотонина (позволяет сохранить счастливое состояние и удовлетворенность надолго) и дофамина (гормон позитивного подкрепления, который вырабатывается в момент, когда вы улыбаетесь, смеетесь, радуетесь, получаете добрые известия и даже просто при воспоминаниях о приятных событиях). При этом количество гормона стресса (кортизола) уменьшается, и человек меньше комплексует, избавляется от агрессии и чувствует себя лучше (кортизол препятствует усвоению кислорода, замедляет обмен веществ и ведет к отложению жиров).

☺ Хохот от души в течение получаса сжигает 550 калорий; 1 минута смеха действует на организм как 10 минут фитнеса.

☺ Эксперименты показали, что после просмотра комедии результаты IQ-теста на 3–5 баллов выше, чем в обычном состоянии. Зато после просмотра ужастика IQ падает на 5–7, а после печального фильма – на 6–8 баллов.

☺ Позитивно настроенные люди живут дольше. Даже у людей старше 50 лет вероятность преждевременной смерти (например, в результате аварий и несчастных случаев) ниже на 35 %, чем у пессимистов.

☺ Когда мы улыбаемся, задействуются 17 мышц лица, а когда смеемся – 80. Все эти мышцы во время смеха посылают в мозг импульсы, которые снимают эмоциональное напряжение, улучшают память, активизируя одновременно и логическое мышление, и интуицию. Важно и то, что во время смеха клетки лица и мозга гораздо лучше омываются кровью и кислородом, поэтому за время смеха молодеют и лицо, и мозг. Более того, даже в ситуациях, когда нам не до смеха, совершенно искусственная, фальшивая улыбка и смех через силу благотворно действуют на настроение, физиологию (иммунитет) и работу мозга.

☺ По оценке мужчин, улыбка женщины намного привлекательнее, чем самый лучший макияж.

☺ По оценке женщин, улыбающийся мужчина выглядит более надежным и успешным, чем хмурый или безразличный.

☺ На 200 перемешанных случайным образом фото были сняты 100 человек, каждый – в веселом и грустном состоянии. При просмотре фотографий тех, кто на фото смеялся или улыбался:

– 93 % испытуемых назвали симпатичными;

– 87 % умными;

– 85 % надежными;

– 80 % руководителей сказали, что взяли бы этих людей на работу.

Из фотографий тех, кто были грустными:

– 82 % руководителей не взяли бы на работу;

– 75 % сказали, что не хотели бы дружить;

– 61 % пометили как скрытных;

– 55 % оценили как тупых (глупых).

☺ Младенец умеет улыбаться сразу после рождения. Выявлена прямая зависимость между количеством времени, которое малыш смеется, уровнем его интеллекта (и IQ, и EQ[2]) и состоянием иммунной системы – чем веселее ребенок, тем он умнее и здоровее.

☺ По статистике, мальчики в детстве смеются меньше, чем девочки, некоторые ученые именно этим обосновывают то, что в возрасте от 1 до 14 лет девочки оказываются умнее (взрослее) мальчиков того же возраста. В 14–18 лет юноши смеются чаще девушек и быстро догоняют их в развитии.

☺ Улыбка у людей от 21 года и старше повышает эмоциональный интеллект, поэтому женщины, которые улыбаются чаще мужчин своего возраста, более социально успешны.[3]



Прием № 1. Улыбка против испуга

Шок, испуг может вызывать чье-то неожиданное обращение к вам.

Вы погружены в свои мысли и вдруг:

– Привет! Как дела?

Или:

– Ты дома?

Здесь следует смена ритма, которая ввергает нас в шоковое состояние. Переход от плавного течения мыслей к иному ритму (чужой энергии) нарушает ваше спокойствие. Испуг, ступор или резкое движение с целью устранить помеху (бегство или нападение) – показатель того, что удар был нанесен по вашему рептильному мозгу.

В подобных случаях лучше всего помогает улыбка. Всего 1–2 секунды – и сердечный ритм восстановлен, шок прошел бесследно, не зарождая в вас социофобии.

Увы, для того, чтобы ответить улыбкой в такой ситуации, нужна практика. Вам нужно отработать эту реакцию до автоматизма.

1. Улыбнитесь прямо сейчас!

2. Улыбнитесь первому же человеку, которого встретите после прочтения этих строк.

3. Проснувшись утром, вначале улыбнитесь (в зависимости от настроения можете выбрать любую улыбку из вашего арсенала, но улыбнитесь обязательно, хотя бы мимолетно), а потом только открывайте глаза.

4. Старайтесь при общении с любыми людьми вначале хотя бы дежурно улыбнуться, а потом уже здороваться и начинать разговор.



Вначале это будет сложно, но очень скоро такая улыбка станет вашим фирменным знаком, визитной карточкой – и это здорово, потому что люди больше доверяют тем, кто улыбается.

Если вы улыбаться не привыкли или стесняетесь, то вначале отработайте следующий прием.


Прием № 2. Самотренинг улыбок

Подруга как-то поинтересовалась:

– А почему на всех фотках у тебя одинаковая улыбка?

Вернувшись домой, я пересмотрела свои снимки и, к своему ужасу, поняла, что подруга совершенно права. Я позвонила ей и спросила:

– Слушай, а в жизни я тоже всегда вот так вот одинаково улыбаюсь?

– Нет, – ответила подруга. – В жизни ты живая, а на фотках – как манекен.

Именно тогда я поняла, что, по-видимому, в какой-то момент «улыбка для фото» закрепилась в моей голове и при виде фотоаппарата мышцы тут же выдают условный рефлекс, приклеивая к моему лицу вот эту самую улыбку – невзирая на обстоятельства, окружение, настроение…

Потом я пригляделась к окружающим. И поняла, что многие тоже надевают фальшивые улыбки во время фотосъемки. Если, конечно, успели заметить, что их снимают.

А ведь у нас есть множество улыбок для разных случаев! Просто никто и никогда не учил нас улыбаться!

Итак. Начинаем исправлять ситуацию.

Оставшись в одиночестве, встаньте перед зеркалом и попытайтесь отработать несколько вариантов своей улыбки.

1. Мимолетная – короткая, менее 1 секунды, для случайных встреч, обозначение вашего позитивного настроя.

2. Радостная – для родных и друзей.

3. Восхищенная – эмоциональная улыбка, возникающая у нас в момент открытия. Например, когда знакомым или незнакомым людям удается нас восхитить и обрадовать, когда мы смотрим на красивый пейзаж или блики заката.

4. Удивленная – при встрече со старыми знакомыми, посыл радости от встречи.

5. Доброжелательная – для общения с незнакомыми и малозначимыми для вас людьми или клиентами. Она хороша для начала любого разговора, просьбы о помощи, в деловых переговорах. Она пригодится, например, когда вы хотите спросить дорогу, в общении с продавцом, коллегой, клиентом.

6. Только глазами – такая позитивная, поддерживающая, поощряющая улыбка годится для любой ситуации, когда вы считаете неуместным улыбнуться открыто, и позволяет показать, что вы очень сильный, уверенный и благожелательный человек.

7. Сухая – официальная, скромная, с чувством собственного достоинства.

8. Недоуменная – для выражения удивления чужой несправедливостью (не переигрывайте, ваша обида не должна выражаться через негатив или сарказм, настройтесь на позитивное недоумение).

9. Саркастическая – эта защитная улыбка, которая может пригодиться вам в тех случаях, когда вы чувствуете, что вас хотят достать, обидеть, принизить ваши достижения (она не даст возможности злопыхателю почувствовать вашу слабость и смятение), но постарайтесь не злоупотреблять этой улыбкой, иначе оттолкнете людей.

10. Улыбка для себя – постарайтесь почаще улыбаться себе в зеркале (в идеале – каждый раз, когда оказываетесь рядом с зеркалом). Улыбнитесь до и после того, как умываетесь, чистите зубы, бреетесь или накладываете макияж, причесываетесь, переодеваетесь, входите в любое помещение, где есть зеркало. Не бойтесь, что эту улыбку заметят, – вы улыбаетесь себе, значит, довольны собой, то есть уверены в себе и сильны. Следите, чтобы улыбка не выглядела самодовольной или высокомерной.

11. Красивая улыбка – улыбайтесь перед зеркалом, следя не только за мимикой, но и за всей своей фигурой. Выберите улыбки, которые больше всего украсят вас в разных ситуациях (радость, доброжелательность, легкая отстраненность, сопереживание, понимание, поддержка и т. д.), и контролируйте мимику, наклон головы и движения тела.

Важно! Любая улыбка должна выражать уверенность, позитив, добродушие. Не позволяйте себе одновременно трусить и улыбаться. В крайнем случае пусть улыбка вытесняет страх!

Представьте, что страх – это промокашка, а улыбка – вода. Брызните улыбкой на промокашку и улыбайтесь до тех пор, пока вся промокашка не намокнет и не развалится на куски.

Желательно отработать все эти виды улыбок до условного рефлекса. Для этого соблюдайте простые правила:

• за один раз отрабатывается 1–2 вида улыбки;

• одна тренировка одной улыбки занимает 2–3 минуты;

• в день можно проводить 1–3 тренировки;

• постепенно попробуйте использовать их при встречах с другими людьми (не спешите, не торопитесь, вначале отработайте перед зеркалом, но даже в этом случае в первый раз при встрече с другим человеком может не получиться, однако не пугайтесь и не останавливайтесь, пробуйте еще и еще раз до тех пор, пока улыбка не начнет вспыхивать на вашем лице сама собой).



У одних весь этот тренинг занимает 2–3 дня, а другим требуется месяц, но в любом случае доведите выработку каждого вида улыбки и отработку каждой из них до конца, пока они в каждой конкретной ситуации не станут возникать у вас на лице автоматически.

Прием № 3. Смейтесь над собой

Самоирония – самое мощное оружие успеха и уверенности в себе. Оно не под силу закомплексованным и слабым людям. Если вы видите, что даже самый крутой начальник не в состоянии посмеяться над собой, – пожалейте его: он слаб, он трусит и прикрывает свой страх грозно сдвинутыми бровями и грубостью.

Тренинг самоиронии прост, он под силу каждому, но очень мало людей находят время на него. И даже не потому, что ленятся, а потому, что боятся.

Поэтому главный шаг этого самотренинга – отважиться на поступок. Преодолеть свой страх, который подсказывает множество отговорок («некогда», «ерунда это», «не понимаю, чем это может помочь»).

Если вы сумели решиться, то можно начинать тренинг.

1. Создайте ситуацию, при которой вы останетесь в одиночестве (неважно где: дома в ванной, запершись в комнате переговоров на работе, в номере гостиницы – если захотите, то найдете возможность), отключите мобильник, выйдите из соцсетей – вас ничто не должно отвлекать. Не пугайтесь, это лишь на несколько минут.

2. Представьте любую ситуацию, происшедшую с вами вчера или сегодня, которую вы зафиксировали, но она не слишком задела ваши эмоции.

3. Постарайтесь взглянуть на себя в этих обстоятельствах со смешной точки зрения. Придумайте ситуацию, над которой вы бы могли посмеяться над собой сами.

• Кто и почему мог посмеяться над вами – ну хотя бы гипотетически?

• А это действительно было бы смешно?

• Смеялись ли бы вы сами, если бы такая история произошла с кем-нибудь другим?

• Этот смех был обидным или дружеским?

Ситуация, которую вы вспомнили: пришлось ждать около кулера, пока Маша нальет себе воды.

Ситуация, которую вы придумали (женский вариант): «Я стояла спиной к двери, в нее влетел наш креативный директор, толкнул меня в спину, и я сшибла Машу, которая в итоге облила меня водой из своей чашки. Вода была горячей, в ней плавал пакетик с чаем. Мало того что я обожглась, так еще и пакетик упал мне в декольте и провалился в платье до самого пояса. Надо мной ржал весь офис!»

Ситуация, которую вы придумали (мужской вариант): «Я стоял спиной к двери, в нее влетел наш креативный директор, толкнул меня в спину, и я сшиб Машу, горячая вода из ее чашки выплеснулась мне в лицо, обожгла нос и губы, намочила галстук и лацканы пиджака, а пакетик с чаем повис на моем ухе. Надо мной ржал весь офис!»



Не забывайте! Люди чаще всего смеются над бедами других людей. Но это касается только тех ситуаций, когда мы не чувствуем ответственности за человека. Это отлично показано в фильме «Укрощение строптивого», когда падение неуклюжего увальня (Чаплина) в кино вызывает смех, но такое же падение в реальной жизни не выглядит смешным – смех героя (Адриано Челентано) после падения с лестницы героини (Орнеллы Мути) кажется (да и является) искусственным и показным.



Ваше возможное поведение в придуманной ситуации:

а) убежать в туалет, чтобы скрыть «аварию», а заодно поплакать от досады;

б) быстро отряхнуться, сделать вид, что ничего не произошло, и удалиться в туалет, чтобы привести себя в порядок – дела не ждут;

в) извиниться перед Машей и попросить ее помочь привести вас в порядок;

г) наброситься с кулаками и обвинениями на креативного директора;

д) пробежаться по всему офису и с гневом показать всем, в какую историю вы влипли по вине креативного директора;

е) пробежаться по всему офису и весело показать всем, в какую историю вы влипли.

Выберите один ответ.

В зависимости от вида организационной культуры (см. рис. 5), вашего темперамента (см. рис. 1–4), а также положения в фирме (у директора и мелкого клерка модели поведения могут различаться, хоть и не всегда), неплохо, если вы выберете один из ответов б, в или е. Остальные три ответа лишь ухудшат ситуацию, так что от них лучше отказаться.

4. А теперь забудьте о выборе варианта поведения, о том, что кто-нибудь вообще узнает о случившемся, и попробуйте мысленно представить себе все смешные аспекты этой ситуации, продумайте до мельчайших деталей и найдите в каждой из них что-нибудь смешное. Думайте и фантазируйте до тех пор, пока не расхохочетесь.

Все, на первый раз тренинг закончен.

Постарайтесь выполнять его хотя бы 2–3 раза в неделю на протяжении 2–3 месяцев (можете и каждый день). Всего нужно будет повторить его не меньше 30 раз:

• первые десять раз представляйте вот такие невинные ситуации и фантазируйте, доводя их до абсурда, при этом прежде, чем искать смешное, придумайте 5–6 возможных вариантов вашего поведения;

• следующие десять ситуаций выбирайте из тех, что в свое время показались вам не вполне комфортными (они вызвали у вас негативную эмоциональную реакцию), – постарайтесь мысленно прокрутить сюжет множество раз, выискивая любые позитивные и смешные детали в своем поведении, не бросайте это занятие, пока не сумеете искренне посмеяться над собой;

• третий десяток упражнений – самый жестокий, нужно припомнить ситуации в вашей жизни, когда над вами действительно смеялись, а вы не знали, как себя вести, но теперь вы не заслоняетесь от ситуации и не пытаетесь забыть о ней, а методично придумываете 5–6 вариантов вашего возможного поведения в той ситуации, а затем переходите к п. 4 и доводите себя до смеха.



Если вам удастся пройти этот самотренинг, то вы научитесь сразу трем очень важным вещам: анализировать свои действия, вырабатывать модели поведения и смеяться над собой.

Поверьте, никто не будет смеяться над вами, если не сможет задеть или унизить вас своим смехом. А после этого тренинга это вряд ли кому-нибудь удастся сделать. Самоирония опередит любых злопыхателей и защитит вас от любых насмешек!

И не забывайте периодически на досуге проделывать это упражнение и впоследствии – чтобы не потерять навык.


Прием № 4. Смейтесь вместе

Много лет назад Светлана, моя знакомая, пожаловалась, что им урезали бюджет на маркетинговые исследования. Работала она в небольшой пивоваренной компании. Я спросила: готова ли она потратить на качественное исследование мнений потребителей сумму, равную стоимости трех бутылок пива? Она согласилась.

На следующий день Светлана принесла диктофон, и мы отправились с ней… в гастроном.

Он был очень удобен для моих целей – в отличие от супермаркетов и сетевых магазинов, там спиртное отпускала продавщица – и очередь была практически всегда. Так было и в этот раз. Мы заняли очередь и дождались, когда за нами пристроился очередной жаждущий.

– Извините, вы не поможете мне? – спросила я у него. – Дело в том, что я совсем не разбираюсь в пиве, а сегодня мне знакомые ребята придут чинить компьютер. Мне сказали, что лучше всего угостить их пивом, но я не знаю, какое лучше выбрать. Оказывается, его так много разных видов!

Я растерянно и смущенно улыбнулась. Человек, почувствовав, что его признали экспертом, обрадовался и начал выкладывать свои рекомендации. Стоящие впереди тоже заинтересовались – им тоже захотелось показать себя экспертами перед такой наивной девушкой. Названия и описания марок, цвета, крепости, ароматов сыпались со всех сторон. Я подогревала своих экспертов вопросами «в каком смысле темное?», «а что значит портер?», «а оно бывает сладким?», «а как это по этикетке понять?». Наконец, моя очередь подошла, и я снова изложила свою ситуацию – теперь уже продавщице. Она начала просвещать меня, столпившиеся вокруг эксперты уточняли и разъясняли мне каждое ее слово. В итоге я купила три разных бутылки и ушла, горячо поблагодарив всех за помощь.

Через пару месяцев Светлана позвонила мне и сказала, что перепечатала все, что мы с ней услышали в магазине, и теперь у нее все отлично! Руководство прислушалось к ней, и они вскоре запускают новую марку с нужным вкусом и дизайном этикетки. Позже оказалось, что та марка стала для компании самой успешной.

…А несколько лет спустя мы снова случайно встретились. Оказалось, что Светлана до сих пор работает в пивоваренной компании, но теперь уже большой – за эти годы произошло несколько слияний, но ее ни разу не уволили.

– Мне те записи до сих пор помогают предлагать новые идеи, – радостно сказала она.

– Не поняла. Столько лет прошло, рынок совершенно изменился, марки другие, потребители другие. Почему ты не проведешь новое исследование?

– С ума сошла? Тебя под рукой у меня не было, а сама я ни за что не соглашусь выглядеть такой идиоткой! Ты же была смешна!

В чьих глазах Светлана боялась выглядеть идиоткой? В глазах людей, которые почувствовали гордость за то, что стали экспертами? В глазах тех, кто был рад помочь ближнему? Откуда взялся этот страх?

В целом этому способствует авторитарность школы. «Я – начальник, ты – дурак» – вбивает она нам в голову. Именно в школе формируется система, порождающая комплексы многочисленных менеджеров.[4] Они изо всех сил стараются выглядеть солидно, соответствовать своей должности, не ронять своего достоинства… и страшно боятся показаться смешными. Увы, именно собственную слабость, неуверенность в себе, свои страхи и комплексы они этим и демонстрируют.

В принципе понятно, почему люди испытывают страх быть смешными. Смех – это страшное оружие. Больше всего мы любим смеяться над другими, при этом больше всего боимся сами стать объектом для шуток. Однако с помощью смеха снимаются внутренние зажимы, уходят стрессы, раздражение, скованность. Смейтесь – и вы увидите, как неловкость, смущение, страх пропадают.

Если над вами смеются, то есть лишь один-единственный прием, который позволит вам с честью выйти из ситуации, – смейтесь вместе со всеми!

Если вы сумели освоить прием № 3, то проблем с этим у вас не возникнет.

Если же еще не успели, а ситуация уже возникла – смейтесь! Хоть через силу, хоть ненатурально, хоть сквозь слезы! Покажите себе и другим, что вы не боитесь оказаться смешным.

Да, конечно, смеяться над собой могут позволить себе только сильные и самодостаточные люди. Так не стесняйтесь – учитесь быть сильными! Чем свободнее вы будете смеяться над собой, тем увереннее и сильнее вы будете выглядеть. И не только выглядеть – каждый раз, когда вы будете смеяться над собой в присутствии других людей, вы будете становиться сильнее!



Психологи хорошо знают, что неприступными и деспотичными бывают самые слабые люди. Чем менее уверен в себе человек, чем больше он чувствует свою неполноценность, тем больше грубости и хамства он проявляет по отношению к своим близким и подчиненным. Например, если ваш шеф – хам и грубиян, вам лучше поискать другую работу. Долго на своей должности этот человек не удержится, а если это предприниматель, то его фирма вскоре вылетит в трубу.

Демонстрируйте свою силу – почаще улыбайтесь и смейтесь вместе с другими, в том числе и над собой! И этот смех всегда должен быть добрым – саркастическую усмешку оставьте для другого случая.

Прием № 5. Шутка и насмешка

Шутка – любое юмористическое действие или фраза. Она может быть как доброй, так и злой:

• добрые шутки показывают ваш позитив, открытость и интеллект;

• злые шутки – вашу затравленность, беспомощность, бессилие и… тоже интеллект.

Как видим, интеллект присутствует в любой шутке. Шутки генерирует и воспринимает только неокортекс; лимбическая система и рептильный мозг к шуткам не приспособлены. Так что не стоит говорить людям, что у вас отсутствует чувство юмора (даже если это и так).

Насмешка – обидная шутка над другим человеком или некой общностью людей (друзьями, рабочим коллективом, сторонниками какой-нибудь партии или движения и т. д.).

В русском языке у нее огромное количество синонимов, как столь же язвительных (издевка, подковырка, подначка, подтрунивание, сарказм), так и вполне безобидных (бонмо, ирония, острота, прикол, хохма).


		 
Шагают бараны в ряд,
Бьют барабаны, —
Кожу для них дают
Сами бараны.

		 
Бертольд Брехт. «Бараний марш» (1943)



Научиться язвить почти невозможно, кому-то это дано, а кому-то нет. Но попробовать стоит.

В конце концов, вы просто научитесь шутить и распознавать чужие шутки.

Самое простое упражнение – с метафорами, при котором вы делаете уклон в комическое.

Метафора – использование напрямую не связанного эпитета для придания фразе большей выразительности. На пример:

• большой ученый (даже если он низенького роста);

• время – деньги;

• квадратное лицо…

Одна из моих любимых шуток с метафорой, помогающая очень быстро восстановить душевное равновесие: «Я вышла из себя и тут же вошла». В моей памяти хранится очень смешная ситуация, в которой она прозвучала. Поэтому стоит мне вызвать из памяти эту фразу, как на лице появляется улыбка, и напряжение (злость, ярость, негодование, обида и т. д.) тут же спадает. Впрочем, если их вовремя фиксировать и запоминать, то таких фраз у любого человека может постепенно накопиться довольно много.

Вы легко можете использовать эту фразу или придумать свою. Но лучше всего, если фраза будет ассоциироваться у вас с ситуацией, когда вы с друзьями или родственниками весело смеялись. И не забывайте: таких спасительных фраз может быть несколько.



Важно: насмешка – очень сильное оружие, поэтому применять его следует лишь в исключительных случаях. Если вы смеетесь над собой, если смеетесь вместе со всеми, то вам это всегда простят, даже если шутка была очень острой и язвительной. Но если вы бросаете насмешку в лицо или (еще хуже) распространяете за спиной у кого-то, вы легко можете стать врагом. Так что гораздо проще обходиться добрыми шутками и беззлобным подтруниванием.


Прием № 6. Ирония и сарказм

Ирония – позитивный завуалированный обман, беззлобное подшучивание, создающее ощущение, что прямое высказывание противоположно вложенному смыслу. Произнесенные особым тоном «умница» или «ну ты и силач» подразумевают «тупица» и «слабак», высказанные с целью подбодрить или насмешить бедолагу.

С помощью иронии человек, к примеру, пытается ободрить, поддержать шуткой того, кто в чем-то прокололся.

Негативная форма иронии – сарказм, злое высмеивание, уничтожающее суждение, даже оскорбление, к которому юридически невозможно придраться:

• «Поскорее бы объявили, будет конец света или нет, а то я не пойму: закупать мне продукты на Новый год или нет»;

• «Не буду я с тобой целоваться, ты септический[5]»;

• «Неправомерно говорить, что у нас все плохо, ведь есть чиновники, которым хорошо»;

• «Ты – совершенный продукт нашей цивилизации»…

Правильное использование иронии и сарказма требует довольно высокого уровня как логического, так и эмоционального интеллекта – не зря же говорят, что сарказм возник в ходе эволюции, чтобы дать выжить умным людям в обществе идиотов. Иронию и сарказм не понимают те, у кого низкие показатели IQ и/или EQ.

Не стоит злоупотреблять ни иронией, ни сарказмом, но порой они очень полезны.

Следует учиться:

• выявлять иронию и сарказм в высказываниях других людей;

• понимать ситуации, когда вы сами можете их применить;

• конструировать ироничное или саркастическое высказывание таким образом, чтобы человек, к которому оно обращено, мог по вашему желанию понять или не понять скрытый смысл ваших слов.

ПРАВИЛА ИРОНИИ И САРКАЗМА
• Читайте больше хорошей художественной литературы – в ней вы всегда найдете образцы тонкой иронии и убийственного сарказма (можно начать с книг Н. В. Гоголя, Ивлина Во, Джерома К. Джерома, Дж. Свифта, серии «Да, господин министр» Дж. Линна и Э. Джея и т. д.).

• Внимательно прислушивайтесь к разговорам, пытайтесь услышать в словах других людей подтекст, анализируйте, почему тот или иной человек сказал именно так, имел ли он в виду то, что сказал.

• Ирония и сарказм возможны лишь при наличии у их источника чувства юмора, поэтому если вы знаете, что у вас оно слабое, не беритесь остро высказываться – так вы лишь обидите окружающих или приобретете статус дурачка.

• Никогда не скатывайтесь до пошлости – это свойственно лишь недалеким людям.

• Не повторяйтесь – это показывает вашу неоригинальность и неспособность творчески мыслить.

• Блестящие ирония и сарказм возможны лишь при вашей невозмутимости – говорите спокойно и уверенно.

• Четко формулируйте мысль – расплывчатый смысл вызывает в лучшем случае сострадание (вплоть до презрения) к вашим потугам (лучше промолчать, чем мычать).

• Говорите грамотно и ровно – запинания и слова-паразиты («ну», «в смысле», «вот как-то так») выдают вашу неуверенность.

• Нелишним будет заранее подумать и потренироваться (хороший экспромт – почти всегда хорошо подготовленный).



Примеры:

• На выпад «ты дурак» или «ты сбрендил» глупый отвечает: «Сам дурак», а умный скажет: «На фоне таких гениев, как вы, сударь, я предпочитаю оставаться дураком» или: «Ой, прости, видимо, я не сразу разобрался в том, что в твоем представлении “сбрендил” означает “создание бренда”». Окружающим сразу ясно, кто из этих двоих дурак, несмотря на то что отвечающий формально подтвердил первоначальное высказывание.

• Обсуждение новости: «На стадионе “Петровский” засеян новый газон». Оцените два мнения болельщиков других команд: «Да им просто на пластиковую траву западло даже приземляться», «Этот стадион еще очень долго будет домашней ареной “Зенита”, надо поддерживать хорошее состояние». Как видим, эти мнения выражают одни и те же эмоции (раздражение, зависть, неприятие), но первое – неумный выпад, второе – изящный сарказм (подразумевающий осведомленность других людей о том, что новый стадион ФК «Зенит» строит уже много лет и конца этому строительству не видно).

• Много хороших примеров сарказма в анекдотах. Например. Едут два ковбоя и курят. Один говорит: «В этой шляпе ты смахиваешь на идиота». Второй отвечает: «Хорошо, я буду смахивать в другую сторону» – и стряхивает пепел в другую от приятеля сторону.

Глава 6. О том, как использовать смехотерапию

Смехотерапия – один из самых действенных способов раскрепоститься, снять неуверенность в себе, напряжение и последствия стрессов, улучшить настроение, вбросить в кровь эндорфины (гормоны счастья), стать свободнее, развить в себе чувство юмора и более радостное отношение к жизни.

Смех как лекарство начал использовать еще Гиппократ. Основателем современной смехотерапии стал преподаватель медицинского факультета Калифорнийского университета Норман Казинс. Так случилось, что он заболел тяжелым заболеванием (распадение коллагена – соединительных тканей), жить ему оставалось не больше 2–3 недель. Он покинул больницу, засел в гостинице и начал смотреть комедии – по 6–7 фильмов в день. Состояние его начало стремительно улучшаться, вскоре он уже смог ходить, постепенно проходили боли. Через три месяца он смог вернуться к работе – уже совершенно здоровым человеком. Впоследствии он написал книгу «Анатомия болезни с точки зрения пациента», в которой рассказал, как лечился смехом и аспирином от смертельной болезни.



Сегодня программы смехотерапии на Западе – одни из самых популярных, их часто заказывают различные фирмы для того, чтобы повысить позитивный настрой (а заодно и производительность труда) сотрудников. Сеансы для желающих собирают огромные залы. Тысячи людей занимаются по индивидуальным программам. В России они пока малоизвестны, а жаль.

• Если у вас есть друзья или хороший коллектив на работе, то вы можете попробовать групповые сеансы смехотерапии (желательно с тренером, но можно и самим).

• Если в вашем окружении нет людей, с которыми вы можете позволить себе так расслабляться, то можете начать с самостоятельных упражнений.

Здесь я даю только отдельные упражнения, проверенные на себе, но рекомендую все же найти тренера,[6] который сможет показать вам больше упражнений и выстроит цельную программу.


Приемы № 7–11. Разминка перед смехотерапией

Прежде чем заняться смехотерапией, нужно обязательно расслабиться. Помогут это сделать простые упражнения. Выберите одно-два из предлагаемых ниже или придумайте свои.

ПРИЕМ № 7
Полное дыхание. Стоя, каждый кладет себе правую ладонь на живот, левую – на грудь, затем все начинают дышать «живот – грудь – ключицы» (см. прием № 29). Вполне достаточно сделать по 2–3 вдоха-выдоха.

ПРИЕМ № 8
Трясем руками. Исходная позиция – стоя, руки свободно опущены вниз. По команде все начинают потряхивать кистями рук и, не прекращая потряхивания, медленно (за 4–5 секунд) поднимают их вперед-вверх. Подняв руки высоко над головой, продолжаем трясти кистями в течение 10–12 секунд, затем так же медленно возвращаемся в исходное положение. Повторить упражнение 3–4 раза.

ПРИЕМ № 9
Дыхание с руками. Стоя, вытяните прямые руки перед собой, ладони смотрят вниз. Начинаем покачивать руками (прямые, не сгибая) вверх-вниз на 10–15 сантиметров, делая при этом один медленный вдох на каждые 4–5 покачиваний. Затем точно так же делаем выдох. На следующий «вдох-выдох» руки немного разводим в стороны и поднимаем чуть выше, продолжая ими покачивать. За 3–4 цикла «вдох-выдох» руки поднимаются вверх почти вертикально, а потом медленно возвращаются в исходную позицию. Покачивание должно быть непрерывным, не останавливайтесь. Повторите упражнение 2–3 раза.

ПРИЕМ № 10
Цыганочка. Исходное положение – стоя, руки по швам, ладони прижаты к бедрам. По команде ведущего начинаем трясти плечами (как это делают в танце цыганочка). Ноги и руки в этом не принимают участия, старайтесь трясти только плечами. Не прекращая движения, начинаем улыбаться друг другу. За 20–30 секунд вы сумеете взбодриться, устроите хорошую зарядку для плечевого пояса и улучшите свое настроение.

ПРИЕМ № 11
Мах «хо-ха». Стоя, расслабьтесь, руки вдоль тела. Свободно покачайте руками вперед-назад. Мах руками постепенно увеличивается. По команде ведущего делаем шаг вперед, чуть сгибая ногу, и одновременно выбрасываем руки вверх; прогибаясь, запрокидываем голову как можно дальше назад с громким выдохом «ха». Затем с громким «хо» резко опускаем руки вниз и возвращаемся в исходное положение. Продолжаем покачивать опущенными вниз руками, только теперь на каждое движение руками вперед делаем короткий вдох с тихим «хо», а на каждое движение назад – выдох с тихим «ха». И через 5–6 таких вдохов-выдохов снова делаем шаг (теперь другой ногой) – и снова следует громкое «ха».



Приемы № 12–14. Групповая смехотерапия

Минимальное количество участников – три, максимальное – без ограничений.

Эти занятия могут длиться от 8 до 45 минут. Если проводятся без тренера, то оптимально 12–15 минут (например, перед обеденным перерывом или в конце рабочего дня).

Не забудьте вначале сделать разминку на 3–5 минут.

Во время упражнений все участники должны быть расслаблены, веселиться, смеяться, не обижать и не обижаться друг на друга.

ПРИЕМ № 12
Один участник становится в центр, двое других – рядом. Первый кладет ладони на макушки двух остальных и начинает раскачивать их в разные стороны.

ПРИЕМ № 13
Те же трое, но теперь двое из них упираются в плечи центрального и начинают раскачивать его то в одну, то в другую сторону – один толкает, другой поддерживает, затем наоборот.

ПРИЕМ № 14. ДРУГИЕ УПРАЖНЕНИЯ
Вы можете придумать десятки других упражнений. Главное – сохраняйте добродушие и позитивный настрой. Фантазируйте и развлекайтесь!

Например:

• танец утят;

• коллективное исполнение приема № 113 «Ку»;

• танец, стоя на одной ноге (индивидуально, парно или собравшись в кружок).



Прием № 15. Индивидуальная смехотерапия

Смейтесь, даже находясь в одиночестве!



Старайтесь смеяться (сами или вместе с другими людьми) перед важными делами, требующими высокого умственного напряжения (экзаменом, соревнованиями, мозговым штурмом, выступлением перед аудиторией и т. д.), – те, кто сумел посмеяться хотя бы в течение 30 секунд, справляются со сложными заданиями лучше.

На досуге читайте или вспоминайте анекдоты, смотрите комедии и выступления клоунов и сатириков. Кстати, помимо снятия стрессов и улучшения настроения это поможет развить мозг, улучшить качество кожи лица и даже излечить серьезные заболевания.



Во многих странах в больницах существует должность «клоун», общение с которым ускоряет выздоровление и который лучше любого психотерапевта справляется с нервами больных и их родственников.

Прием № 16. Позитивный настрой

Окончив институт, я стала преподавателем. Занятия с одной из групп у нас проходили в аудитории, где стояли старые перфораторы (такие здоровые железные машины, на которых раньше набивали перфокарты для ЭВМ). Более того, они иногда были подключены и порой пропускали ток на столешницу. Но я об этом не знала.

На одном из первых моих семинаров я положила руку на один из таких перфораторов, и меня довольно прилично стукнуло током. Я быстро отдернула руку… и продолжила объяснение задачи. Студенты смотрели на меня с изумлением. Поняв, что они отвлеклись и не слушают, я поинтересовалась: в чем дело?

И тут они мне рассказали, что они эту аудиторию знают и любят прикалываться над преподавателями, потому что «парты периодически шибают током». И все, кого такая парта «укусила», были чуть ли не на грани смерти, срывали занятия и были в полном ужасе. Так что они не понимают: почему же на меня ток не подействовал?

Я рассмеялась. Он и не мог на меня подействовать. Просто потому, что я была в хорошем настроении. Будучи новичком, я ужасно боялась каждого занятия. Но знала, что лучшим лекарством от страха является улыбка. Через силу, через «не могу», я улыбалась перед занятием и входя в аудиторию. А потом все занятия старалась не потерять этот позитивный настрой.

Поэтому электрический разряд не вверг меня в истерику и не вызвал болевой шок, а лишь слегка «укусил» – позитивный настрой позволяет почувствовать укол тока, но не слишком сильно, примерно так, как щиплет язык батарейка, если вы решите лизнуть контакты.

Впоследствии я убедилась, что улыбка защищает меня не только от ударов током.

Когда страшно, когда не уверен в себе, когда грустно, когда нужно решить сложную задачу, когда тебя обрызгала грязью проезжающая мимо машина, когда злопыхатели пытаются испортить тебе настроение, когда плохая погода, когда хочется выругаться, когда зашкаливают эмоции, когда чувствуешь пустоту…

Улыбка приходит на помощь нам в любую минуту и в любой ситуации.

Подумайте о светлом, радостном, просторном. Поле, река, небо, облака. Улыбнитесь им!

Постарайтесь оставить в себе эти светлые ощущения, приступая к любой деятельности – работе, общению, решению сложных задач, творчеству, даже делая записи в социальных сетях.




Глава 7. О том, как воздействовать на физиологию

Комплексы вбиваются в нас через страхи. Испуг становится страхом, страх порождает комплексы – не один, а сразу несколько. Так что начинать нужно с самого начала – учиться бороться с испугом, не давать ему превратиться в страх.

Первым способом избавления от иррациональных страхов является обучение регулированию наших физиологических реакций. Для этого необязательно уезжать в буддийский монастырь или медитировать сутки напролет – есть простые упражнения, которые выручат вас в критические моменты.

Не забывайте, что мимика и жесты – это двусторонние инструменты. Иногда они отражают наше душевное состояние, но они же могут снять с нас стрессы и волнения.

Прием № 17. Восстановление ритма дыхания

Испуг сковывает нашу мышечную систему и сбивает дыхание с ритма.

Начальник наорал?

Собака залаяла?

Вы задумались и чуть не попали под машину?

Испуг нанес свой удар. Но мы можем ему ответить!

Прежде всего расслабляем мышцы и успокаиваем дыхание – всего за несколько секунд!

1. Расслабляем мышцы лица.

2. Делаем очень медленный, плавный и глубокий вдох (можно считать про себя «один-два-три-четыре-пять»).

3. Задерживаем дыхание на 1 секунду.

4. Медленно выдыхаем (можно чуть быстрее, чем вдыхали, по счету «один-два-три-четыре»).

Повторяем 2–4-й пункты 3–5 раз.



Вы просто физически ощущаете, что испуг прошел, дыхание выровнялось, мышцы вернулись в нормальное состояние.

Прием № 18. Расслабление рук

Бывают случаи, когда наши мысли загоняют нас в ситуацию отчаяния.

«Он не обратил на меня внимания!»

«Как я мог так ошибиться?»

«Не пойму, почему меня вдруг заклинило во время собеседования, я все испортил(а)».

В таких ситуациях попробуйте посмотреть на свои руки. Если пальцы напряжены, сжаты в кулаки, сцеплены замком либо вы сжимаете в руках какой-то предмет (например, карандаш), значит, вы своими размышлениями загнали себя слишком далеко. Нужно срочно вернуть себе душевное равновесие. Это можно сделать за 3–5 секунд.

1. Отвлекитесь от своих мыслей и сконцентрируйтесь на руках.

2. Плавно расслабьте кисти рук.

3. Переведите внимание на плечи – если они напряжены, расслабьте их тоже.

4. Измените осанку, выпрямитесь, гордо поднимите голову.

5. Встряхните руками, отгоняя от себя неприятные мысли.

В идеале после этого нужно что-то сделать, переключить свое сознание с проблем на решения, например (в зависимости от вашего местонахождения):

• в офисе или дома – переставьте что-нибудь на своем столе или в комнате;

• на работе, в гостях или других людных местах – выйдите в холл или туалет, причешитесь или поправьте прическу/макияж;

• дома – помойте двери или люстру, веничком смахните пыль, протрите пол и т. д.;

• где бы вы ни были – протрите свою обувь (если это магазин или офис, то лучше выйти в туалет или на улицу).



То есть нужно выполнить любую работу, которая заставит вас двигаться и делать что-то руками, – надо не дать рукам вернуться к напряженному состоянию.

Приемы № 19–26. Руки вверх!

Эти чрезвычайно полезные и позитивные упражнения не только позволяют снизить любые стрессы, но и напитывают кислородом ваш мозг. Регулярное выполнение (хотя бы 1–2 раза в неделю) защитит вас от депрессий, придаст уверенности в себе.

Проверьте себя: можете ли вы выполнить любые три из этих упражнений? Если да, то все хорошо. Если нет, срочно займитесь ими (поначалу лучше без свидетелей).

Очень стеснительные, зажатые люди не в состоянии это сделать, но начав ежедневно выполнять эти упражнения хотя бы по 2–5 минут, они становятся увереннее и постепенно (хоть и не сразу, а через 3–6 недель) начинают избавляться от зажатости и комплексов.

Выполнять эти упражнения можно в разной обстановке, разными способами. За один раз желательно выполнять 3–4 упражнения на выбор.

ПРИЕМ № 19
Хлопки. Стоя или сидя поделайте махи руками от бедра – в стороны – хлопок над головой (8–12 раз).

ПРИЕМ № 20
Трясем ладони. Стоя или сидя поднять прямые руки вверх и чуть в сторону (немного шире плеч) и потрясти ладонями, после этого можно пару раз соединить кончики пальцев над головой (40–60 секунд).

ПРИЕМ № 21
Потягушки. Сидя на стуле, потянитесь руками вверх изо всех сил – пальцы прямые, напряжены, слегка раздвинуты, задержитесь в этом положении на 3–4 секунды, опустите руки на колени, чтобы они отдохнули, затем повторите упражнение 5–10 раз.

ПРИЕМ № 22
Махи. Во время танца (не парного, хотя можно и в компании) поднимать периодически руки вверх (ладони выше лица), размахивая, хлопая, потряхивая кистями – 7–10 раз за танец в 3–4 минуты.

ПРИЕМ № 23
Приветствие. Увидев своих родственников, друзей, знакомых, радостно помашите им рукой (ладонь должна быть обязательно выше головы), привлекая их внимание (улыбаться обязательно).

ПРИЕМ № 24
Воздушная надпись. Соберите все пальцы правой руки вместе, словно держите кусочек мела. Напишите этим «мелом» в воздухе над собой (как будто пишете на доске, прибитой к потолку) два-три слова на ваш выбор («сброшу-ка я усталость», «разомну мозги», «люблю моего котенка»). Высота букв – около 10 сантиметров. Старайтесь не двигать кистью, ведите всей рукой. Затем напишите эти же слова, но с высотой букв в 20 сантиметров. Повторите это упражнение левой рукой (при этом не только снимаются усталость и стресс, но и “разминаются” сразу несколько участков мозга!).

ПРИЕМ № 25
Болея за любимую команду (футбол, хоккей, баскетбол, волейбол, регби и т. д.) на трибуне или перед телевизором, хлопайте руками над головой (руки внизу, затем широкий замах и хлопок – ладони как минимум выше лица) сериями по 10 раз (не менее 10 раз за матч).

ПРИЕМ № 26
Болея за команду, резко выбрасывайте руки вверх, чередуя попеременно пальцы, сжатые в кулак и прямые напряженные, – по 5–6 раз подряд (не менее 5 раз за матч). Если вы не болельщик, то делайте это упражнение под музыку, например после или вместо ежедневной зарядки.




Приемы № 27–29. Дыхательная психотерапия

В состоянии постоянного стресса (работа, ритм улиц, семья) нам нужно научиться расслабляться. И необязательно бежать к психотерапевту – очень многое мы можем сделать сами. Самый простой способ – регулирование дыхания. Прием № 1 помогает и в случае резкого испуга, и в других случаях, но, увы, не всегда. Однако есть дыхательные практики, которые лучше действуют при длительных стрессовых нагрузках. Вот некоторые из них.

ПРИЕМ № 27
Дыхание животом (нижнее дыхание)
Это упражнение снимает умственное, психологическое и мышечное напряжение. При регулярном выполнении хорошо укрепляет внутренние мышцы живота.

Выполнять его можно 1–3 раза в день.

Время выполнения – менее 1 минуты.

• Исходное положение: стоя или лежа на спине.

• Выпрямите спину. Сосредоточьтесь на своем дыхании.

• Сделайте максимально глубокий выдох.

• Медленно вдохните, одновременно выпячивая живот и следя за тем, чтобы грудная клетка оставалась неподвижной.

• Задержите дыхание на 1–2 секунды.

• Медленно выдохните, постепенно втягивая живот.



Можно повторить это упражнение 3–6 раз. Если закружилась голова – сразу прервите упражнение и перейдите к обычному ритму дыхания. Снова выполнять упражнение можно не раньше чем через два часа.

ПРИЕМ № 28
Среднее дыхание
Это упражнение выполняется в случаях, когда вы чувствуете, что зациклились на одних и тех же мыслях, или когда вам нужно сосредоточиться. Упражнение нормализует пульс, позволяет остановить внутренний диалог и переключиться на другие задачи.

Его можно выполнять по желанию – когда и сколько угодно.

Время выполнения – от 1 минуты.

Исходное положение: стоя, сидя или лежа на спине.

• Выпрямите спину. Сосредоточьтесь на своем дыхании.

• Сделайте максимально глубокий выдох.

• Втяните и зафиксируйте живот.

• Начинайте равномерно дышать, ощущая, как расширяется и сужается грудная клетка.



Прекратить упражнение нужно, когда поймете, что вы успокоились, почувствовали прилив энергии и сдержанного, позитивного настроения.

ПРИЕМ № 29
Полное йоговское дыхание
Это упражнение снимает умственное, психологическое и мышечное напряжение, стрессовую нагрузку. Кроме того, оно помогает отвлечься от назойливых мыслей.

При регулярном выполнении способствует сокращению жировых отложений на животе, особенно в области талии. Увеличивает объем легких, поэтому его делают все спортсмены.

Если упражнение выполняется на свежем воздухе в благоприятной экологической обстановке (в парке, в лесу, у водоемов), оно весьма эффективно для очистки легких от табачного дыма и городского смога.

Его можно выполнять 1–2 раза в день (на природе – до 5 раз в день). Особенно рекомендуется перед сном.

Время выполнения – от 1 минуты (обычно даже сильное напряжение снимается за 2–3 минуты).

Исходное положение: стоя или лежа на спине.

• Выпрямите спину. Сосредоточьтесь на своем дыхании.

• Сделайте максимально глубокий выдох.

• Медленно начинайте вдыхать, загоняя воздух как можно глубже и выпячивая живот.

• Когда живот максимально наполнился воздухом, не останавливаясь, продолжайте вдох, начиная наполнять нижнюю часть легких, ощущая, как раздвигаются ребра.

• Когда грудная клетка наполнилась, продолжайте вдох, теперь уже ключицами. Плечи расширяются и выпрямляются.

• Полностью наполнив себя воздухом, задержите дыхание на 1–2 секунды и так же медленно начинайте выдыхать в том же порядке: втягиваете живот, затем ребра, затем ключицы.

• Выдохнув полностью, задерживаете дыхание на мгновение, затем упражнение можно повторить.



Утром и в течение дня это упражнение выполняется 2–3 минуты. Если вы выполняете его перед сном, то сосредоточивайтесь на нем, пока не заснете. Обычно на это уходит 1–2 минуты, но если вы сильно возбуждены, то на засыпание может уйти 4–5 минут. Главное – сосредоточьтесь только на дыхании, и если мысли соскальзывают на другие темы, старайтесь как можно быстрее вернуть их к ощущению и регуляции дыхания.

Прием № 30. Расчесывание волос

Этот прием очень хорошо снимает напряжение и приводит вас в расслабленное, умиротворенное состояние.

Годится он не для всех, но все же для 70 % людей (как ни странно, но он действует на 60 % женщин и 80 % мужчин) является одним из самых простых и эффективных способов быстрой релаксации.

Особенно продуктивна эта процедура вечером, в конце напряженного дня – после нее вы сможете спокойно заснуть (если не начнете снова накручивать себя тревожными мыслями).

Все упражнение занимает 15–20 минут.

• Устройтесь поудобнее (стоя или, лучше, сидя).

• Начните расчесывать свои волосы плавными движениями.

• Постарайтесь сосредоточиться на процессе – движении расчески, красоте ваших движений, струящихся волос.

• Неторопливо расчесывайтесь в течение 15–20 минут.



Для выполнения этой процедуры подходит любая расческа, но если вы хотите заодно сделать и массаж головы (чтобы волосы были густыми и крепкими), то лучше использовать массажную щетку.

Можно расчесываться самостоятельно, но можно попросить сделать это ваших близких – тогда в процессе упражнения можно вести неторопливую беседу на отвлеченные темы. Не нужно говорить о работе, учебе, политике или обсуждать других людей – лучше обсудите дизайн квартиры или автомобиля, недавний или предстоящий матч вашей любимой команды, вспомните свой отпуск или поездку за город на уикенд.


Прием № 31. Массаж активных точек

Да, конечно, специалист сделает вам отличный массаж – пренебрегать им не стоит.

Но кое-что вы можете сделать и сами, причем очень быстро и почти в любом месте, даже в суете рабочего дня.

На человеческом теле есть множество точек, воздействуя на которые мы можем даже вылечить болезни (но это лучше доверить специалистам). Но есть и такие, что позволят вам быстро снять усталость, напряжение, головную и даже зубную боль (впрочем, боль снимается ненадолго, через 40–90 минут массаж придется повторить).

Вот самые простые из таких упражнений.

• Быстро потрите ладони.

• Разомните пальцами мочки ушей, потрите уши ладонями.

• Надавите подушечкой пальца на точку в середине лба.

• Подушечкой большого пальца промассируйте 2–5 секунд центр ладони на другой руке. Поменяйте руки и повторите упражнение.

• Большим и указательным пальцем одной руки помассируйте 1–3 секунды большой палец другой руки сбоку от ногтя. Поменяйте руки и повторите упражнение.



Глава 8. О том, как заниматься экспресс-медитацией

Классическая восточная медитация занимает много времени, поэтому она не годится для суетливой городской жизни и высокого рабочего ритма. Однако навыки медитации крайне важны для того, чтобы сохранять спокойствие, уберечься от стрессов и активизировать умственную работу.

Привожу несколько способов экспресс-медитации. Выберите те, которые подходят вам больше, и медитируйте в свободное время. Не отчаивайтесь, если не получится сразу, а продолжайте тренировки. Когда вы научитесь переходить в режим медитации быстро, за несколько секунд, вы всю жизнь сможете использовать ее в самых разных ситуациях.

Для любой медитации нужно свободное от отвлекающих факторов место, особенно на первых порах. Если на работе у вас открытое пространство, где одновременно работают множество людей, а дома нет укромного уголка и уединиться вам просто негде, то уйдите в церковь, парк, тихое кафе, в крайнем случае запритесь в комнате для переговоров или ванной комнате.

Существует множество методов медитации. Здесь описаны самые простые, не требующие специальных условий и подготовки. Дополнительно можете посмотреть приемы № 27–29.

Прием № 32. Молитва

Для любого верующего человека лучший способ медитации – прочитать молитву. Можно по памяти, можно по книжке, а можно записать для себя самую действенную для вас молитву и всегда носить этот листок с собой, чтобы при необходимости воспользоваться им в любой момент.

В критических обстоятельствах можно проговаривать молитву про себя, хотя лучше это делать вслух, неторопливо, тихим голосом.

За один раз лучше читать только одну молитву, повторяя ее много раз:

• для хорошей и надежной медитации лучше выбирать длинную молитву и читать ее до тех пор, пока не почувствуете, что напряжение ушло и ваша психика нормализовалась;

• в периоды стрессов, в моменты, когда вы чувствуете, что можете наговорить глупостей или нагрубить, сделайте небольшую паузу и про себя проговорите короткую молитву 3–4 раза;

• если вы находитесь в состоянии длительного раздражения, печали, вам знакомо ощущение «я никому не нужен», то молитвы следует произносить без счета, много раз, концентрируясь на словах и четкости произношения.



Очень хорошо помогают четки. Перекидывайте бусинку каждый раз после прочтения молитвы. Это поможет лучше сосредоточиться на молитве, снимет мышечное напряжение, задаст ритм вашей молитвенной медитации.

Прием № 33. Мантра «ом»

Самый простой, быстрый и эффективный способ очистить сознание, переключиться на новые цели и задачи, успокоить нервную систему – это использовать мантру «ом».

Хотя понятие «мантра» пришло к нам из восточной практики, выполнять это упражнение могут все вне зависимости от пола, возраста и национальной и религиозной принадлежности. Просто это один из древнейших звуков, гармонизирующих нервную систему и при этом активизирующих нашу жизненную энергию.

1. Устройтесь удобно (лежа, сидя, стоя), расслабьтесь.

2. Произнесите вслух слово «ом» так, чтобы «м» длилось как гул колокола.

3. Не торопитесь, сделайте небольшую паузу, затем снова повторите «ом».

В идеале нужно выполнять этот прием, держа в руках четки, и после каждого «ом» передвигать одну бусинку.



Выполнять это упражнение можно сколь угодно долго. За один раз желательно произнести «ом» не менее 3–5 раз, но если вы слишком сильно напряжены, то лучше повторить его не менее 15–20 раз.

Во время выполнения этого упражнения может:

• заболеть или закружиться голова – не останавливайтесь, но постарайтесь мысленно перенести звук вниз, чтобы он воздействовал не на голову, а на грудь или солнечное сплетение;

• измениться звук, интонация – это нормально, ваш организм сам подстраивается под текущее состояние и вырабатывает ту высоту и длительность, которая ему нужна.

Приемы № 34–36. Успокаивающий счет

Этот способ пригодится в диалоге, во время спора, когда у вас возникло желание накричать, нагрубить, взорваться, то есть в момент, когда возможны рептильные или лимбические реакции, а вы хотите успокоиться и включить неокортекс – ваше рациональное сознание. Идеально подходит тем, кто замечает, что у него развивается комплекс кликушества.

Занимает это упражнение всего несколько секунд – это именно та пауза, которая допустима в любом разговоре.

Способы счета могут быть разными, хотя всегда производятся про себя (молча).

ПРИЕМ № 34
Экспресс-счет – прежде чем ответить на вопрос или высказанное вам обвинение (оскорбление), глубоко вдохните и на выдохе досчитайте до пяти или до десяти («раз, два, три…»).

ПРИЕМ № 35
Мантра-счет – занимает чуть больше времени, но действует гораздо эффективнее – считайте до десяти или до двенадцати, к каждой цифре добавляя «ом» («один-ом, два-ом…») или «ха» («один-ха, два-ха…»). Имейте в виду, что «ом» лучше действует на вдохе, а «ха» – на выдохе, разным людям бывает легче использовать либо тот, либо другой вариант, поэтому заранее потренируйтесь и выберите свой.

ПРИЕМ № 36
Обратный счет – это самый длительный, но и самый действенный способ быстро успокоить нервную систему и не наговорить глупостей, его нужно выполнять, если у вас есть возможность сделать довольно существенную паузу или если ваша нервная система готова взорваться от негодования («я в бешенстве», «да я тебя сейчас разорву на кусочки», «за что ты меня так обидел?»), – сосредоточьтесь на цифрах и медленно сосчитайте про себя от двадцати до нуля («двадцать, девятнадцать, восемнадцать…»).



Выберите вариант, который больше подходит вашему темпераменту или текущей ситуации, – и вы поймете, что вовсе не обязательно начинать кричать и размахивать кулаками! Покажите себя уверенным и уравновешенным человеком.


Прием № 37. Выдох «пфф»

Быстрое снятие стрессов и нервного напряжения. Помогает избавиться или существенно снизить комплексы, вызываемые вспыльчивостью и раздражительностью.

Выполнить этот прием лучше в одиночестве – выйдите в коридор или в ванную комнату.

Исходное положение: стоя, руки расслаблены, пальцы смотрят в пол.

1. Выдохните как можно сильнее.

2. Очень медленно вдыхайте носом – и одновременно плавно поднимайте руки, постепенно сжимая кулаки.

3. Доведя кулаки до уровня груди, сделайте паузу на 1–2 секунды, задержав дыхание.

4. Резко выдохните со звуком «пфф» сквозь почти сжатые губы, одновременно бросив руки вниз. Кулаки разжимаются, ладони направлены в сторону пола.

5. Снова примите исходное положение и повторите прием. При каждом следующем повторении можно увеличивать темп. Выполнять лучше 3–10 раз, пока не убедитесь, что стресс снят.



«Пффыкая», вы снимаете и мышечное, и нервное, и мозговое напряжение. Используйте этот прием каждый раз, когда чувствуете, что вам нужно избавиться от мешающих мыслей, или когда эмоции зашкаливают.

Если хотите справиться с очень неприятными эмоциями и мыслями, вместо «пфф» можете произносить «ффу».

Прием № 38. Горсть гнева

Быстрое снятие стрессов, порожденных возмущением и гневом. Позволяет не накапливать негативные эмоции.

Изумительно простой, но очень действенный прием для любого, кто обладает образным мышлением.

В момент, когда вы чувствуете, что вас переполняют возмущение, ярость, неприятие чужих поступков, гнев или любые другие сильные негативные эмоции, выбросьте их из себя.

1. Мысленно соберите в кулак всю негативную эмоцию (если раньше этого не делали, то по крайней мере в первые несколько раз попробуйте хватательным движением провести у себя перед грудью или над головой, словно вытаскивая свой гнев и утрамбовывая его в кулак, – впоследствии сможете делать это, не размахивая руками).

2. Опустите руку вниз и чуть разожмите пальцы, пусть зажатый в кулаке гнев медленно вытекает между пальцев, как песок.



Обычно хватает одного выполнения этого приема. Но если эмоция слишком сильная, вы можете выполнить его два, три и более раз – до тех пор, пока не почувствуете, что успокоились и способны посмеяться над тем, как только что едва не взорвались от негодования.

Этот прием можно использовать практически везде, не только когда вы находитесь в одиночестве (как большинство прочих подобных упражнений), но даже в толпе или на совещании.

Глава 9. О том, как учиться у звезд

Звезды – люди, которые добились чего-нибудь в жизни. Конечно же, у них есть чему поучиться. Здесь я привожу только два приема, которым можно поучиться у них, но вы можете найти и больше.

Прием № 39. Образы и лики

Мы можем играть разные роли и представать в разных обликах, но чаще вырабатываем две-три удобные маски. Даже артисты склоняются к некому амплуа и уже не изменяют ему.

Однако великие актеры способны на многое. Самый яркий пример – Евгений Леонов в фильме «Джентльмены удачи». Неуклюжий и добродушный директор детского садика вынужден притворяться матерым бандитом, что удается благодаря почти точному их внешнему сходству. Ему противостоит бандит настоящий. И до чего же достоверно Леонов сыграл все три роли!

Если вы уже примерили на себя какое-то амплуа («король», «лакей», «наперсник», «хитрый слуга», «герой», «любовник», «отец» и т. д. – любое из них подходит и женщинам, и мужчинам), то попробуйте изменить его.

Не смущайтесь и не пугайтесь – это не так сложно. В конце концов, все мы играем разные роли всю жизнь. Мы по-разному ведем себя в семье, с друзьями, учителями, начальниками, подчиненными. Особенно заметно это в детстве. Потом гибкость постепенно пропадает, и мы все четче выбираем «свою роль», которую пытаемся играть постоянно.

Некоторые люди используют один я-образ на все случаи жизни. Более решительные вносят разнообразие: есть модель «для дома» и «для службы» (при этом такое разделение часто носит компенсационный характер – неудачник на работе часто становится тираном в домашней обстановке). Для большинства же характерно наличие 3–5 ролей (с друзьями, родственниками, коллегами, начальниками, подчиненными). Самые гибкие личности постоянно перевоплощаются, с легкостью меняя один образ на другой – от грозного воина до наивной простушки.

Для того чтобы играть очередную роль было легче, придумайте для нее некие атрибуты. Это может быть сигнал, о котором будете знать только вы (необязательно надевать на себя полный костюм, достаточно маленькой детали, может быть, не заметной окружающим, но лично для вас ассоциирующейся с данным образом):

• одежда – образ Красной Шапочки и принцессы, мушкетера и былинного богатыря существенно отличаются, поэтому какая-нибудь деталь в одежде (носовой платок, бант, галстук, шарфик) позволит вам легко перейти от одной роли к другой;

• аксессуары – то же, что и с одеждой, но выбор гораздо шире, это может быть любое украшение (заколка или булавка для галстука, кольцо или брелок), а то и просто другой футляр на вашем телефоне;

• просто кодовое слово – в жизни у каждого из нас есть любимые словечки, но для каждого нового образа вы можете придумать свое, при этом для того, чтобы перейти от одного образа к другому, вам достаточно будет сказать его – и мгновенно «переродиться».

Естественно, что без специальной подготовки, «разучивания роли», придумывания нужного атрибута и многократных репетиций, закрепляющих новый образ, вам не обойтись. Поэтому:

• тщательно продумайте роли;

• придумайте для каждой свой атрибут;

• отрепетируйте язык тела, подходящий для этой роли, перед зеркалом (улыбка, наклон головы, движения рук, разворот плеч, осанка и т. д.);

• начните использовать этот прием с мелочей при необременительном и не слишком важном для вас общении, например в кафе или в магазине;

• переходите к использованию очередной роли, только хорошо отрепетировав ее.



Если у вас есть близкий друг, то гораздо лучше, если репетиции вы будете проводить вместе: вы сможете проверить, как действуют ваши наработки, и заодно получить замечания, если что-то идет не так.

Не забывайте оценивать работу друга и тоже давать ему советы (только критика не должна быть язвительной, ведь вы приобретаете новый образ, а не новые комплексы).


Прием № 40. Через «не могу»

Любой спортсмен (а уж звезды спорта особенно) знает: добиться результата можно, только переступив через свой страх и сомнения в своих возможностях.

Тех, кто в детстве занимался спортом, в любом коллективе можно сразу отличить по способности преодолевать страхи и «не могу». Дается это только через множество поражений и побед. И первые поражения и победы спортсмен приобретает вовсе не на Олимпийских играх.

Каждый день надо вставать и идти на тренировку. Каждый день надо впихивать в себя школьную программу и колоссальные физические нагрузки. Каждый день надо бороться со своим «устал», «боюсь», «надоело». Каждый день надо делать разминку.

Люди, которые никогда не ходили в спортивную секцию, этого не знают.

Впрочем, это касается не только спорта, но и любого другого вида деятельности, в котором человек может называться Мастером.

Один знаменитый пианист, концертирующий по всему миру, сказал мне, что если он хотя бы один день не поиграет гаммы, то для восстановления работы рук, чтобы нормально выступить на сцене, ему потребуется 5–6 дней. Я тогда очень удивилась. А потом вспомнила, как сама занималась спортивной гимнастикой. Да, без ежедневной разминки справиться с нагрузками невозможно.



Нагрузки для любого Мастера – во всем. Нагрузка на сердце и нервы, на мышцы и мозг, на эмоции и желудок. Но в первую очередь на преодоление своей лени и жалости к себе.

Не забывайте: «Успех приходит к тем, кто может, и бежит от того, кто не может».

Распечатайте это высказывание и повесьте на стену.



Вы хотите стать Мастером хоть в чем-нибудь?

Приготовьтесь к нагрузкам. К ежедневным разминкам. Без отпуска. Без выходных. Без жалости к себе.



Звучит зловеще и отталкивающе?

А вы не старайтесь сразу сесть на шпагат или прыгнуть с шестом.

Вырабатывать характер можно, даже начав с мелочей.

Каждый день – душ утром и вечером. Каждый день зарядка, пусть даже 5 минут. Каждый день не ложитесь спать, пока не напишете хотя бы абзац своей книги. Каждый день – получасовая прогулка или пробежка. Каждый день – план на следующий день. Каждый день – анализ прошедшего дня.

Нет форс-мажора. Нет плохой погоды. Нет плохого самочувствия. Нет «не могу».

Есть только ваша настойчивость. Она выковывает характер.



Готовы? Нет? А вы подумайте. Начните. А потом просто не сдавайтесь. Ваша уверенность в том, что вы сможете преодолеть лень и обстоятельства, сделает вас сильнее и обязательно принесет радость и крепость духа. Вы станете звездой, чем бы вы ни занимались!

Прием № 41. Ловим обаяние

Большинство актеров и спортсменов, которых мы любим, обладают обаянием. Что это такое, объяснить никто не может, но все же мы говорим: «Он такой обаятельный!», при этом подразумевать под этим можем что угодно.

То есть словами «обаятельный», «обаятельная» мы описываем некое очарование, которое притягивает нас к герою.

Когда вы боретесь со своими комплексами, попробуйте найти звезду кино, эстрады, спорта (желательно немного похожую на вас) и сравнить себя с ней. Что есть у него/нее, чего нет у вас?

Я показала людям, не слишком увлекающимся кино (пяти мужчинам и пяти женщинам разного возраста), несколько фото актрисы Скарлетт Йоханссон и попросила описать ее характер.

Проблемы начались с того, что половина опрошенных (трое мужчин и две женщины) решили, что это разные женщины… и описали характер каждой, причем совершенно по-разному.

Мнения тех, кто понял, что это один и тот же человек, разделились, причем по половому признаку:

• женщины описали ее как слегка манерную, очень провинциальную простушку;

• мужчины описали ее как обаятельную стервозину, с которой приятно было бы познакомиться.

На вопрос, может ли эта женщина быть актрисой, семеро из восьми человек ответили отрицательно (один мужчина сказал, что может, – в провинциальных театрах и не такие играют).

И никто из опрошенных не мог поверить, что это всемирно известная актриса, которую большинство мужчин считают одной из самых красивых женщин в мире, поскольку она воплощает в себе настоящую женственность и элегантность.

Кстати, сама Скарлетт Йоханссон, для того чтобы быть обаятельной и привлекательной, три раза в неделю занимается йогой и никогда не ходит без двух тюбиков губной помады (бесцветной и ярко-красной), поскольку считает, что самое главное, чтобы губы всегда блестели. А в остальном – нужно быть собой.

Подумайте – а что вы делаете, чтобы быть обаятельной и привлекательной? Есть ли у вас свои «фирменные рецепты»? Если нет, попытайтесь придумать их и четко следовать им всегда и везде.

И не пытайтесь быть совершенством во всем – это чудовищно пресно.

Ваших личных рецептов красоты может быть два-три. Но зато они должны исполняться вами неукоснительно в любых ситуациях и при любых обстоятельствах.



Я привела пример для женщин, но и мужчины могут им воспользоваться. Подумайте, на кого из звезд вы бы хотели походить? Разузнайте подробнее о своей звезде. Раскройте секреты их обаяния. И попробуйте отработать для начала хотя бы один из них.

Среди любимых звезд вы можете найти сами тех, кто сумеет научить вас хотя бы маленькой индивидуальной «фишке».

Вместо того чтобы ругать себя (у меня не такой нос, губы, фигура), попробуйте найти у звезд те особенности поведения, которые делают их звездами.

Подсказка. Обаятельный человек – тот, кто уважает сам себя, а не занимается самоуничижением. Гордитесь тем, какая(ой) вы есть. Ваша гордость, ваше самоуважение и ваша уверенность в себе сделают вас звездой.



И не забывайте, что большинство звезд придерживаются девиза «быть, а не казаться». Так что не переусердствуйте – ведите себя естественно… но не забывайте об одном-двух маленьких секретиках, которые делают вас привлекательными.


Глава 10. О том, как обратить недостатки в достоинства

Приемы № 42–52. Переверните знак

Очень многое в жизни мы воспринимаем эмоционально. Причем эмоциональная окраска практически любого события может быть разной силы – негативной, нейтральной или позитивной (рис. 6):

• нейтральная оценка говорит о том, что нас это со бытие не касается или не слишком волнует. Мы не думаем о нем и не собираемся принимать близко к сердцу;

• негативная и позитивная оценки возникают в случае, если событие нас чем-то затронуло, задело, дало импульс для пробуждения эмоций;

• сила эмоционального взрыва определяется вашей вовлеченностью в событие и тем, как оно влияет на ваши принципы или планы.
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Рис. 6. Негатив или позитив?





«—» Ужасный кошмар! Дождь, а мы собирались погулять в лесу!

«0» Мне по барабану сегодняшняя погода, я весь день буду дома готовиться к экзамену.

«+» Ура! Наконец-то пошел дождь, а то уже трава на газонах начала выгорать.

Накапливать негативные реакции очень вредно. Вернуть себе позитивный взгляд на мир поможет это упражнение.

В тот самый миг, как вы решаете, что ВОТ ЭТО СОБЫТИЕ носит негативный характер, постарайтесь изменить знак минус на ноль или плюс.

Начинать нужно с мелочей, которые вас не слишком затрагивают. Попробуйте постепенно привыкнуть находить в любых событиях позитивные знаки. Способов для этого достаточно, и во многом они определяются тем, насколько вы можете повлиять на сложившуюся ситуацию.

Если неприятность неизбежна, изменить ее вы не можете.

ПРИЕМ № 42
Придумайте другой план.

«Дождь? Отлично, можно поиграть с друзьями в настольные игры!»

ПРИЕМ № 43
Взгляните шире, переключившись с личных проблем на глобальные (мужчинам это удается легко, а вот женщинам придется приложить усилия).

«Рубль опять упал? Отлично, наша продукция становится более конкурентоспособной!»

ПРИЕМ № 44
Найдите хоть что-то хорошее в случившемся.

«ЦСКА проиграл свой первый матч в Лиге чемпионов с “Валенсией” со счетом 0:1. Это лучший результат армейцев с 2011 года!»[7]



Если неприятность – дело ваших собственных рук.

ПРИЕМ № 45
Проанализируйте, в чем вы ошиблись (см. прием № 53), и придумайте, как можно было бы поступить. А потом забудьте ошибку, а помните лишь нужное решение.

«Я потеряла кошелек, и у меня не было денег, даже чтобы доехать до дома. В следующий раз деньги на такси буду держать в кармане».



Если неприятность – дело рук ваших недоброжелателей.

ПРИЕМ № 46
Сосредоточьтесь на своих сильных сторонах. Продумайте несколько вариантов возможных ответов или способов поведения в ситуациях контакта со своими врагами. Посмотрите на проблемную ситуацию как на игру, в которой выигрыш вас порадует, а проигрыш не огорчит.

«Ну что ж, я человек азартный и меня радует активность врагов. Посмотрим, чем можно им ответить!»

ПРИЕМ № 47
Представьте себя в «коконе», в который вы впускаете только тех людей, которых сами выбираете. Представьте, что кто-то из ваших врагов или они все вместе пытаются проникнуть внутрь этого кокона, но у них ничего не получается. Запомните свое эмоциональное состояние при этом. При встрече с кем-то из этих людей восстанавливайте этот образ в своей голове.

«Я человек мирный и самодостаточный, так что мои враги – всего лишь посторонние люди, не дам им испортить мою жизнь!»



Если неприятность – неудачные для вас случайные действия других людей.

ПРИЕМ № 48
Представьте себе вину в виде какого-нибудь предмета (швабры, лопаты, мяча), который держит в руках тот, из-за кого сложилась неприятная ситуация. Теперь представьте, как вы выходите из сложившейся ситуации, но у вас руки свободны, а ваш визави должен еще тащить этот предмет. Можно придумать способы, которыми вы помогли бы ему.

«Эх, ну и ерунду вы замутили, товарищи! Давайте теперь вместе выбираться.»

ПРИЕМ № 49
Представьте себе ситуацию в виде клоунской сценки на арене цирка. Как будто происшедшее является не случайностью, а хорошо продуманной сценкой, цель которой – рассмешить окружающих. Представьте себя звездой цирка.

«Никто не виноват, но я вот так глупо пострадал. Обязательно расскажу об этом друзьям на выходных – похохочем вместе».



Если неприятность – простое стечение обстоятельств.

ПРИЕМ № 50
Подумайте, сможете ли вы изменить подобную ситуацию в следующий раз.

«Ударила шефа дверью. В следующий раз буду смотреть, прежде чем хлопать дверью. Ну, или он пусть смотрит, куда идет!»

ПРИЕМ № 51
Проанализирую: а не было ли здесь моего виктимного поведения?[8] Следует продумать или посоветоваться, что мне делать, чтобы избавиться от него.

ПРИЕМ № 52
Просто посмеюсь. Не о чем думать и накручивать себя, лучше включить чувство юмора.



Прием № 53. Анализ и синтез

Анализировать нас всех учат. А вот о том, что научный метод называется «анализ и синтез», забывают 99 % людей, даже с высшим образованием.

Анализ – разложить что-то на составляющие части.

Синтез – собрать что-то из имеющихся деталей.

Когда ребенок разбирает папины часы, он занимается анализом.

Когда он складывает картинку из мозаики, он занимается синтезом.



Далеко не факт, что, разобрав часы на части, ребенок (да и большинство взрослых) сможет собрать их обратно так, чтобы они снова работали. Как ни странно, но в жизни мы именно так и поступаем – анализируем… и на этом останавливаемся.

Большинство комплексов имеют подобную основу. Мы не видим целой картинки, мы ее не собираем. Мы расчленяем свои страхи на понятные нам «аргументы», а затем начинаем их культивировать.

«Девушки будут презирать меня, если я не покажу себя героем в постели».

Мысль, которую навязало общество через СМИ и Интернет, а закрепило в мужской бане. Мысль, которую вбили в голову, ничем не обосновывая. И мгновенное расчленение проблемы даже анализом-то не назвать – от сложных часов остается одно колесико. А потенция зависит от многих факторов – от вашего здоровья и психологического состояния, дня недели, стрессов на работе, привычной одежды и даже от того, что вы съели на ужин. Значит, контролировать ее очень сложно, а то и невозможно. Значит, есть опасность сплоховать. Мысль завораживающая, пугающая и назойливая. Остается сосредоточиться на ней и начать страдать, бояться и сомневаться в себе.

Ага! Вот он и комплекс! Готовенький!

Это результаты неполноценного анализа в чистом виде.

Чтобы избавиться от комплекса неполноценности (все равно какого – сексуального, психологического, профессионального и т. д.), нужно сделать лишь еще одно дело – вслед за анализом провести синтез.



Это, конечно, сложнее, чем анализировать. Тут думать надо. Но это не так страшно, главное – начать.

«Девушки будут презирать меня, если я не покажу себя героем в постели».

Кто это сказал? Девушки? А вы их спрашивали?

Комплексы базируются на стереотипе о том, что большинству мужчин нужен секс, а большинству женщин – любовь. Мужчины дают аналитические оценки, ориентируясь на свои потребности, девушки тоже. Мужчины комплексуют по поводу потенции, девушки же ожидают своих принцев.

Если девушка хочет любви, то она хочет уважения, преклонения, ухаживания, знаков внимания. И конечно, разговоров. Ну мозг у нее так устроен! Представление о парне она в первую очередь создает по его словам. А он, наивный, думает, что по делам!

«Женщина должна: а) лежать; б) молча», – иронизировал М. Жванецкий.

Парню не хочется говорить, ему хочется действовать. Вместо того чтобы комплексовать из-за своей возможной мужской несостоятельности, ему всего-навсего нужно потратить чуть-чуть больше сил на то, чтобы обаять, убедить, обворожить. Поверьте, девушка готова простить вам физическую импотенцию, если с душевной потенцией у вас все в порядке. В конце концов, найти любовника гораздо проще, чем настоящего мужчину.



Так чего же вы боитесь? Оказаться настоящим мужчиной? Если да, то и вправду пора волноваться.

Здесь я привела только один пример. Но принцип работает практически для любых других видов комплексов неполноценности – как женских, так и мужских.

А если вкратце, то можно сказать, что все наши недостатки – продолжение наших достоинств. И наоборот.

Если вы развиваете свои таланты не в том направлении, то делать вам это чудовищно сложно, труда вы вкладываете гораздо больше, а результатов – пшик.

Одна из причин – то, что мы (или кто-то за нас) неверно выбрали дорогу и упорно пытаемся по ней идти, хотя организм протестует и просит изменить ситуацию (см. раздел 1.2).


Прием № 54. Три «Ш»

МОДЕЛЬ ТРЕХ «Ш»
Много ли мы знаем и умеем? И можем ли чему-нибудь научиться?

На рис. 7а черным фоном выделены знания, которые вы, в принципе, можете освоить за свою жизнь. Белый кружок – то, что вы вынесли из своего детства, вплоть до окончания школы (умение ходить, ездить на велосипеде, школьные знания, спортивные достижения, ваши хобби и увлечения, навыки общения с разными людьми и т. д.).

На рис. 7б – детские и школьные знания дополняются послешкольным образованием и хобби.



[image: ]
Рис. 7. Базовые знания, навыки, опыт




А что дальше? Человек выходит на работу, начинает постепенно осваивать новую для себя жизнь.

На рис. 8 показаны три разные дороги, которые может выбрать человек:

а – стремится максимально расширить свой кругозор и формирует шар своих знаний;

б – углубляется в одну из наиболее привлекательных для него сфер, образуя шип;

в – тупик, который человек не выбирает, а просто оказывается там в силу обстоятельств и/или собственной пассивности и сужает свои знания до маленькой шайбы.
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Рис. 8. Модели знаний: шар, шип и шайба




Выбор, кем быть, большинство людей делает в 25–27 лет, когда наступает понимание своих интересов, своих возможностей и своих предпочтений:

• примерно 5–7 % всех людей выбирают для себя развитие шар – они становятся специалистами широкого профиля: руководителями, большими учеными, энциклопедистами или консультантами;

• примерно 5–7 % выбирают специализацию шип и становятся высококлассными, уникальными специалистами в своей области;

• остальные 86–90 % становятся шайбами – прекращают свое развитие, довольствуясь малым, привычно ходят на работу, забыв почти все, что знали и умели раньше.



У большинства людей в лучшем случае к моменту окончания вуза только начинают формироваться представления о том, чем же им интересно заниматься, а окончательное понимание приходит лишь через несколько лет.

Питер Друкер отмечает, что «математики, музыканты, повара становятся музыкантами, математиками или поварами лет в пять-шесть. Медики принимают решение о выборе карьеры, будучи подростками, вряд ли раньше. Но большинство людей, особенно высокоодаренных, узнают круг своей принадлежности где-то между 20 и 30 годами».[9]



Все мы выбираем будущую специальность, еще учась в школе (или это вообще делают за нас родители). По этому примерно в 25–27 лет мы вдруг начинаем осознавать, что нас тошнит от нашей профессии, а нравится совсем другой вид деятельности.

В детстве я мечтала о вычислительной технике и поступила на экономическую кибернетику. В процессе учебы поняла, что меня увлекают не железо и программирование, а теория систем и системный анализ. Окончив вуз, поняла, что мои знания систем советской власти не нужны. Оканчивая аспирантуру, почувствовала, что от вычислительной техники меня уже тошнит. И ушла в экономику, а оттуда – в маркетинг и стратегии, психологию и филологию. И лишь много лет спустя поняла, что я вовремя смылась: мне удалось найти свою дорогу, несмотря на ошибку в выборе специальности (хотя она была такой широкой, что позволила мне переквалифицироваться довольно безболезненно).



Если человек ломается и смиряется, он продолжает ходить на постылую службу, но никаких успехов на ней не добьется.

У таких людей развиваются недовольство собой и своей судьбой, желчность, претензии к окружающим и… множество комплексов, в основе которых лежат неудовлетворенность своей жизнью, постоянные провалы в делах и отсутствие сил изменить ситуацию.

Подходить к учебе важно очень тщательно:

• после школы нужно выбирать специальность для дальнейшего обучения максимально широкую – такую, которая позволит в будущем легко переквалифицироваться. То есть в первую очередь любые фундаментальные специальности: для вуза – математика, биология, психология, экономическая теория, кибернетика и т. д. (а не узкие вроде «менеджмент космических программ» или «маркетинг салонов связи»), а для среднего профессионального образования лучше выбрать более широкий «туризм», а не «гостиничное дело», выучиться на ветеринара или агронома, чем на пчеловода или охотоведа;

• если же вы уже получили высшее или среднее профессиональное образование, почувствовав, что вас тошнит от вашей профессии, не насилуйте себя, каждый день собираясь на ненавистную работу, а подумайте о переподготовке на специальность, которая вас привлекает (сегодня несложно получить второе образование, закончить курсы переподготовки или хотя бы заняться самообразованием).

Мария окончила филологический факультет, занялась наукой, сосредоточившись на поэзии начала XIX века. А в 26 лет вдруг поняла, что ее перестала интересовать литература, а хочется заняться… химией. «Из лирика химик не получится», – убеждали ее семья и друзья. Но она все же решилась. В 28 лет поступила на химический факультет, учась на третьем курсе, устроилась химиком-лаборантом в исследовательскую фирму, а пять лет спустя уже возглавила новое подразделение этой фирмы. Ей удалось полностью изменить свою жизнь, и она считает себя счастливейшей из людей.



Впрочем, далеко не всегда нам хочется кардинально поменять специальность. Гораздо чаще мы остаемся в рамках избранной когда-то специальности, но начинаем подходить к ней иначе:

• открыв в себе скрытые ранее свойства лидера, постарайтесь стать шаром – открывайте свой бизнес или начинайте двигаться по карьерной лестнице;

• ощутив в себе желание быть шипом, попробуйте пойти учиться на 1–2-годичных курсах, добирая необходимую квалификацию и корректируя свою профессию;

• просто поменяйте место работы и начините осваивать новую специальность в рамках своей профессии.

Если вам больше 25 лет, вы уже, наверное, поняли, кем вы хотите стать – шаром, шипом или остаться шайбой. Если еще не догадались – подумайте, никогда не поздно. Но имейте в виду, что успешными становятся люди, выбравшие для себя путь шара или шипа, тогда как шайбы могут найти свое счастье не на работе, а в семье.

Если вам 25 лет или меньше, значит, уже скоро вы поймете, чем бы хотели заниматься в жизни. Не пугайтесь, это нормально. И очень увлекательно!


Глава 11. О том, как полюбить понедельник

У героев книги братьев Стругацких «Понедельник начинается в субботу» жизнь была счастливой. Они занимались любимым делом, поэтому уикенды им были не нужны (отсюда и название этой «сказки для младших научных сотрудников»). Однако не всем так повезло.

«Понедельник – день тяжелый», – вздыхают многие. И они совершенно правы. Выйти на работу в понедельник сложно. Тяжелее разве что возвращение из отпуска.

А между тем это напрямую касается производительности нашего мозга. Именно мозг делает наши понедельники такими сложными. Преодолеть синдром понедельника просто. Надо лишь понять, откуда он берется.

ПОНЕДЕЛЬНИК И РЕЛИГИЯ
В славянских языках и многих языках Ближнего Востока «понедельник» означает «после воскресенья», «после ничегонеделанья». Похожее значение мы находим в США, Канаде, Португалии, Греции, Грузии.

В христианских странах, согласно библейскому календарю, понедельник является вторым днем недели, а в мусульманских это «второй день после субботы».

Во многих других языках (английский, итальянский, немецкий, французский, датский, корейский, китайский, японский, большинство языков Индии) «понедельник» переводится как «день Луны».

Согласно Библии, Господь при сотворении мира ни разу не сказал «хорошо» в этот день в отличие от всех остальных дней недели.

ПОНЕДЕЛЬНИК. ТОЛЬКО ФАКТЫ
По статистике, в понедельник чаще, чем в другие дни недели, люди оформляют больничный лист. По понедельникам происходит больше несчастных случаев, сердечных приступов (в том числе с тяжелыми последствиями – инфаркты, смерть), а также самоубийств.

В советской космонавтике в период с 1960 по 1965 г. 11 запусков, совершенных в понедельник, закончились авариями, поэтому с 1965 г. понедельник стал официально выходным днем для космонавтов.

В США подсчитали, что взрослые люди тратят по 34 минуты каждый понедельник на жалобы (в остальные дни – менее 22 минут в день), более 50 % работников по понедельникам опаздывают на работу, около 85 % ни разу не улыбаются до 11 часов понедельника, а продуктивная работа в понедельник составляет не больше 3,5 часа.



Долгое время эффект понедельника объясняли тем, что люди просто не успевают перестроиться на рабочий режим после выходных. Но в последние годы появилась и более глубокая теория, которая возложила главную вину за тяжесть понедельника на свойства мозга. Ее сторонники (нейрофизиологи, биологи, врачи) формулируют ее в сложно произносимых терминах. Попробую изложить ее на примере.

Представьте себе, что каждая функция, которую вы выполняете (все равно какая – моргаете вы или усаживаетесь в привычное кресло в офисе), может быть либо совершенно новой для вас, либо отработанной до автоматизма.

Сталкиваясь с новым, наш мозг осваивает новую функцию, и лишь от вас зависит, сделать ее разовой или постоянной. Если функция часто используется, она становится постоянной, для нее в мозге образуется канал – облегчающая путь дорожка. За уикенд дорожка теряет свои очертания. Попросту зарастает (каждый нейрон мозга соединяется с более чем 10 тысячами других нейронов), а также замутняется проходящими сигналами.

Чтобы в понедельник попасть в знакомую «норку», вам надо приложить усилия – пробить в сети новых нейронов новую дорожку к каналу. Эти усилия оказываются даже более трудоемкими, чем освоение нового (на то, чтобы построить дом на новом месте, усилий надо приложить гораздо меньше, чем построить его на месте старого, ведь придется снести старый дом, удалить фундамент и лишь потом начать работы по возведению нового). Именно это и создает «проблему понедельника».

Трудно начинать новое. Но начинать новое на старом месте еще труднее. Затраты энергии, потребляемой мозгом для расчистки, оказываются в несколько раз больше, чем даже при формировании нового канала.

Трудиться нужно в радость. И если за это вы будете еще и получать деньги, то это будет двойная радость. Это понимают все счастливые люди.

Эмоционально ограниченные люди с рабской психологией этого не понимают, четко определяя: «Работа не может быть удовольствием». Они считают, что платить можно только за насильственный труд из-под палки. Еще хуже, если они становятся чиновниками или руководителями: они пытаются превратить в ад не только свои рабочие часы, но и труд всех своих подчиненных.

Главный научный сотрудник петербургского отделения Математического института РАН А. М. Вершик рассказывает: «Декан сказал, что я не веду общественной работы. Когда ему заметили что я много лет фактически руковожу Ленинградским математическим обществом, он ответил, на мой взгляд, невольным афоризмом: “Какая же это общественная работа, раз она ему нравится?”.

Источник: Как прорастает математика // http://polit.ru/article/2013/03/18/vershik2.



Прием № 55. Как полюбить работу

Если вы ненавидите свою работу, то справиться с синдромом понедельника вам будет очень сложно, а может, и вообще невозможно. Значит, надо попробовать полюбить свою работу.

Часто людям не нравится сама деловая атмосфера, которая окружает их на рабочем месте. Это значит, что надо попробовать найти работу, где вы будете чувствовать себя комфортнее.

Мы любим то, что можем делать лучше других, и ненавидим то, что не получается или претит нашей морали. Подумайте: за что вы любите свою работу, а за что ненавидите? Это можно сделать, например, с помощью наводящих вопросов: «Я уволюсь, потому что…», «Я горжусь тем, что работаю в этой организации, потому что…», «Я могу похвастаться, что… делаю лучше всех», «Мне удалось обучить коллег таким профессиональным навыкам, как…». Обязательно запишите (например, в два столбика: «Нравится за…» и «Ненавижу за…»). Перечитав, подумайте, стоит ли вам здесь работать. Если нет – ищите работу попривлекательнее. Если да, то постарайтесь смириться с плохим и побольше радуйтесь хорошему.

Вам что-то нравится делать, а что-то нет. Подумайте: за что вас хвалят, а за что ругают? Разработайте план: что нужно сделать, чтобы усилить ваши сильные стороны и избавиться или уменьшить значение слабых.

Удовлетворение и радость доставляют нам наши успехи. Оглянитесь и подумайте: в чем вы превосходите, а в чем еще можете превзойти ваших коллег? Ваши достижения и успехи поднимут самоуважение и принесут признание окружающих (однако не зарывайтесь: как только человек начинает «звездить», он становится невыносим для окружающих и все его победы и достижения остаются в прошлом).




Прием № 56. Как полюбить понедельник

Преодолеть синдром понедельника совсем несложно.

Надо лишь в каждый свой выходной день хотя бы на 15 минут вспоминать о работе.

Чтобы не портить себе уикенд рабочими проблемами, это можно сделать в щадящем режиме. Например, попробуйте выполнить что-нибудь одно из следующего списка:

• почитайте профессиональный журнал;

• попробуйте нарисовать веселую картинку, отображающую рабочую идею, которую вы обсуждали на работе или которую планируете воплотить в жизнь на следующей неделе;

• запишите рабочую идею в двух словах сразу после того, как она возникла, а в уикенд попробуйте подумать над ней;

• нарисуйте схему с планами на следующую неделю, а потом попробуйте переставить блоки местами или вычеркнуть какие-нибудь из них;

• заведите дневник (в тетрадке или онлайн-блоге), в котором по выходным будете описывать, как прошла предыдущая рабочая неделя, но не занимайтесь этим в будни.



Примечание. НИ В КОЕМ СЛУЧАЕ НЕ УВЛЕКАЙТЕСЬ. Вам вполне хватит на это 15–20 минут каждый выходной день. Остальное время отдыхайте!

Прием № 57. Преодоление послеотпускного синдрома

То же самое касается отпуска.

Не вычеркивайте на это время свою профессию из головы, напоминайте себе о ней ежедневно:

• запаситесь книгой на тему, близкую к вашей профессии: не учебником, а профессиональной литературой или биографией профессионала (например, для бизнесменов будут полезны книги о Стиве Джобсе или Ричарде Брэнсоне). Это может быть серьезная академическая книга, но и популярная литература не помешает. Например, всем делающим карьеру в бизнесе нелишне почитать книги Джека Траута, Игоря Манна, Чарльза Хэнди, Генри Минцберга и других гуру, произведения которых не только полезны, но и написаны очень увлекательно;

• утром за завтраком попробуйте придумать и записать на салфетке идею, которая бы помогла вашему бизнесу или вашей карьере. Сохраняйте эти салфетки – до 30 % отпускных идей оказываются очень плодотворными;

• в путешествиях ищите идеи для вашего бизнеса. В конце концов, ничто не ново под луной – хорошую идею вы можете найти где угодно.



Сотрудник одной российской оптовой фирмы нашел хорошую идею в отпуске… ныряя в бассейн в Индонезии. Идея была так хороша, что руководство фирмы полностью возместило сотруднику стоимость путевки и перелета. На следующий год почти половина сотрудников фирмы привезла из отпуска свои идеи улучшения бизнеса (и те, чьи идеи пошли в дело, тоже получили компенсацию – прибыль с лихвой перекрыла все затраты).



Прием № 58. Три в одном – будим мозг

Мы должны быть бодрыми и активными с самого утра. Для этого надо не забыть разбудить не только наше тело, но и мозг. Сделать это можно, не вставая с постели. Предлагаю два простых упражнения (приемы № 58 и 59), которые займут 1–2 минуты но зарядят вас бодростью на весь день.

Это упражнение позволяет мягко разбудить мозг ото сна.

Исходное положение: лежа на спине, вытянитесь прямо, руки вдоль тела, ноги прямые, глаза закрыты. Расслабьтесь.

1. Далее выполняем ТРИ движения одновременно:

а) пальцы ног вытягиваем от себя;

б) плавно выдыхаем;

в) закрытые глаза опускаются вниз, словно вы хотите «посмотреть» на свои ноги.

2. Максимально опустив «взгляд» и вытянув носки, замрите на 2–3 секунды.

3. После этого начинаем обратное движение:

а) пальцы ног плавно тянем на себя;

б) плавно глубоко вдыхаем;

в) закрытые глаза поднимаем вверх, словно вы хотите «посмотреть» на свою челку.

Постарайтесь синхронизировать все три движения. Действуйте плавно, без резких движений.

Выполните это упражнение 2–5 раз.

Предупреждение: в первые дни желательно делать 1–2 раза, потом можно постепенно довести до 3–5 раз, но не больше!



Если в течение дня вы устали или вам предстоит напряженная умственная работа, вы тоже можете выполнить это упражнение. Только нужно найти место, где вы можете лечь и расслабиться на 10–15 секунд: подойдет не только коврик или диван, но даже стол или пол.

Прием № 59. Потягивание – будим ЦНС

Полноценное потягивание позволяет быстро снять стресс, улучшить настроение, наполнить вас бодростью, а заодно активизировать работу мозга.

После предыдущего упражнения вы можете сделать такое же простое упражнение для того, чтобы разбудить ЦНС (центральную нервную систему).

Исходное положение: лежа на спине; руки, ноги выпрямлены.

1. Потянитесь правой ногой вперед. Почувствуйте, как плавно напрягаются и расслабляются мышцы пальцев, ступни, щиколотки, колена, бедра.

2. Повторите для левой ноги.

3. Потянитесь правым плечом и рукой – от шеи до кончиков пальцев.

4. То же самое для левых плеча и руки.

5. Перевернитесь на живот. Потянитесь, опираясь на локти, всей спиной: голову закидываем назад, грудь и плечи напряжены.

6. Встаньте на четвереньки. Плавно покачиваясь вперед-назад, стараемся потягиваться, выгибая спину вверх-вниз, то закидывая голову назад, пытаясь достать затылком спину (грудь колесом), то склоняя подбородок до груди (спина колесом).

7. Плавно потягивайтесь, как это делает кошка: сдвигая корпус назад, почти садясь на пятки, ладони не отрываются от пола, руки вытягиваются прямые, голова между ними.

8. Обратное движение: ладони остаются там, где были, но теперь вы переносите корпус вперед, запрокидываете голову назад, грудь колесом, ноги выпрямлены и напряжены.

Продолжите эти раскачивания и потягивания еще 2–3 раза.

Предупреждение: выполняя эти потягивания, постарайтесь, чтобы каждая клеточка тела, каждая косточка, ребро, позвонок получили свою энергию, каждая мышца успела напрячься и расслабиться.



Потягивание – очень хорошее упражнение, активизирующее энергию всего организма и обеспечивающее прилив крови не только к мозгу, но и ко всей нервной системе. Поэтому выполнять его можно как утром в постели или на полу, так и в течение дня.

Если у вас сидячая работа, постарайтесь потягиваться хотя бы раз в полтора часа. Причем если позволяют условия, старайтесь сделать это не только руками, но и всем телом, напрягая мышцы рук, ног, ягодиц, спины, живота, груди. Потягивайтесь можно даже сидя или стоя – немного попрактиковавшись, вы сможете делать это виртуозно.


Глава 12. О том, как прогнать хандру

Хандра знакома каждому человеку. Иногда звезды так складываются, что мы садимся и начинаем хандрить. Обычно недолго. Это ведь естественная реакция организма, позволяющая нам «перевести дух», «сделать паузу», «послать всех на…».

Главное, чтобы она приходила к нам не слишком часто. Хроническая хандра – первый шаг к депрессии.

Прием № 60. Обнимашки

Обнять другого человека – это один из самых сильных способов избежать проблем в общении.

Мужчина обнимает любимую женщину. Дорогие мужчины! Знайте, что женщина хочет внимания. Всегда. И если она его не получает, то начинаются совершенно ненужные вам разговоры, скандалы или требования. От всего этого можно легко избавиться – просто почаще обнимайте свою любимую!



Исследования показали, что если мужчина обнимает хотя бы по 1–3 секунды свою жену не менее трех раз в день, то количество семейных ссор сокращается на 90 %, а затраты на шопинг жены падают в 4–6 раз!

Обнимаются друзья (независимо от пола). Это говорит о доверии и надежности. Человек, которого ты обнял, тебя не предаст.

Обнимаются деловые партнеры или не слишком близкие знакомые. Это жест, настраивающий на позитив. Люди не желают друг другу зла и готовы к компромиссам и легким отношениям без особых обязательств.

По-видимому, Л. И. Брежнев это хорошо знал, жаль только, что кроме объятий лез еще и целоваться.

Вас обнимает человек, который вам не нравится. Ужас ужасный. Старайтесь уклониться, иначе вам придется очень трудно и долго от него отделываться.



Прием № 61. Перестать быть «несчастненьким»

Люди, не развивающие свой эмоциональный интеллект, оказываются эмоциональными скупцами. Постепенно они лишают себя возможности радоваться позитивным вещам и становятся эмоциональными мазохистами, которые наслаждаются собственными страданиями и собственной неполноценностью.

– Ах, я вся такая внезапная, такая противоречивая вся!

Эти слова одной из героинь кинофильма «Покровские ворота» врезаются в память зрителя, поскольку демонстрируют ее глубочайшую эгоистичность и самолюбование – то, что каждый из нас хоть раз испытывал в жизни (с радостью) и встречал у других людей (с раздражением). Такая манера поведения осознана, тщательно продумана, наиграна, выработана для защиты от окружающей действительности и всегда является порождением глубоко въевшихся комплексов, в первую очередь комплекса эмоционального мазохизма.

Чаще всего этот комплекс возникает у людей, отказавшихся от своих талантов. Хоть какие-нибудь таланты есть у любого человека, но часто мы предпочитаем не замечать их, а поэтому и не развиваем.

– Ты должен заниматься музыкой, – говорит мама, уверенная в своей правоте, несмотря на отсутствие у ребенка музыкального слуха.

Долбя гаммы, ребенок, которому интереснее было бы собирать конструктор или играть в футбол, психологически ломается.

Музыканта из него не выйдет, но талантливого инженера или успешного футболиста – тоже. И если не находится сил изменить свою судьбу, ребенок вырастает и выбирает для себя самую простую маску – несчастненького.

Впрочем, виноватыми в развитии этого комплекса могут быть не только родители или учителя. Бывает и так, что человек не выдерживает столкновения с действительностью.

– Ах, я вся такая несчастная! А ведь была я такой романтичной, я так ждала принца на белом коне! А вокруг были одни скоты, которые сломали мне жизнь.

– Я был уверен, что счастлив только успешный человек, а когда меня уволили с работы в пятый раз, я понял, что внимания и тепла людей легче добиться в образе несчастного и обиженного жизнью бедолаги, нежели уверенного в себе мачо.

В основе комплекса эмоционального мазохизма лежат психологический слом, жажда минимизации усилий и снижение планки своих желаний. Человек смиряется с тем, что его удовлетворяют «труба пониже и дым пожиже».

Боритесь! Вы достойны лучшего!



Прием № 62. Фиксируем смешное

Чувство юмора можно развивать разными способами. Один из них – постоянно искать вокруг себя забавные ситуации, которых происходят ежедневно десятками… но наше сознание отказывается их замечать.

Чтобы развить в себе способность подмечать смешное, нужно ежедневно оглядываться по сторонам и стараться зафиксировать то, что успели заметить. Это может быть все что угодно – от неграмотных объявлений у подъезда до странных аналогий на скучном совещании, от пойманного в кадр воробья до акробатики вашего домашнего питомца. Отличный объект для вашего внимания представляют клиенты (на работе или просто в магазине) – когда людям что-то нужно, они часто ведут себя совершенно неподражаемо.

Предупреждение: никогда не осуждайте, не злитесь и не ругайте! Посмотрите на такие ситуации под юмористическим углом. Например, представьте, что о замеченном вами рассказывает на своем концерте Михаил Задорнов.

Фиксировать можно разными способами:

• рассказывать друзьям;

• описывать в блоге или социальной сети;

• записывать в тетрадке;

• фотографировать и т. д.

Главное – не держать в себе, а обязательно выплеснуть это во внешний мир (друзья при этом ничуть не хуже блокнота). Когда мы отдаем свою находку внешнему миру, мы фиксируем мгновение.

Лучше всего – записывать или фотографировать. Потом на досуге можно будет пересмотреть или перечитать. И обязательно еще и еще раз посмеяться.




Прием № 63. Где поставить запятую

Мы часто не задумываемся, что наши комплексы – всего лишь страх сделать то, чего раньше мы не делали. И прокрастинация наваливается на нас, заставляя сжаться в комочек, выбрать «замри» из любых других вариантов.

Между тем не нужно быть любимцем фортуны, чтобы превратить вялотекущие будни в фейерверк реализованных возможностей – хоть в бизнесе, хоть в личной жизни. Метод с запятой очень прост.

Напишите на листе бумаги фразу



[image: ]
Рис. 9. Поставь запятую




Приколите листок на стену. Каждый раз, когда перед вами встает любой выбор, взгляните на нее.

Где вы поставите запятую?

Налить чаю?

Сходить в магазин?

Помыть окна?

Закончить отчет?

Пойти домой?

…



Если слишком часто запятая возникает после первого слова («ждать, нельзя действовать») – это сигнал, что вам срочно нужно менять свое отношение к жизни, иначе вы будете не жить, а доживать.

Девиз «ЖДАТЬ НЕЛЬЗЯ, ДЕЙСТВОВАТЬ!» гораздо чаще встречается у детей, реже в юности, а к старости почти сходит на нет. Впрочем, чем успешнее человек, тем дольше он сохраняет именно такое написание.

Проверьте на практике, как этот девиз возвращает вам молодость, силу, активность и уверенность в себе! Ну а комплексы… они разрываются в клочья!

P. S. Кстати, если при принятии решений по любому поводу у вас бывают проблемы, эмоции зашкаливают или вы слишком долго выбираете, то попробуйте другие фразы, сконструированные по этому же принципу:

ПОКУПАТЬ НЕЛЬЗЯ ТРАТИТЬ

НАКАЗАТЬ НЕЛЬЗЯ ПОМИЛОВАТЬ

ВЕРИТЬ НЕЛЬЗЯ ОБМАНЫВАТЬ

СПОКОЙНО НЕЛЬЗЯ НЕРВНИЧАТЬ



Можете придумать и свои. Главное, чтобы они помогали вам принять решение, основываясь на простейшей логической «вилке», а не на эмоциональных метаниях и невнятных ощущениях.

Глава 13. О том, как пользоваться приметами

Вера в счастливые и несчастливые приметы – один из глубоких комплексов. У кого-то он почти не заметен, а у кого-то въедается так глубоко, что человек полностью подчиняется дурным и благоприятным «указаниям свыше». Приметозависимость – обобщенное название зависимости от неких знаков судьбы.

Приметами (а также гороскопами, лунными календарями, пасьянсами, картами Таро, нумерологическими расчетами и другими инструментами непознанного) пользуются почти все. Хотя бы потому, что с их помощью гораздо легче переложить ответственность за свои решения на кого-то другого (или что-то другое) – «мне звезды подсказали…», «по гороскопу мне положено…», «не стану принимать решений, не посоветовавшись с картами»… Просто отлично: не нужно думать, планировать, забивать голову – фьють, и проблема решена. Очень удобно. До тех пор, пока не увидишь, что такое решение проблем становится опасным и для себя, и для окружающих.

Как-то приехали к нам гости из Германии – когда-то они здесь учились в университете. Естественно, пришло много друзей-однокурсников, мы стол накрыли и уселись праздновать встречу. Поначалу все было хорошо. Потом я собрала тарелки и понесла на кухню.

– Только не мой их, – закричал один из приятелей. – Плохая примета, пока гости не ушли, ничего мыть нельзя!

Эта фраза словно послужила спусковым крючком. Один за другим гости начали припоминать приметы. Самые разные, но все по ситуации.

– Вилка упала – женщина придет!

– Ой, не заедай грибочки огурчиком – это плохая примета!

– Не ставь стакан на тарелку, а то сопьешься!

– Картошку сажать можно, только пока цветет черемуха.

– Тапки нельзя ставить задниками на запад, иначе в них леший поселится.

– Протирать обувь бумажной салфеткой нельзя – поссоритесь, – давай лучше тряпочкой.

– Не причесывайся против окна, это плохая примета!

– Сначала из квартиры пусть мужик выйдет, а то баба всю энергию с собой заберет!

– Выходи из квартиры обязательно с правой ноги, иначе обратно дороги не будет!

– Подарок забыла? Возвращаться – плохая примета. Но ты в зеркало обязательно посмотри, тогда все будет хорошо…

Предупреждения о страшных приметах сыпались со всей сторон. Немецкие гости с нарастающей паникой слушали советы своих русских друзей – у каждого была своя примета, да не одна. Некоторые приметы были универсальными, их знали многие, другие были явно оригинальными – и окружающие над ними смущенно посмеивались.

Большинство из нас верит в какие-то приметы. Ярче всего это проявляется у спортсменов, но лишь потому, что они на виду. Кого-то пугает черный кот, кого-то баба с пустым ведром, а кто-то придумывает свои собственные приметы и покорно следует их указаниям.

Чем неувереннее чувствует себя человек, тем больше он склонен полагаться на непознанное. Правильно ли мы поступаем? «Народная мудрость не может ошибаться, ведь она выверялась веками», – думаем мы. Увы, порой наше нежелание думать и анализировать подводит нас, и мы упрямо следуем приметам, которые нам навязали или которые мы сами себе придумали.

Возможно, в приметах действительно может прятаться истина, однако нужно уметь ее считывать, а не бездумно пугаться или радоваться. Ведь нет ни плохих, ни хороших примет, есть лишь некие события, которым мы можем придать мистический смысл… или попытаться понять, о чем они говорят.


Прием № 64. Метод компенсации

Тем, для кого важен успех, привязанность к приметам помогает справиться с волнением, преодолеть неуверенность в себе – снизить влияние комплексов. При этом они подходят к приметам весьма прагматично – хороши лишь те приметы, что помогают успеху.

Многие из таких людей знают, что невозможно достичь чего-то, если ты берешь и отдаешь только то, что нужно для выполнения цели. Должен существовать еще и некий люфт – смазка, без которой паровоз наших желаний не поедет. Этой смазкой является благотворительность.

ПРИТЧА
Свинья жаловалась корове, что к ней плохо относятся:

– Люди всегда говорят о твоей доброте и нежных глазах. Конечно, ты даешь им молоко и масло, но ведь я даю больше: колбасы, окорока и отбивные, даже ножки мои варят! И все равно никто меня не любит. Отчего так?

Корова немного подумала и ответила:

– Может быть, потому что я даю больше еще при жизни?



Все успешные люди – предприниматели и наемные работники, артисты и продавцы, спортсмены и политики – знают, что если они не будут заниматься благотворительностью, то на пути будут вставать непреодолимые препятствия (или препятствия, на преодоление которых потребуется слишком много сил и времени).

Эстрадная дива прилетает с опозданием – рейс задержался. В концертном зале уже собрались зрители, распорядитель концерта выясняет проблемы с пробками и обговаривает с водителями максимально быстрый путь от аэропорта. Но тут дива разворачивает кортеж и мчится в другую сторону.

«Что случилось?» – бьется менеджер в истерике.

«Заедем в детский дом сперва, потом поедем на концерт», – дива непреклонна.

Многие певцы не выходят на сцену, не передав деньги или подарки школе, больнице или детдому, – иначе во время концерта обязательно произойдет какая-нибудь неприятность (вырубится свет, отключится фонограмма, на сцену выскочит неадекватный фанат, сломается каблук, рухнет занавес и т. д.).



Благотворительность – бескорыстный вклад на благо общества, за который вы не ждете прямых материальных дивидендов. Хотя в итоге вы все же получаете, пусть и не прямым способом, некие бонусы от благотворительной деятельности в виде успешных контрактов, довольных зрителей, счастливых встреч. Таким образом благотворительность улучшает ваши дела не только на «кармическом» уровне, но и в реальности.

Знакомый продавец пожаловался:

– Сегодня сорвал крупную сделку с японцами, которую мы готовили три месяца.

– Не может быть, ты же ас в переговорах! – ужаснулась я.

– Понимаешь, я всегда бросаю деньги нищим перед любой важной сделкой. Это такая у меня примета счастливая. А сегодня еду на встречу, но по дороге не встречаю ни одного нищего! Начал кружить по улочкам в центре, объехал все места, где они сидят, – ни одного! Так и опоздал. Когда приехал, пунктуальные японцы уже уехали на экскурсию.

– Не поняла. Ты же ездил по центру. Там же на каждом углу – церковь. Зашел бы в любую. Там есть урны для пожертвований. Да и местные нищие, юродивые встречаются!

Он изумленно посмотрел на меня:

– Надо же, в голову не пришло! Спасибо за совет!

Через неделю он позвонил: «Все отлично получилось, церковь не подвела, японцы не обиделись, контракт подписан!»

Метод компенсации предполагает, что мы должны не только брать, но и давать. И это необязательно должны быть деньги. Порой ваше время, помощь, способность выслушать стоят дороже, чем денежная подачка.

Чтобы снизить градус неуверенности и страха перед грядущими событиями, займитесь благотворительностью – и пусть она будет искренней. Очень скоро вы поймете, что такая примета для вас действительно стала счастливой.



Глава 14. О том, как вызывать желаемое

Стоит нам задумать что-то, как наши комплексы начинают ласково уговаривать нас: «Ерунда, все равно не получится, не стоит даже пытаться».

Если же мы пытаемся вырваться, комплексы выпускают когти: «страшно», «опозоришься», «засмеют».

Прием № 65. Любимое дело

«Найди себе занятие по душе, и ты не будешь работать ни одного дня в своей жизни». (Конфуций, мыслитель)

«Люди редко добиваются успеха, если заняты тем, что не доставляет им удовольствия». (Питер Кохэн. Евангелие от Гарвардской школы бизнеса)

Два этих высказывания разделяет 2,5 тысячи лет. Люди не меняются. Чтобы достичь желаемого, нужно для начала полюбить дорогу, которая к нему ведет.

И здесь есть два способа.

1. Искать дорогу, которая вам нравится, – искать, может, придется долго, но шанс есть.

2. Полюбить дорогу, которую выбрали, – это не так сложно, как кажется, просто постарайтесь добиться хотя бы маленьких побед. Это вас порадует, а другим внушит уважение. А там и до любви недалеко!



Прием № 66. Стрельба глазами

Этот простой прием помогает избавиться от комплекса неуверенности в себе в самых разных ситуациях:

• когда хочется познакомиться с новыми людьми (срабатывает даже на научных и бизнес-конференциях!);

• когда мы хотим позвать на помощь, но не решаемся (например, в людном месте вы срочно хотите без обид покинуть нудного собеседника);

• во время легкого флирта, особенно в общественных местах (клуб, гостиница, кафе и т. д.).

Этот прием срабатывает практически всегда. Почему?

Во-первых, улыбка насыщает нас гормонами счастья и делает увереннее в себе (см. врезку на с. 127).

Во-вторых, к улыбающемуся человеку люди относятся гораздо благожелательнее и ощущают, что установить контакт будет проще.

В оперетте «Летучая мышь» опытная мамаша учит свою дочку приему «стрельба глазами».

«В угол – на нос – на предмет».[10] Под предметом подразумевается потенциальный кавалер.

Ученые, изучающие флирт, назвали такую стрельбу глазами невербальным сигналом и установили, что этот сигнал эффективен максимально, если сопровождается улыбкой (хотя бы мимолетной). Более того, он намного эффективнее, чем, например, сексуальное платье, восхитительный макияж или откровенно (но без улыбки) зазывающее поведение.

СТРЕЛЬБА ГЛАЗАМИ И УЛЫБКИ. ТОЛЬКО ФАКТЫ
Вот некоторые цифры, полученные в ходе экспериментов, которые проводились в городах Аргентины, Великобритании, Италии, Казахстана, Польши и США.

☺ К девушкам, посылающим «веселые выстрелы», подходят познакомиться чаще, чем к более красивым и нарядным. Так, в баре за один час:

• 35 «сигналов» дают в среднем 4,3 новых знакомства;

• раскрепощенное поведение без улыбки – лишь 1,1;

• высокомерный вид (независимо от одежды, аксессуаров и макияжа) привлекает лишь одного мужчину из 2533, так что шансы подцепить кавалера у «ледышки» исчезающе малы.

☺ Девушки охотно дают свой телефон тем парням, которые чаще улыбаются, и практически никогда – тем, кто выглядит сурово и холодно. Так, в экспериментах со знакомством на улицах 24 разных городов мира принимали участие 25 % неулыбчивых крутых парней, 25 % раскрепощенных весельчаков, а в половине случаев к разным девушкам подходили знакомиться одни и те же актеры, играющие роль либо весельчака, либо сурового мачо. Всего было проведено 5240 знакомств (по условиям эксперимента такое знакомство не должно было длиться более двух минут). В итоге:

• 92 % девушек дали телефон веселым парням;

• 1,3 % – самоуверенным и неулыбчивым альфа-самцам;

• 6,7 % – отказались дать свой номер телефона.




Прием № 67. Три в одном

В сказках часто герой задумывает три желания. Ну, или золотая рыбка готова исполнить лишь три желания.

Но стоит ли распыляться? Все не объять, а вот одно желание всегда можно исполнить. Впрочем, в одном желании можно совместить три. Главное – обладать хорошим воображением.

Например, при поиске работы каждый хочет от нее не только зарплаты. Кому-то нужно, чтобы она была рядом с домом, кому-то нужно уходить в 17 часов, чтобы забрать ребенка из садика, кто-то хочет попасть в дружный и веселый коллектив, кто-то ищет место для быстрой карьеры…

Такое вот комплексное желание можно исполнить. Покажу на примере поиска работы.

1. Хорошо продумайте, какие требования к будущей работе для вас являются самыми главными. Потратьте время, подумайте день-другой, чтобы чего-то не забыть.

2. Выберите три самых важных критерия. Они должны быть действительно значимыми для вас, и без их выполнения вы ни за что не согласитесь на новую работу. Конечно, можно ограничиться одним-двумя, но зачем, если можно три? Больше трех, к сожалению, не получится – тогда не сработает.

3. Хорошенько сформулируйте и представьте себе каждое из трех выбранных требований.

4. В свободное время (хотя бы 15–30 минут) найдите возможность остаться в одиночестве, чтобы вам никто не помешал. Отключите телефон, телевизор, устраните другие отвлекающие факторы.

5. Сядьте поудобнее, расслабьтесь, прикройте глаза и начинайте представлять ваши требования.

Пример. Хочу найти хорошую работу, чтобы она была: во-первых, связана с частыми командировками, во-вторых, чтобы мне удалось совершенствовать свои знания в японском языке, в-третьих, чтобы отпуск можно было разбить на две части.

6. Постарайтесь представить себе эти условия все вместе. Поместите их мысленно в светящийся шар. Убедитесь, что все условия в нем уместились. А теперь отпустите его на свободу (ну хотя бы представьте, что вы выпускаете его в окно, как воздушный шарик).

7. Все. Вы все сделали правильно. Теперь включайте телефон, окунайтесь в соцсети, выходите на улицу погулять, встречайтесь и созванивайтесь с друзьями. То есть ведите открытый образ жизни. В течение ближайших 10 дней вам внезапно поступит предложение о работе, от которого вы не сможете отказаться.



Это желание исполнится, но только при условии, что в ваших условиях не было негативных требований, которые могли бы причинить вред другим людям, природе или обществу.

К примеру, требования «хочу место, где смогу получать большие взятки» или «хочу работу, позволяющую мне безнаказанно заниматься браконьерством» не позволят желанию сбыться.

Глава 15. О том, как избавиться от прокрастинации

Прокрастинация – это постоянное откладывание на потом дел, даже очень важных и срочных, не говоря о банальных. По сути, это простое уклонение от решения задач.

Это слово сейчас одно из самых популярных. Современный ритм жизни в какой-то момент выбивает нас из колеи, и мы начинаем всячески сопротивляться любым изменениям, принятиям решений и даже выполнению самых обычных дел.

«Я помою посуду потом» – через неделю окажется, что в доме больше нет чистой посуды, а гора грязной уже заполнила всю кухню.

«Я подумаю об этом завтра» – совет Скарлетт О’Хара, созвучный с русской пословицей «Утро вечера мудренее», хорош только в том случае, если вы отложили решение на утро, а утром на самом деле его приняли. Но наше «завтра» переходит в постоянный рефрен (каждый день у нас будет свое «завтра»).

«Я начну заниматься с понедельника» – о, в нашей жизни уйма понедельников, и ведь так удобно отложить занятия с этого понедельника на следующий… то есть навсегда. Зато мысль о том, что мы начнем заниматься (аэробикой, пробежками, написанием статьи и т. д.) не когда-нибудь, а вот прямо в следующий понедельник, греет нашу душу.



Для прокрастинаторов придумана даже целая отрасль тренингов (весьма прибыльная для организаторов) по управлению временем – так называемый тайм-менеджмент, хотя ее организаторы, конечно, ни слова не говорят о прокрастинации, а уговаривают нас научиться «достигать целей в нашем скоростном мире».

В некоторых случаях такой тренинг помогает – если у вас есть сила воли и иступленное желание добиться конкретной цели.

Если же времени на прохождение тренинга у вас не нашлось, попробуйте применить хотя бы один из приемов.

Приемы № 68–76. Развитие координации

Ученые установили, что за лень отвечает тот же участок мозга, что и за координацию движений. Отсюда следует простой вывод: большинство страхов, которые мы себе придумываем и прикрываем ленью или прокрастинацией, можно излечить простым развитием координации.

Видели, как гимнастки ходят по бревну? И не только ходят, но еще и выполняют упражнения, которые не всякий человек и на полу-то сможет сделать!

Конечно, в жизни нам не нужно делать сальто на бревне. Однако развитие координации спасет нас от многих комплексов.

Проведите небольшой тест.

Встаньте прямо. Засеките время и закройте глаза. Поднимите одну ногу и постарайтесь постоять на второй ноге сколько сможете. Как только нога опустится на пол, сразу откройте глаза и посмотрите на часы. Потом проделайте это же упражнение, стоя на другой ноге.

• Если вы удержались на каждой ноге больше 30 секунд, с координацией у вас в целом все в порядке, вам нужно лишь поддерживать ее или развивать для лучших результатов.

• Если время стояния на одной ноге больше, а для другой ноги – меньше 30 секунд, значит, вам нужно выполнять упражнения для развития координации хотя бы 1–3 раза в неделю.

• Если время для обеих ног меньше 30 секунд, то упражнения для развития координации нужно выполнять не менее 5 дней в неделю.




Приемы для развития координации

Одно занятие может длиться от 5 до 20 минут. За одно занятие выполняется от 3 до 10 разных упражнений. Упражнения лучше почаще менять. Различных видов упражнений огромное количество (вы легко найдете их в Интернете или вам подскажет их любой тренер в фитнес-клубе). Вот лишь несколько примеров.

ПРИЕМ № 68
Играйте в классики – это знакомая нам с детства игра, одна из самых эффективных для развития координации и равновесия.

ПРИЕМ № 69
Встаньте на одной ноге у стены и кидайте мячик в стену, стараясь его поймать при отскоке. После падения мяча меняйте ногу.

ПРИЕМ № 70
Прыгайте со скакалкой! На одной ноге, на двух ногах, меняя ноги. Прокручивайте скакалку то один, то два раза за время прыжка.

ПРИЕМ № 71
Крутите хулахуп. Не только вокруг талии – заставьте его перемещаться от шеи до ног и обратно, переводите его на одну руку – на корпус – на другую руку.

ПРИЕМ № 72
На даче натяните невысоко над землей канат между деревьями и время от времени старайтесь пройти по нему. Для облегчения задачи можно натянуть еще один канат повыше, чтобы держаться за него руками.

ПРИЕМ № 73
Жонглируйте хотя бы по 3–5 минут разными предметами – мячиком, небольшой мягкой игрушкой, ластиком, фломастером и т. д. Можно перекидывать их из руки в руку, можно и кидать, и ловить одной рукой. Почаще меняйте предметы и способы жонглирования.

ПРИЕМ № 74
На улице старайтесь хотя бы иногда идти по бордюру (поребрику).

ПРИЕМ № 75
Дома (в комнате или коридоре) положите на пол ленту и каждый раз, проходя, старайтесь наступать только на нее (если на полу – дорожка или ковер, пытайтесь шагать по рисунку).

ПРИЕМ № 76
Кроме того, старайтесь почаще играть в спортивные игры (баскетбол, футбол, теннис и т. д.). Если не найдете компанию, можно бить/пинать мяч об стену или забрасывать его в кольцо.



Прием № 77. Фиксация рутинных дел

Мы не просто живем. Мы постоянно заняты какими-то делами. Изумительно точно об этом написал Александр Суханов:


		 
Я переделал много дел, едва с кровати встать успел.
Надел я тапочки сначала, затем заправил одеяло.
Потом зарядку сделал четко, потом почистил зубы щеткой,
Потом я поиграл с котом, с сестрой поссорился потом.
Потом решили мы подраться, и вот устал, но говорят,
Что надо быстро одеваться и отправляться в детский сад.

		 


Отмечайте дела, которые делаете. Лучше в ежедневнике, но иногда можно и мысленно. Составляйте список сделанных сегодня дел, распределяя их на рутинные и прорывные.

Рутинные дела – как в первых трех строчках стихотворения А. Суханова. Их нужно выполнять. Будьте беспощадны к себе и выполняйте их, как бы ни хотелось их отложить.

Составьте список таких дел (прямо сейчас!), а потом ежедневно ставьте галочки:

• Кровать заправлена – √.

• Зубы почищены – √.

• Душ принят – √.

• Побрился/сделала макияж – √.

• Приготовлен и съеден завтрак – √ и т. д.



Все эти действия у большинства доведены до автоматизма и не требуют особых усилий. Однако прокрастинаторы начинают избавляться даже от таких дел («Сегодня холодно, не буду душ принимать», «В моде легкая небритость, не буду сегодня бриться»).

Чтобы не превратиться в прокрастинатора, начните борьбу с собой именно с таких рутинных дел.

Прорывные дела – те, которые выпадают из привычного ритма жизни. Их тоже нужно делать обязательно. Но для этого – следующий прием.



Приемы № 78–81. Фиксация прорывных дел

Дети каждый день изобретают для себя новые занятия. Подпрыгнуть и дотянуться до притолоки, посмотреть, кто прячется под кустом, тайком взять мамину помаду и разрисовать ею окно, взорвать петарду – ум еще гибок и требует постоянной подпитки новыми впечатлениями.

Становясь взрослыми, мы постепенно сводим все к рутинным делам, отрабатываем до автоматизма привычные действия… и отключаемся. Места для прорывов не остается.

Если вы вдруг почувствовали, что прокрастинация захватывает вас, постарайтесь обязательно разнообразить свою жизнь.

ПРИЕМ № 78
Придумайте себе хобби – оно тоже в конечном итоге станет рутинным, но все же позволит на некоторое время разнообразить жизнь.

ПРИЕМ № 79
Вместо привычных развлечений (паб, кино, боулинг) сходите туда, куда раньше не заглядывали, – посетите концерт (если раньше ходили на рок-концерты, теперь сходите на концерт классической музыки), публичную лекцию (в крупных городах их сейчас много, в небольших – всегда есть библиотеки, которые организуют лекции и концерты), зоопарк, отправьтесь с друзьями на пикник и т. д.

ПРИЕМ № 80
На работе можно повести себя непривычным образом. Все привыкли, что вы ходите в образе серой мышки, – смените одежду, аксессуары, макияж. Все привыкли, что вы без конца вмешиваетесь во все дела, – сдержите себя и предоставьте высказаться другим. Вы устали от того, что являетесь винтиком в машине, – организуйте вместе с коллегами клуб по рабочим интересам (соберитесь втроем-вчетвером во время перерыва и устройте на 20 минут мозговой штурм для решения какой-нибудь задачи, которая актуальна, но в рутине не решается, – например, как оригинальнее представить товар или как классифицировать клиентов для облегчения процесса принятия решений).

ПРИЕМ № 81
Фиксируйте (запоминайте, а лучше записывайте) любые непривычные для вас поступки, которые вы совершили, – это и будут ваши прорывные дела. Идеально, если хотя бы одно такое дело вы совершите прямо сегодня. Завтра другое. И так далее каждый день.



Совет: не пытайтесь придумать грандиозные дела – они придут, но начинать лучше совсем с небольших. Например, во время чистки зубов возьмите зубную щетку в другую руку (если вы правша, то в левую, а если левша – в правую).


Часть 3

Преодоление комплексов общения

Не хочу! Не буду! Не желаю!




Мозг анализирует ситуацию, в которую мы попали, и вбрасывает в наш организм гормоны, помогающие справиться со стрессом. И нам кажется, что организм протестует, скукоживается, защищается. На глазах – слезы, выражение лица меняется.

«Мама не разрешает мне уехать на уикенд с друзьями, у меня ни на что нет прав».

«Павел не обратил на меня внимания, значит, я недостаточно красива».

«Светка назвала меня дистрофиком, наверное, это правда».

«Начальник на меня наорал, и поделом мне».

«Продавец посмотрел на меня презрительно, я – ничтожество».

«Моих успехов никто не заметил, значит, их и не было».

В зависимости от силы реакции (глубины проблемы) и уровня воспитания в таком состоянии мы можем либо залиться слезами, либо выкрикнуть нечто неконтролируемо-эмоциональное, либо начать размахивать руками, хватать предметы и швырять их в обидчика.

Да, это проще, чем бороться с самим собой. Но все же такие страхи и формирующиеся на их основе комплексы доставляют нам немало хлопот.

Глава 16. О том, как преодолеть страх перемен

Прием № 82. Счастье

В летней школе попросили написать на листе бумаги «Счастье – это…» и продолжить, предложив свою формулировку. Времени на раздумье не было. Каждый писал то, что чувствовал в тот момент. Ответы получились такими:

• Мороженое

• Автопилот

• Горячая вода в ду́ше

• Лето

• Вдохновение

• Состояние сознания

• Когда все свои рядом

• Стать рок-звездой

• Добиться поставленной цели

• Самодостаточность

• Имя существительное

• Любовь

• Когда все есть

• Бесконечность

• Настоящий ты

Для кого-то счастье – это нечто материальное, для кого-то – состояние души, для кого-то – термин из словаря.

Чаще всего такая формулировка – это минутный порыв. Но и он многое говорит о человеке.

Одни люди пытаются пошутить, другие – раскрывают свои мечты, третьи – прячут свои мысли за формальной отпиской.

От того, каким вы видите свое счастье здесь и сейчас, зависит, как вы строите жизнь и сможете ли справляться с комплексами.

Заведите маленький блокнотик. Напишите на обложке «Счастье – это».

А потом каждый день (или даже по несколько раз в день, если возникает такое желание) вписывайте очередную формулировку, которая приходит в голову. Не забывайте рядом проставить дату. В этих формулировках будет все – прочитанные вами книги и блоги, просмотренные фильмы, события вашей жизни и жизни других людей. Не переживайте, если записи повторяются.



Мне запомнилась фраза, которую я где-то прочитала: «Счастье – это путь, а радость – очередная победа на этом пути».

Не останавливайтесь. И пусть на вашем пути как можно чаще случаются радости!

Прием № 83. Не ищи запретов

Существует всего четыре правовые модели:

Английская – можно всё, кроме того, что нельзя;

Немецкая – нельзя ничего, кроме того, что можно;

Французская – можно всё, даже то, чего нельзя;

Русская – нельзя ничего, даже то, что можно.

Бородатый анекдот




Мы слишком многое себе запрещаем.

Попробуйте отказаться от ближайшего запрета, который вы себе ставите (если это, конечно, не общественные табу, не государственные законы и не правила дорожного движения).

Разрешите себе:

• пройти до магазина непривычной дорогой;

• поиграть в детские игрушки;

• выбросить мусор поздно вечером (см. также главу 13);

• сказать «спасибо» не менее 15 раз за день…

Освободитесь от шаблона на запрет.



Чтобы это было проще сделать, каждый раз, когда вам в голову приходит мысль «нельзя», возьмите паузу, медленно вдохните и выдохните и подумайте: «А вдруг можно?»

Прием № 84. Не бойтесь перемен

Не происходит изменений лишь с высшей мудростью и низшей глупостью.

Конфуций





Все, что не убивает, делает нас сильнее.

Ницше




Попытайтесь довести до своего неокортекса мысль «Все перемены – к лучшему».

Да, конечно, ваш рептильный мозг будет сопротивляться, а лимбическая система начнет посылать панические сигналы.



Но вспомните, что вы – homo sapiens (человек разумный). И не позволяйте Крокодилу и Обезьяне в вашем сознании захватить власть над Человеком.

Не зная ночи, мы не оценим день. Мы не называем счастьем отсутствие несчастий.

Перемены нужны нам для того, чтобы вырваться из заколдованного круга лошадки на детской карусели.

Если ваш сегодняшний день был похож на вчерашний, значит, он прожит зря – вы не стали умнее, добрее, сильнее. Вы застряли. Хорошо, если не в болоте. Но застревать и на твердой почве грустно.

Впрочем…


		 
Но есть такой закон – движение вперед.
И кто с ним не знаком, навряд ли нас поймет…

		 
Юрий Визбор



Пусть вас не понимают – все равно идите вперед!

Прием № 85. Так вот

Как-то ехала в поезде. Моим попутчиком в купе был старичок. Очень позитивный и разговорчивый. Слово за словом, и рассказала ему о ситуации, в которую попала и не знала, как из нее выбраться. И тут он мне говорит:

– Тебе, деточка, нужно использовать правило «Так вот».

– Какое правило?

– Очень простое. Когда ты заканчиваешь рассказ, то в конце можешь сказать: «Так вот». Только вот русский язык – он очень гибкий. И позволяет нам многое. Вот послушай. Можно вздохнуть: «ТАК вот» и поставить точку. Все, дальше стена, никуда не пойти.

Он махнул перед собой рукой, словно закрывая перед собой все пути. Затем подмигнул и продолжил:

– А ведь можно-то сказать иначе: «Так ВОТ…» – и вдруг почувствуешь сама, что впереди перед тобой просторы, хоженые да нехоженые тропки! Тебе только выбрать останется, по какой идти. Или не выбирай, а просто иди, куда интуиция подскажет. И все будет хорошо!

На удивление простым и удобным оказалось это правило. И помогает оно в самых разных ситуациях:

• при депрессии, когда кажется, что весь мир против тебя и жизнь беспросветна;

• когда бьешься над каким-то делом или задачкой, а они никак не сдвигаются с мертвой точки;

• если не знаешь, что ответить на хамство или насмешку;

• чтобы побеждать и не останавливаться на достигнутом!

Просто скажите: «Так ВОТ, двигаюсь дальше!»




Глава 17. О том, как выглядеть умным

Комплекс неполноценности сидит в каждом из нас и то и дело пытается заявить о своих правах. В результате мы часто боимся, что скажем или сделаем что-то не так.

Но, оказывается, есть простые приемы, которые помогают нам если не быть, то хотя бы казаться умными!

Многие ходят в тренажерный зал или прыгают через скакалку, пытаясь нарастить мышцы или скинуть вес. Некоторые едят салаты, пьют отвары из трав или глотают витамины, чтобы укрепить здоровье.

Но мало кому в голову приходит, что мозг – точно такой же орган нашего тела, как и любой другой. Ему тоже нужны зарядка и питание. Наверное, мы игнорируем здоровье собственного мозга, потому что «встречают по одежке/фигуре/ макияжу». Задуматься же о том, что «провожают по уму», нам просто некогда. Почему? Да потому, что времени на то, чтобы «показать свой ум», у нас очень мало.

Ученые доказали, что мнение о другом человеке мы формируем за первые 10–12 секунд. И изменить его впоследствии оказывается хоть и возможно, но довольно затруднительно.

Если у вас нет шансов блеснуть умом за эти первые секунды общения с новым человеком, то независимо от того, как вы выглядите, примите хотя бы умный вид. Помогут в этом простые приемы.

Прием № 86. Первое впечатление

Как ни удивительно, но первое впечатление – самое сильное.

Стильная одежда, хорошая обувь, качественный макияж, красивые ногти и все прочие факторы, которым мы обычно уделяем самое большое внимание для того, чтобы окружающие составили положительное мнение о нас, практически не играют роли! В оценке, которую нам дают другие, все это занимает лишь 5–7 %.

Зато взгляд, осанка, выражение лица и жесты «весят» 93–95 % – именно на них основывается то самое первое впечатление, которое нельзя произвести дважды!

Прием предельно прост:

• не сутультесь (опавшие плечи создают образ безразличного, несчастненького, затравленного, смирившегося неудачника);

• не суетитесь (резкие некоординированные движения говорят о разболтанности, неумении концентрироваться и о неуважении к самому себе);

• улыбнитесь благожелательно и понимающе (глупые люди злы, завистливы и вздорны);

• не позволяйте глазам бегать – смотрите спокойно и уверенно (бегающий взгляд выдает трусливого, нашкодившего или лживого человека).



Не так уж и сложно, правда?

Чтобы это было легче сделать, постарайтесь отрепетировать свои манеры дома перед зеркалом.

Прием № 87. Закрепляем первое впечатление

Да, конечно, первое впечатление очень важно. Но если его не закрепить, то человек вас быстро забудет. Поэтому нужно утвердить свой образ в голове людей в следующие 5–15 минут.

Чем ярче и необычнее вы выступите, тем меньше времени потребуется на то, чтобы вас запомнили.

Итак, что нужно сделать, чтобы закрепить в головах людей первое положительное впечатление о вас – ваш образ умного человека:

• представляясь или вступая в разговор, старайтесь сохранять спокойствие, благожелательность, радушие (нервозность, подозрительность, презрение – удел ограниченных людей);

• старайтесь меньше говорить и внимательно слушать – людям нравится говорить самим, и они всегда оценивают внимательного слушателя выше, чем болтуна или безразличного;

• кивните на любое замечание собеседника или мимикой покажите, что цените его мнение независимо от того, согласны вы с ним или нет (умные способны ценить мнения других людей);

• если прозвучала шутка – посмейтесь над ней (у умных есть чувство юмора, и они ценят людей, у которых оно тоже есть);

• при возможности покажите свою заинтересованность в новой информации, знаниях (умные всегда стремятся к развитию и в любой ситуации стараются чему-нибудь научиться);

• не говорите банальностей – умный человек всегда оригинален (стандартное мышление отличает тех, у кого мозг перешел на «рефлексы собачек Павлова» и самостоятельно уже не функционирует);

• не пытайтесь высказаться по вопросу, в котором не разбираетесь, – люди презирают выскочек и «в каждой бочке затычек».



Это не поможет вам при длительном общении (где особенности вашего характера и глубина ума проверяются на деле), но все же первое впечатление вы создать сумеете. А это немало, ведь разрушить его потом будет сложно!

Прием № 88. Первое впечатление. Второй заход

Так случилось, что по нелепой случайности вы не смогли произвести нужное первое впечатление. Эту проблему можно решить.

Если вам не удалось произвести хорошее впечатление в первые несколько секунд, постарайтесь быстро и незаметно исчезнуть. В следующий раз у вас будет новый шанс произвести «первое впечатление».

Это удивительное свойство многие недооценивают. А жаль.

Ежедневно мы встречаем сотни людей, и запомнить всех не в состоянии. Так что если вы и думаете, что «страшно напортачили» в первую встречу, то при правильном поведении у вас возникнет второй шанс.



Конечно, это не поможет, к примеру, на собеседовании, когда человек уже настроился на общение с вами. Но в большинстве случаев этот прием срабатывает. Не забывайте об этом!

Но даже если не вышло, но очень хочется, – попробуйте сменить имидж.

Прием № 89. Смени имидж

Смена имиджа – очень сильная встряска, способная выбить нас из привычной колеи… и избавить от комплексов.

Рутинные привычки – самый большой склад, на котором хранятся наши комплексы. Изменив имидж или хотя бы поменяв немного стиль одежды, мы превращаемся в совсем других людей.

Кроме того, порой смена имиджа помогает нам повторно создать «первое впечатление».

Это бывает нужно, например, на работе.

Вы долгое время (месяцы или даже годы) работаете, все к вам привыкли, выработали определенное мнение о том, что вы за человек, а вам хочется изменить это мнение, показать, что вы не серая мышка, а умный и опытный сотрудник. Все так привыкли к вашей безотказности, что не замечают этого. А вам так нужно, чтобы вас заметили!

Проще всего сделать это с помощью смены имиджа.

Отторжение социумом – одна из сильнейших эмоций, порождающих множество комплексов. Чтобы ее избежать, люди готовы смириться с очень неприятными для себя вещами. Мы соблюдаем дресс-код, мы пытаемся заставить себя выполнять нелепые требования социума, однако нам это претит. В итоге мы теряем интерес к жизни, работе, отношениям с близкими людьми.

ЖЕНСКИЕ КОЛГОТКИ
Женщины ненавидят колготки. (Нет, это не опрос общественного мнения, а исследования легендарного Джерри Залтмана из Гарвардской лаборатории мозга.)

Почему же они их носят? В этом же исследовании показано, что в колготках женщины чувствуют себя выше и стройнее. При этом они знают, что мужчины любят длинные ноги, потому что это сексуально. Женщины хотят выглядеть сексуально, поэтому носят колготки.

Жизненный опыт плюс основные инстинкты заставляют преодолеть ненависть и натянуть на себя колготки, чтобы почувствовать себя привлекательнее, сексуальнее, одним словом – увереннее. Мозг принимает решение, взвешивая положительные и отрицательные эмоции. По-настоящему уверенная в себе женщина не станет надевать колготки, чтобы почувствовать свою сексуальность, однако даже такую женщину мы порой можем встретить в этой неуютной одежде. Это происходит, если на весы падает еще одна гирька: этикет.

«Так положено», «так принято» – социум воздействует на нас, заставляя выполнять неформальные ритуалы и предписания. И вот женщины оказываются в ненавистных колготках, а мужчины – в ненавистных галстуках.



Одной из причин может быть несоответствие нашей работы и образа жизни тому, что заложено в нас природой (см. часть 1).

Но гораздо чаще все обстоит иначе.

Вам нравится работа, вы вроде бы счастливы в браке, у вас с друзьями давно выработались правила и ритуалы общения, но… Вдруг вы обнаруживаете, что погрязли в рутине, что ваших успехов не замечают, отношения в семье и с друзьями стали пресными и больше вас не радуют.

МУЖСКОЙ ГАЛСТУК
Подобно цепи раба, галстук вопиет: мой хозяин соблюдает предписанные правила игры, он туп, упрям и ограничен, он отказывается от творчества и свободы, у него нет выбора, а есть лишь одна дорога – лестница карьеры, по которой можно взобраться лишь подлостью, а не упорством, каждая ступенька которой оплачивается устранением вышестоящего.

Галстук – непременный атрибут современного западного бюрократа, которому очень важно поставить четкие правила и любым путем заставить людей их выполнять. Это касается любых атрибутов – от установленных часов работы «от и до» до дресс-кода.

«Галстучный дресс-код» укрепился в XX веке, когда бюрократия сумела подмять под себя весь западный мир. Чиновники, изнывающие от этого унизительного рабского атрибута, решили, что не хотят мучиться в одиночку и в приказном порядке нацепили их школьникам, военным и полицейским – тем, до кого смогли добраться.

Бюрократы, ничего не производя, научились лихо обворовывать людей, города и государства, называя свои поборы то налогами, то взятками, то интересами граждан. Бизнес, люто завидующий такой прыти, попытался мимикрировать под бюрократов и тоже нацепил на себя эту унизительную удавку.

Президенты разных стран порой устраивают междусобойчики в виде «встречи без галстуков», показывая, что и они могут позволить себе вольности.

Пытающиеся показать свою демократичность корпорации, хмелея от собственной наглости, порой разрешают своим сотрудникам явиться на работу в пятницу без галстуков.



Человек постоянно развивается. Он растет и изменяется ежедневно, ежечасно, ежеминутно. Вы сегодняшний – уже не тот, каким были вчера, ведь вы узнали что-то новое, в вашей голове произошли некие изменения, появился новый опыт.

Покажите себе и другим, что вы изменились и готовы к новому!

• Снимите чопорный костюм и наденьте мягкий свитер.

• Поменяйте джинсы и футболку на строгий костюм.

• Вместо кроссовок наденьте туфли на каблуках.

• Замените юбку брюками.

Или наоборот – в зависимости от того, в чем привыкли вас видеть окружающие.

Неплохим средством являются также другие изменения в вашей внешности:

• прическа;

• аксессуары и украшения (сумки, бусы, запонки, булавки, кольца и т. д.);

• разнообразные галстуки, бабочки, платки, шарфики и т. д.

И уж совсем экстремальный вариант – маленькая татуировка на не очень заметном месте (например, на запястье, то есть чтобы при желании вы могли чуть поднять рукав – и люди бы ее увидели). Однако продумывать ее нужно очень тщательно, ведь она останется с вами на всю жизнь. Так что просто задайте себе вопрос: «Будет ли эта татуировка радовать меня, когда мне исполнится 50, 70 или 90 лет?»




Глава 18. О том, как не бояться собеседования

Люди по-разному чувствуют себя на «своей» и «чужой» территории. Дома мы ведем себя не так, как в гостях, пусть даже не задумываемся об этом, просто жизненный опыт подсказывает нам необходимость подстроиться под ситуацию.

Приходя на собеседование, мы попадаем на неизведанную территорию. Обстановка, люди – все чужое. Плюс страх: а вдруг я сделаю что-то не так или меня неправильно поймут? Или пофигизм: да не нужна мне эта работа, я ее уже заранее ненавижу!

В любом случае мы ведем себя неестественно. А со стороны это всегда очень заметно. Так что нужно успокоиться и проходить собеседование, будучи самим собой, а не мифологическим героем, которого, как вам кажется, ждут в отделе кадров.

Привожу несколько приемов, помогающих на собеседовании. Некоторые из них противоречат другим, так что просто подберите тот прием, который вам ближе.

Прием № 90. «А мне это надо?»

Работа должна вам нравиться. Если это не так, вы никогда не добьетесь на ней успехов. Поэтому первым шагом нужно определиться: а туда ли вы попали, сможете ли полюбить свою работу?

В любой фирме (учреждении) всегда есть определенная организационная культура (см. рис. 5). Если вы попадаете в чуждую вам культуру, вы никогда не сможете полюбить свою работу, сколько бы вам за нее ни платили, какой бы привлекательной ни была должность.

Придите на собеседование пораньше на полчасика. Пройдитесь по офису, посмотрите, как люди друг с другом общаются. Вам нравится такая атмосфера?

Если да – улыбнитесь и смело следуйте на собеседование, у вас обязательно все отлично получится!

Если нет – а чего вы, собственно, ждете от собеседования? Чтобы вас приняли на работу, которая вам будет в тягость?



Прием № 91. Страх сменить работу

– Если я решу сменить ненавистную работу, то не факт, что на другой работе будет лучше, а ведь может быть и еще хуже.

Обычно люди, которые так рассуждают, не делают попыток понять, почему им не нравится эта работа. Не поняв это, они не смогут найти другую работу, на которой будет отсутствовать именно тот фактор, который так напрягает на этой.

Простая отговорка «я ненавижу свою работу» останется отговоркой до тех пор, пока вы четко не сформулируете, за что вы ее ненавидите.

Попробуйте найти ответ. Помочь вам в этом может вопросник.

Меня не устраивает:

• кто – люди, с которыми вы не смогли наладить нормальных отношений («он ко мне придирается», «она стерва, с ней никто не может работать»);

• что – предметы, явления, события, которые вас раздражают («достало приходить без опозданий», «постоянная сверхурочная работа», «очень шумно»);

• где – месторасположение, территория («далеко ездить на работу», «машину негде рядом с работой припарковать»);

• когда – найдите точку, после которой разлюбили свою работу («с самого начала понял, что не смогу здесь работать», «возненавидел, после того как…»);

• сколько – любые количественные раздражители («зарплату не повышают», «слишком много людей работают рядом, отвлекают», «слишком частые командировки»);

• для чего – ваши ожидания («нет возможностей для моего карьерного/профессионального роста», «рутина/постоянные изменения не по мне»).

Список можно продолжить. Не нужно отвечать на все вопросы, просто определите, что именно и насколько сильно вам не нравится. Можете записать это в табличке:



[image: ]

Попробуйте перечислить в первом столбце все, что вам так или иначе не нравится на этой работе. А потом оцените каждый фактор во втором столбце, например, по 10-балльной шкале. При этом 0 будет означать, что фактор совсем неважен, а 10 – что с этим фактором вы не сможете примириться никогда.



Составляя эту таблицу, постарайтесь ничего не упустить.

Выявили все факторы? А теперь оцените.

Если в таблице есть два (или более) пункта с оценкой 8–10 баллов, то вам лучше искать новую работу.

Если в таблице 3–6 пунктов с оценкой 5–7 и более баллов – тоже лучше подыскивать работу.

Постарайтесь на новом месте проверить, что самые ненавистные для вас факторы отсутствуют.

Если в таблице почти все пункты имеют оценку в 1–4 балла, то продолжайте работать и не расстраивайтесь – идеальная работа бывает, но крайне редко, так что вам еще повезло.

И еще один очень важный момент. Подумайте, почему вас раздражают именно эти факторы. Можете ли вы «поменять знак» и вместо раздражения испытывать иронию или удовольствие?



«Руководство меня не ценит» – такой пункт встречается в 80 % анкет. И большинство нытиков никогда даже не делали попытки понять, а почему так получилось. Может быть, виноваты вы сами, а вовсе не руководство?

Прием № 92. Чужая территория

Этот прием хорош, если вы хотите показать, что уважаете чужие правила – и отстраняетесь от них (не критикуя, но и не принимая).

Такая позиция допустима для узких специалистов, профессионалов, которым по роду деятельности не придется активно сотрудничать с коллегами (надежный программист без изюминки, токарь пятого-шестого разряда, бухгалтер по учету основных средств, нештатный верстальщик и т. д.). Вы как бы показываете, что цените себя, при этом не собираетесь играть в корпоративные игры, а также требуете не нарушать вашу зону комфорта.

Лучше всего этот прием подходит тем флегматикам, которые считают недопустимыми факторы постоянных изменений, требования творчества и импровизации, необходимость частой перестройки под новые задачи и прорывные технологии.

Поэтому если вы сангвиник или меланхолик, но все же решились занять такую должность, то на собеседовании вам нужно мимикрировать под флегматика, с первой же минуты показывая, что для вас допустимо, а что нет.

Холерик же не выберет такую позицию никогда – это попросту ему не под силу, даже если он гениальный актер.

Идя на собеседование, оглядитесь вокруг. Бюрократическая организация вам вполне подойдет. А вот если заметите признаки адхократической культуры – вежливо дайте понять, что вам эта работа не подходит. В крайнем случае (если вам не хотелось бы отказываться от этой работы, например, потому что офис близко к вашему дому, здесь платят больше, чем в других местах, должность полностью соответствует тому, что вы хотите, и т. д.) четко оговорите, что:

• у вас будет закрепленное за вами рабочее место, например постоянный станок, бухгалтерия, отдельный кабинет (пусть даже крошечный), либо возможность работать дома;

• вы готовы выполнять лишь четкие задания (оговорите процедуры – у кого и когда получать задания и кому сдавать выполненную работу).

Всем своим видом показывайте спокойствие, невозмутимость, сосредоточенность:

• не реагируйте на внешние раздражители (например, на входящих в кабинет или работающих за соседними столами);

• не машите руками, сдерживайте свои эмоции;

• в сложных случаях, прежде чем ответить, обязательно выдерживайте паузу (см. приемы № 34–36, 135);

• говорите весомо и размеренно.

Фразы, которые отлично подойдут под эту роль:

• «Позвольте ознакомиться с должностными инструкциями» – вы проверяете, насколько бюрократизирована компания, существуют ли четкие инструкции и не являются ли они формальностью, на которую никто не обращает внимания;

• «В чем конкретно будут заключаться мои служебные обязанности?» – вы сразу даете понять, что отклонения от этих обязанностей вы не приветствуете;

• «Кто будет давать мне задание и принимать мою работу?» – вы показываете, что вас устраивает работа с четкими заданиями и сроками, при этом вам будет некомфортно работать с большим числом заказчиков.



Для каждой профессии, безусловно, могут быть и свои вопросы.

Например, переводчик, корректор или редактор могут поинтересоваться, есть ли для специальной литературы утвержденные справочники/словари. Без них справиться с работой будет непросто. Например, неопытный корректор как-то заменил в статье бухгалтерский термин «оборот оборотных средств» на не содержащий повторов, но неправильный термин «вращение оборотных средств».


Глава 19. О том, как предлагать новое

Чтобы предложить новое, нужно сделать пять шагов.

1. Придумать новое.

2. Оценить полезность придуманного.

3. Оценить возможность претворения полезного нового.

4. Хорошо представить результаты претворения.

5. Заразить своей идеей окружающих.



Да, конечно, потом будет реализация вашей идеи. Но ведь вначале все равно придется пройти эти пять шагов!

Страшные ошибки, которые совершают многие генераторы идей.

«Я столько раз предлагала хорошие идеи, но к ним никто не прислушивался! Ну и пошли они все, не буду больше ничего придумывать и предлагать».

«У меня возникла гениальная идея, я рассказал о ней – и ее тут же у меня украли! И кто! Лучший друг! Больше никогда никому свои идеи не буду рассказывать, сделаю все сам».

«У меня есть классная идея, я вынашиваю ее уже несколько лет, только вот пока не нашел возможностей ее реализовать».

В основе всех этих ошибочных суждений лежат комплексы. Причем вполне понятные.

Творческий человек раним. А окружающие и начальники далеко не всегда знают, как общаться с креативными людьми. Так что, увы, спасение утопающих – дело рук самих утопающих.

Если вы – генератор идей, то нужно забыть о своих комплексах и научиться доносить придуманное вами до окружающих.

Прием № 93. Креативная разминка

Задавайте себе вопросы и ищите на них оригинальные ответы. Это отличная зарядка для творческих людей.

Идеальный вариант – детские вопросы.

Мы привыкаем к привычному и перестаем его замечать.

Откройте глаза и удивитесь: почему у дерева такая форма кроны, почему от фонарного столба такая тень, с чем у вас ассоциируется та или иная вывеска или реклама на щите, каких литературных героев напоминают те или иные прохожие, как упростить проход через знакомую лужу…



Задавайте себе по 1–2 таких вопроса утром и вечером, а потом придумывайте ответы (обязательно хотя бы 5–7). Старайтесь делать это с оптимизмом (не пытайтесь начать ворчать и возмущаться) – идеи приходят только в позитивно настроенную голову.

Прием № 94. Не ждать благодарности

Увы! Если вы придумали хорошую идею и сумели донести ее до руководства, то в большинстве случаев идею внедрят, а вам не скажут даже спасибо. Японцы поставили генерирование и воплощение идей на поток, поэтому научились благодарить тех, кто эти идеи придумывает, задействуя и моральные, и материальные стимулы. У нас все не так. Руководство большинства организаций считает, что если вы отлично справляетесь со своей работой, значит, все нормально, ведь вы получаете за это зарплату. А вот если плохо справляетесь, значит, вас надо наказать.

Поэтому запомните: метод кнута и пряника у нас действует только наполовину. Кнут есть, а вот пряника вы не дождетесь никогда. На это нужно настроиться сразу. Тогда не будет поводов комплексовать, мучиться и плакаться, что окружающие вас не ценят.

Или – еще хуже – начнете выпрашивать слова благодарности как подачку. Не нужно. Это унижает вас в глазах окружающих.



(Зато если вдруг дождетесь благодарности, для вас это будет нежданной радостью!)

Прием № 95. Планируйте

Да, планировать надо не только то, как вы расскажете о своем гениальном озарении.

Постарайтесь продумать:

• как, где и когда можно воплотить вашу идею в жизнь;

• сколько это будет стоить (денег, материалов, времени, людей);

• сколько воплощение идеи займет времени и не будет ли это слишком рано или слишком поздно.



Не забывайте, что то, что вы гениально придумали, на практике может превратиться в хаос:
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Рис. 10. Теория и практика планирования





Те, кому вы рассказываете о своей идее, всегда интуитивно ожидают таких вот неувязок и неприятностей.

Снимите их негативные ожидания, показав, что вы не подсовываете сырую идею, а продумали все до мелочей.



Глава 20. О том, как научиться проигрывать

Большинство людей не хотят заниматься наукой и брать на себя ответственность за свой бизнес. Это естественно: любые усилия влекут за собой возможность неудачи. А рептильный мозг старательно оберегает нас от любых ошибок. И его можно понять – в условиях дикой природы ошибка стоит жизни. Жаль только, что это правило переносится и на прочие наши действия, порождая прокрастинацию.

«Не высовывайся!»

«Не ошибается тот, кто ничего не делает!»

Как только мы начинаем делать хоть что-то, ошибки неминуемы. А проигрывать мы не любим. Ну совершенно!

Наш мозг фильтрует любую поступающую информацию. До нашего сознания доводится лишь то, что позволяют «нижние ступени мозга». Совсем как в фирме или в политике.

Проигрыш – рептильный мозг кричит: «Опасность!», лимбическая система включает «панику», неокортекс осознает лишь одно: «Ситуация ужасна».



Если мы не воспитали свой мозг, не приучили его проигрывать, шансов избежать прокрастинации и противостоять комплексам, побуждающим нас откладывать дела и ни к чему не стремиться, у нас не остается.

Прием № 96. Просто играй

Самый простой способ научиться проигрывать – игры. Родители стремятся дать детям побольше развивающих игр (что, безусловно, необходимо), но стараются уберечь от игр, в которых дети могут проиграть. Впрочем, дети компенсируют этот недостаток сами, если им есть с кем играть. Но вот сегодня дети начинают уходить в Сеть и вместо живого общения в лучшем случае получают интернет-общение, которое далеко от реальной жизни.

Поэтому прием предельно прост – старайтесь как можно чаще играть с другими (живыми) людьми. Это могут быть любые игры, в которых вы вживую общаетесь с участниками, – прятки, догонялки, карточные игры, домино, шахматы и т. д.

Не подменяйте их компьютерными аналогами! Борьба с монстрами в компьютерной анимации не поможет вам в жизни! Если уж играть в компьютерные игры, то соревнуйтесь с другими игроками.

Ну а если шансов поиграть с живыми людьми у вас нет, постарайтесь хотя бы почаще играть в индивидуальные игры – раскладывать сложные пасьянсы, разгадывать сложные кроссворды или судоку. Они не принесут вам живых реакций на проигрыш, но хотя бы подготовят вашу нервную систему к тому, что вы в принципе можете проиграть… И что ничего страшного в этом нет.




Прием № 97. Проверяй гипотезы

Этот прием из научного мира, но помогает абсолютно всем. В нем есть лишь одна большая сложность – раскрепостить свой ум и дать возможность провести любые испытания, в том числе и те, что могут противоречить вашей гипотезе.

В 80 % случаев люди отказываются не только принимать, но даже замечать факты, которые противоречат их мнению.

Возьмите любое утверждение. Как правило, это может быть:

• аксиома – исходное утверждение, которое не нуждается в доказательстве;

• теорема – утверждение, которое доказуемо (часто исходя из аксиом) как минимум в рамках данной науки;

• гипотеза – то, что уже сформулировано, но пока не доказано.



В науке аксиомами называются некие безусловные истины, не требующие доказательств. На деле это не всегда так, но аксиома остается аксиомой, пока ее никто не опроверг нет. Например, в геометрии Евклида аксиомой считается утверждение «параллельные прямые не пересекаются», хотя в геометрии Лобачевского это не так.

Теоремы из школьного учебника (и многие другие) доказаны: например теорема Пифагора верна для евклидовой геометрии, хотя и не срабатывает в сферической геометрии.

На Марсе есть вода – доказано, на Марсе есть жизнь – гипотеза, поскольку пока тому нет подтверждений либо опровержений.



Как же мы поступаем с аксиомами, теоремами и гипотезами?

Очень часто мы выдвигаем какое-то утверждение и превращаем его в аксиому («я некрасивая», «я неудачник») – и старательно развиваем в себе комплекс неполноценности, выискивая все возможные и невозможные доказательства того, что мы правы!

Итак, если вы поняли, что у вас есть некий комплекс, постарайтесь провести «научное» исследование.

Делать это можно разными способами. Вот один из них.

Истоки. Нужно понять причину вашего утверждения (убеждения) – это поможет понять, что вы не там нашли повод для волнений. Например, «я некрасивая». Понятия красоты, с одной стороны, универсальны, с другой – очень индивидуальны. Кого-то тошнит от математической красоты доказательств, а кого-то – от эмоциональных криков восхищения. И ни то ни другое не служит эталоном красоты. Более того, она может облегчить или усложнить нам жизнь, но уж точно никогда не сделает нас более счастливыми.

Попробуйте отвлечься и подумать – зачем вам красота? В чем она вам помогает или мешает в жизни? «Кому много дано – с того много спрашивается». Напишите список того, в чем красота вам могла бы помочь, а в чем ваша «некрасивость» вам реально мешает. А рядом добавьте то, что может заменить красоту (всегда есть то, что может заменить). Например:

1. Красота могла бы помочь
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2. Некрасивость мешает
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В левых столбиках пишите все, что придет на ум, а в правых попытайтесь подыскать по каждому пункту один, два и более заменителя.



Чтобы было легче, постарайтесь подойти к заполнению с юмором или хотя бы с позитивным настроем – улыбнитесь до того, как начнете, а потом периодически улыбайтесь и смейтесь над своими придумками.

Глава 21. О том, как одерживать победы

Наша жизнь складывается из побед и поражений.

«Без поражений нет побед, и равен счет удач и бед», – с болью в сердце когда-то пела группа «Воскресенье».

Ей вторила моя подруга Надя Бибина, посвятив мне песню, в которой были такие слова:


		 
Знаешь, Лола, слышишь, Лолка, не грусти,
Что не радости одни встречаешь на пути.
Обязательно вернешь, когда-то взяв,
Не приобретешь, не потеряв.

		 


Да, жизнь полосатая, мы берем и даем, побеждаем и проигрываем. Вопрос только в том, какова ширина этих полос.

У одних это матрац с равномерными широкими полосами, у других – темная роба с мелкими светлыми искорками, у третьих – светлые одежды, с которых грязь, даже попав на них, легко стряхивается.

Совсем избавиться от темных полос нельзя. Но в наших силах сделать так, чтобы уменьшить их ширину и влияние на нашу психику. Как? Вот несколько приемов.

Прием № 98. Избавься от халявы

Все знают, что бесплатный сыр бывает только в мышеловке. Но большинство из нас упорно лезут в эту мышеловку, уговаривая себя: «На халяву и уксус сладок».

Однажды к нам пришел компьютерщик, чтобы провести провод в квартиру и подключить Интернет. Заодно мы попросили его переустановить «винду» на старом ноутбуке. Дело это не быстрое, так что пока система грузилась, мы пили чай и болтали. Вернее, парень с упоением рассказывал, как обманывает фирму, в которой работает. Проанализировав его рассказ, я спросила:

– Какой в этом смысл? Ты зарабатываешь на обмане 10–15 руб лей в день. На это ты тратишь 3–4 часа ежедневно. Зарплата у тебя сдельная – за оставшиеся от воровства часы ты зарабатываешь 35 тысяч в месяц. Если бы честно работал весь день полностью, зарабатывал бы 70 тысяч. Зачем же тебе убивать столько сил на грошовый заработок?

– Как зачем? Это же на халяву! Я же сам придумал, как кинуть фирму!

Никакая математика и личная выгода до его мозга не доходили. Он нашел способ обмануть фирму, и все – гормональный всплеск, эйфория, счастье. Мышеловка захлопнулась. Рептильный мозг хихикает, лимбическая система довольна, неокортекс отдыхает.

В большинстве случаев за халяву мы прямо или косвенно платим гораздо больше, чем заплатили бы, честно купив.

Постарайтесь избавиться от халявы, не ведитесь на посулы зазывал. Не забывайте, что никто не станет рекламировать то, что вам действительно нужно. Как правило, реклама нужна лишь тому, кто пытается втюхать вам то, в чем вы не нуждаетесь.




Прием № 99. Делай, а не скули

Вместо того чтобы гордиться хорошим, частенько мы зацикливаемся на одной не вполне устраивающей нас детали (комплекс неполноценности, комплекс физического несовершенства и т. д.).

Самое смешное, что чаще всего это просто отговорка для самого себя: «Я не могу это сделать, потому что у меня…»

Не можете именно это? Не нойте – сделайте другое!



Лена занималась спортивной гимнастикой, но ее отчислили из команды как бесперспективную. Однако она не унывала – и ей повезло. С ней согласился работать тренер совсем в другом виде спорта.



В результате она стала майором российской армии, послом Олимпийских игр и многократной чемпионкой мира и Олимпийских игр. Елена Исинбаева – самая известная из современных легкоатлетов, установившая (на 2015 год) в прыжках с шестом 28 мировых рекордов!

Сэмюэл Лэнгхорн Клеменс очень хотел стать лоцманом. И даже получил в 1859 году удостоверение лоцмана. Увы, претворить свою мечту в жизнь ему не удалось, потому что появилось навигационное оборудование – и прежняя профессия изжила себя.



В итоге Сэмюэл стал писателем – мы все читали его книги и знаем его как Марка Твена.

Кстати, Эрнест Хемингуэй писал, что «вся современная американская литература вышла из одной книги Марка Твена, которая называется “Приключения Гекельберри Финна”». Вот и подумайте – где была бы та литература, если бы мечта Сэмюэла сбылась?

Семен Альтов мечтал стать химиком. И ведь стал – получил образование и много лет работал, пока не осознал, что перерос свою мечту.



С детства он писал стихи, став взрослым, не бросил этого занятия. Однако романтические строфы мгновенно куда-то испарились, как только он по-настоящему влюбился. С этого момента он стал… сатириком.

Юрий Гагарин с детства хотел стать летчиком. А стал первым космонавтом.



Потом многие мечтали стать космонавтами, но не стали даже летчиками.

Летчиком мечтал стать и Владимир Путин, но потом решил, что разведчик – это круче. И стал разведчиком. А потом подумал, что надо еще что-нибудь поменять в своей жизни.



И стал президентом самой большой страны в мире.

Прием № 100. Мечтай заранее

Человек говорит:

– Мечтаю получить миллион долларов.

– А представь, что получил. Что дальше?

– Ну, придумаю что-нибудь, уж найду, как потратить…

Увы, сразу понятно, что заветный миллион ему не получить. Почему?

В такой мечте заложена даже не одна мина, а сразу несколько.

• Деньги не могут быть целью, деньги – всегда только средство. Подмена понятий уничтожает возможность найти пути достижения желаемого.

• Средство позволяет воплотить одну вашу мечту – одну из многих. Те, кто думает, что много денег – это исполнение многих желаний, ошибаются, потому что желание – это не мечта.

• Мечта должна вести вас за собой, а не быть конечной целью. Это вектор, направляющий ваше развитие, а не точка на карте.

Вспоминается старый анекдот.

Французу, американцу и русскому задали вопрос: «Что вы будете делать, если неожиданно получите миллион долларов?»

– Куплю для моей любимой женщины машину, манто, и еще я тут как раз присмотрел небольшую уютную виллу, где мы будем счастливы, – мечтательно ответил француз.

– О! Я открою свой бизнес, у меня уже есть бизнес-план! – деловито сообщил американец.

– Раздам долги, – не задумываясь, сказал русский.

– Ну ладно, отдадите долги, а остальные?

– Остальные подождут! – отмахнулся русский.

Да, мы почти разучились мечтать. Мы видим некую цель и бросаем все силы на ее достижение. Увы, цель – это не мечта.

«Мечтать не вредно. Вредно не мечтать» – эту фразу я использую в качестве подписи во многих форумах и соцсетях. Я действительно верю в это. И мечтаю. О самом разном. О полете к звездам, о новых книгах любимых авторов, о желании самой написать фантастическую повесть, о построенном по моему проекту доме, о поездке в летнюю школу в следующем году, о новых учителях и новых учениках, о победе любимой команды в ближайшем матче, о задушевных посиделках с друзьями, об интересных разговорах с попутчиками…

Некоторые мечты достижимы, другие нет. Часть из них сбываются, часть – нет. Какие-то зависят только от меня, а какие-то совсем от меня не зависят. Но у меня есть о чем еще помечтать… Мечты раздвигают горизонты сознания и делают мир вокруг нас светлее. Мечтайте!



Прием № 101. Далеко ходить не надо

Вы утром проснулись, позавтракали, вышли из дома, добрались до работы, проработали весь день, вышли с работы, зашли в ресторанчик поужинать, сходили в кино, вернулись домой и легли спать. Привычный день? Никаких неожиданностей?

Ученые подсчитали, что за один такой вот банальный день у вас было 74 возможности круто изменить свою жизнь!

Изменить свою жизнь несложно. Нужно просто захотеть. Выбрать путь и следовать по нему. А по дороге приглядываться к возможностям. Для начала хотя бы начать замечать их.

Попробуйте прямо сейчас составить список возможностей, которые вам предоставлялись вчера.



Сколько вы наберете? Огорчительно, если ни одной. Не смущайтесь, если заметили меньше десятка. Гордитесь, если больше дюжины. В любом случае попытка заметить, зафиксировать и сформулировать возможность говорит о том, что Свой Путь вы уже начали. Не останавливайтесь!


Приемы № 102–105. Играйте в свою игру!

«Вся наша жизнь – игра». Банально? Ну это как посмотреть.

Люди делятся на тех, кто играет по чужим правилам, и тех, кто придумывает свои.

Со школы нам внушают:

• «соблюдай дресс-код» – и мы, вырастая, послушно меняем школьную форму на рабочую униформу (неважно, оранжевый это жилет дорожного строителя или деловой костюм) и «стильную одежду» вне работы (для одних это джинсы и свитер, для других – платье и каблуки, для третьих – униформа субкультуры);

• «соблюдай правила» – всегда придуманные кем-то другим и всегда вбиваемые с помощью угроз и наказаний;

• «слушай (подчиняйся) старших» – и вот мы слушаем учителей, а вырастая – начальников или своих супругов, подчиняясь и не возражая;

• «не выделяйся» – жесткие школьные правила сурово наказывают всех, кто выделяется из общей массы (если ты отличаешься в «плохую» сторону, то тебя наказывают учителя, а если в «хорошую» – то недовольные твоими успехами одноклассники).

Да, конечно, Ленин был прав: «Жить в обществе и быть свободным от общества нельзя». И мы, безусловно, должны выполнять какие-то правила. Учитывать сигнал светофора, не ссориться с руководством, уважать старость и помогать слабым.

Однако человек, который хочет чувствовать себя свободным, может изобрести для себя игру, в которой только он сам будет устанавливать правила.

Чтобы играть по своим правилам, необязательно придумывать новый вид спорта или становиться президентом (количество правил, которым должны подчиняться президенты, превышает все мыслимые и немыслимые границы, – это самые зависимые от правил люди).

ПРИЕМ № 102
Вы будете гораздо счастливее, если хотя бы в свободное время займетесь тем, что вам нравится. Условия такой игры вы придумываете сами. Ограничение только одно: это должно быть созидание, а не потребление, ну или на крайний случай и то и другое вместе.



Так поступают, например, многие коллекционеры.

«Я собираю магнитики на холодильник с игроками любимой футбольной команды».

«У меня коллекция книг про Гарри Поттера на разных языках – будешь в Индии, поищи на хинди, желательно все семь книг – их у меня еще нет».

«Я коллекционирую зажигалки, но только те, на которых изображены животные и прочая фауна».

ПРИЕМ № 103
Впрочем, необязательно быть коллекционером – возможностей для созидания множество, например:

• плести фенечки или макраме, вязать или вышивать (кстати, это не чисто женское занятие – так, в разных странах среди любителей вязания насчитывается от 3 до 15 % мужчин!);

• разводить кактусы или сибирских котов;

• делать различные поделки – материал и формы выбираете по своему вкусу (лепите, выпиливайте, выдувайте, склеивайте и т. д.);

• писать рассказы и повести (а для начала хотя бы фанфики);

• рисовать, чертить, раскрашивать;

• танцевать – лучше всего осваивать все новые танцы (от классических и народных до современных и ультрамодных).

ПРИЕМ № 104
Кстати, самый простой способ играть по своим правилам – читать. Вы сами определяете, чем вы увлекаетесь (физикой или генетикой, детективами или фантастикой. Желательно читать книги, а не «Твиттер», – только литература способна развивать мозг и память.

ПРИЕМ № 105
Хобби. Созидательное хобби – всегда учеба. Постоянная и увлеченная. Если вас действительно волнует то, чем вы занимаетесь, вы будете искать новую информацию, обогащать свой жизненный опыт, становиться профессионалом, экспертом, консультантом.

Для некоторых людей их хобби становится работой, для других – средством от житейских неприятностей, для третьих – смыслом жизни. Как бы то ни было, но в добрый час наше хобби приносит нам радость и счастье, а в момент отчаяния всегда приходит на помощь.

А заодно избавляет от большинства присущих нам комплексов! В конце концов, до комплексов ли тут, когда дело касается вашего страстного увлечения!



Поневоле вспоминается школьная мораль: если бы Анна Каренина увлекалась делом, у нее не было бы сил, чтобы зацикливаться на своей любви, и пустоты, вынудившей броситься под поезд.

Если у вас нет созидательного хобби – вы нищий (независимо от того, сколько у вас подчиненных, денег, ботинок или загородных вилл).

Глава 22. О том, как наплевать на чужое мнение

Многие комплексы неполноценности определяются тем, что мы боимся некоего чужого мнения.

«А что люди скажут?»

«А вдруг кто-нибудь подумает, что я…?»

В подавляющем большинстве случаев такие опасения ничем не подкреплены. Мы просто гипотетически выбираем самый плохой сценарий и накручиваем себя печальностью исхода. В этом случае действует цепочка:

• неокортекс (не на сознательном уровне, а на уровне подкорки) при анализе последствий возможного события выдвигает несколько вариантов, а далее для принятия решений сбрасывает их на эмоциональный уровень (где решения принимаются быстрее);

• в случае, если вопрос не такой уж и простой, решение с эмоционального уровня перекладывается на рептильный мозг (то есть базовые инстинкты, которые способны принять решение с наименьшими затратами и в кратчайшее время);

• рептильный мозг способен выбрать из множества вариантов решений лишь одно: опасно или нет, а малейшее сомнение в безопасности он трактует однозначно: «Опасность!» – и далее он либо сразу принимает одно из решений «бей/беги/замри», либо возвращает принятие решений в виде тревожных сигналов в лимбическую систему;

• происходит негативное эмоциональное возбуждение – и следует наш отказ от любого позитива.

Самый простой способ не думать, что скажут, – не делать плохого.

Если вы не делаете ничего плохого, никто о вас дурного слова не скажет. А хорошего тревожиться вряд ли стоит, правда?

Тем не менее мы тревожимся. И чем больше тревожимся, тем больше комплексуем, тем чаще отказываемся делать хоть что-то, что бы могло заставить нас покинуть зону комфорта.

Чего же на самом деле мы боимся?


Приемы № 106–109. Поменяйте зону комфорта

Слава всегда снимает деньги в банкомате, а потом расплачивается ими в кассе супермаркета. Почему бы не заплатить карточкой? Повышенная тревожность заставляет его опасаться, что он что-нибудь сделает не так (вставит карточку другой стороной, наберет неправильный код) и кассир удивится/пожалеет/будет презирать его.

Несмотря на то что до этого кассира ему нет никакого дела, страх оказаться смешным или неумелым вытесняет любые доводы рассудка.

Как ни странно, Слава – глубокий интроверт, ему вообще некомфортно общаться с незнакомыми людьми. И общение с незнакомым кассиром он предпочитает бездушной карточке. Зона комфорта для него – «не опозориться». Платить деньгами гораздо привычнее и не внушает такого ужаса, как гипотетическая возможность опозориться с карточкой.

Да, как и со многими другими комплексами, здесь очень важно понять самого себя, определить источник своих страхов и постараться преодолеть их. Отчасти в этом поможет лимбическая карта (см. прием № 115), но не всегда.

Замечая, что препятствием для вас является неправильно определенная (но уже въевшаяся в вас) зона комфорта, постарайтесь ее изменить, например:

ПРИЕМ № 106
«Клоун». «Я не позорюсь, а развлекаю».

ПРИЕМ № 107
«Ботаник». «Я вещь в себе, мне нет дела до чужого мнения».

ПРИЕМ № 108
«Нарцисс». «Я так хорош(а), что все обращают внимание только на то, как я выгляжу, а не на то, что я делаю» (или наоборот).

ПРИЕМ № 109
«Мастер». «Люди ценят меня за то, что я делаю, а не за то, как я выгляжу».



Прием № 110. Число Данбара

Я иду по Невскому проспекту. Зима, под ногами – обледенелая плитка (это у коммунальщиков шутка такая: на морозе поливать тротуарную плитку кипятком). Скользко – жуть. И вдруг вижу, как меня обгоняет бегущий трусцой парень. Голый. То есть совсем голый. А у меня в голове одна мысль: «Счастливец, босиком, наверное, бежать легче, чем в скользких сапогах…»

Меня не интересует, кто он и какой спор проиграл. Его не интересуют пешеходы, мимо которых он бежит. Всем все равно. Закон большого города.

Число Данбара – максимальное количество социальных связей, которое может поддерживать человек. По утверждению Данбара (подтвержденному нейросоциологическими исследованиями), 1500 человек – предел, который не под силу превысить ни одному человеку (см. врезку). Все остальные люди являются лишь неопознаваемым фоном, в них мы можем находить лишь знакомые черты кого-то из своего ближнего круга («смотри, как он похож на Мишу»).

ИЗ ЧЕГО СКЛАДЫВАЕТСЯ ЧИСЛО ДАНБАРА?
Изучая неокортекс людей и животных, английский антрополог Робин Данбар вычислил, что, исходя из его размеров, предельное число постоянных социальных связей для разных людей (в зависимости от их характера и социального положения) составляет от 100 до 230 (обычно около 150) человек; требуя затрат большого количества интеллектуальных усилий, регулярные связи между людьми просто не могут выйти за эти границы.

В деревне, где проживает менее 200 человек, все знают всех, а в городе человек оказывается одиноким, поскольку мозг активно препятствует восприятию большого числа людей и старается отторгнуть возможности сближения.

Тысячи подписчиков в соцсетях создают иллюзию того, что у вас столько друзей, но ваш мозг никогда не сможет справиться с таким объемом общения.

Для упрощения мозг дает подсказки «ближний круг – дальний круг»: в ближний круг входит ограниченное число людей, все остальные – лишь их «продолжения». «Это человек от Петра Петровича», «это родственник Ольги Семеновой» – мы не фиксируемся на людях дальнего круга, воспринимая их лишь как продолжение человека из ближнего круга.

Всего кругов шесть:

• три первых (5, 15, 50 человек) – наш ближний круг, те, с кем мы общаемся хотя бы раз в квартал;
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Рис. 11. Круги общения по Р. Данбару





• центральный четвертый круг (150 человек) – это максимально возможное число людей, с которыми мы можем поддерживать личное общение хотя бы раз в год, то есть те, с кем возможно сколько-нибудь продуктивное взаимодействие;

• остальные два круга (500 и 1500 человек) – это люди дальнего круга, которых мы можем при необходимости опознать (вспомнить, ассоциировать с чем-либо или кем-либо).

20 родственников, 30 одноклассников, 30 однокурсников и 20 коллег по работе – по сути, это предел связей для большинства людей.

Вступая в брак, мы добавляем еще 100 человек из окружения партнера: на большее наш мозг не способен, и он начинает отторгать не только людей из ближнего круга супруга/ супруги, но даже людей из своего личного ближнего круга: мы забываем одноклассников и однокурсников, перестаем общаться с родственниками и друзьями.

Чем больше связей возникает на работе, тем меньше их остается для личной жизни.



Вас еще волнует чужое мнение? Тогда задумайтесь: чье именно? Тех людей, с которыми вы не будете общаться никогда?

Если вы политик, то, наверное, вам важно мнение электората, а если артист – вам нужно лишь, чтобы вас не забывали, причем положительный или отрицательный знак репутации вообще не имеет значения. Для большинства же людей мнение чужих людей крайне малозначимо.



Наши инстинкты первобытного человека подсказывают нам: «Хорошо/нехорошо, если об этом узнают». Многие тысячи лет человек жил маленьким тесным коллективом. Племя, деревня – то, что «люди узнали», – формирует мнение окружающих о вас на всю жизнь. Рептильный мозг это запомнил и закрепил в лимбической системе. В итоге в любой ситуации, когда вы хотя бы гипотетически можете не соответствовать архетипической модели («мужик, а ведет себя как баба», «баба, а ведет себя как пропащая»), мозг начинает паниковать: «Нельзя, страшно, ужасно, запрещено».

Да, неокортекс понимает, что ничего страшного не происходит. Но первобытные инстинкты сильнее. И чем меньше вы тренируете свой мозг, чем больше даете волю необученным инстинктам, тем сильнее комплекс.

Ведь рептильный мозг не учитывает, что вы живете не в племени и что жизнь у вас разнообразнее, чем у первобытного человека, в десятки тысяч раз. Ну не нужно было ему разбираться в банкоматах, смартфонах и сайтах. Его не волновали выпуск нового Apple, марки автомобилей и виды страховок.

А нас вот волнует. Современный человек просто тонет в водопаде обрушивающейся на него со всех сторон информации. Он пытается выплыть, хоть как-нибудь сориентироваться. Но с каждым днем информационный поток нарастает. Мозг не успевает его перерабатывать. И мы все чаще и чаще сталкиваемся с проблемой собственной некомпетентности.

Один не умеет есть палочками, другой тупит в разговоре о программах для айпада, третий путает Чайковского и Чуковского – у каждого найдется свой повод для паники.

Нужно приучить мозг не стесняться собственной некомпетентности. На крайний случай воскликните: «Пусть первым бросит в меня камень тот, кто знает все!» Впрочем, можете проверить – кричать не потребуется.



Посторонним людям плевать на то, как вы себя ведете. Ну разве что вы уж слишком нарушите стереотипы, но и тут беды нет, я вот не узнаю при встрече того парня, что бежал нагишом, равно как и он меня.

И уж конечно, кассирше в супермаркете нет никакого дела до того, каким концом вы вставили карточку. Она разве что вздохнет о потерянном на переворот карточки времени, но запоминать вас как «тупого идиота» не станет – у нее таких за день наберется не один десяток, всех не упомнишь.

Самый маленький город в России (Чекалина в Тульской области) насчитывает около 900 жителей. В нем, вероятно, «все знают всех» хотя бы в лицо, но даже там вряд ли все общаются со всеми. Остальные города превышают максимальное число Данбара (1500 человек). В городах, количество жителей которых больше 50 тысяч человек, проживает 86 % городского населения страны, в том числе 60 % в городах с населением свыше полумиллиона человек.



Круг тех людей, кто запомнит вас в лицо и будет с вами общаться, составляет 50 человек. Число людей, которые, может быть, припомнят вас при встрече, не превышает 1500. Мы не знаем в лицо даже всех людей, живущих с нами в одном доме, если число квартир превышает 50.

Не делайте людям плохого. И тогда они не запомнят вас ни за что. Их неокортекс не больше вашего.




Прием № 111. Переключатель «логика-эмоции»

Зачем: не допустить зарождения и закрепления большинства комплексов неполноценности.

Перед важным выступлением я забежала в туалет, подправила макияж, убедилась, что выгляжу отлично. Затем направилась в зал, где проходило совещание. Навстречу мне двигалась знакомая злыдня.

– Ой, что случилось, Лолочка? Деточка! Ты ужасно, ужасно выглядишь! – вдруг закричала она голосом, полным сострадания.

Злыдни умеют испортить настроение, притворяясь заботливыми.

Впрочем, чужое мнение трогает нас, только если другому человеку удалось перетащить нас на свою волну. Нужно просто этого не допустить.

Чтобы защититься от таких наскоков, нужно быстро переключиться.

Проще всего использовать для этого модель двух полушарий мозга. Левое является логическим, а правое – эмоциональным. Переключите вашего оппонента на другое полушарие!

Просто посмотрите на рис. 12 и запомните, какое полушарие чем занято:

• если злыдня пытается утащить вас на эмоциональную сторону, парируйте логикой;

• если вас пытаются дезориентировать логикой, парируйте эмоциями.
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Рис. 12. Логика против эмоций





В моем примере наскок злыдни был эмоциональным. Значит, переключить нужно с эмоций на логику, например:

• «Ой, я совершенно забыла, что А в квадрате плюс Б в квадрате дает С в квадрате!» – теорема Пифагора любую злыдню собьет с толку!

• «Я забыла, как по-китайски “строительство”» – апелляция к любому языку, который злыдня наверняка не знает, отлично ее дезориентирует.

В данном случае вы вроде бы благодарите злыдню за внимание, но при этом еще и вооружаете ее дополнительными фактами для сплетен о вас (см. главу 24).



В итоге враг обезоружен – он начнет судорожно прикидывать, как можно использовать такой факт в разговорах, да и продолжить разговор не сумеет. А вам остается лишь спокойно удалиться, хихикая в душе над тем, как вы круто справились с проблемой.

Но бывает и так, что злыдня пытается поразить вас логикой. Например, вам пренебрежительно кидают:

«Это совершенно очевидные факты, не понимаю, как вы этого не можете усвоить».

В этом случае ваш ответ должен перевести человека на эмоциональную половинку мозга, отвечающую не только за эмоции, но и за пространственное, образное мышление, ориентацию на местности и т. д.:

«Я воспринимаю факты как мелодию, а в ваших примерах они создают дисгармонию!» – можете изобразить руками волну, которая то плавная, то подскакивает.

«А давайте попробуем изобразить совокупность ваших фактов в виде здания – мне кажется, что у него явно отсутствует фундамент, тогда вы увидите, что “окна” и “крыша”, которыми вы оперируете, просто повисают в воздухе!»



Поверьте, этот прием очень полезен в тех случаях, когда вас пытаются убедить в правильности своего мнения, а вы не находите достаточно весомых фактов, которые бы убедили собеседника. При этом вы не только дезориентируете оппонента, но и сами мгновенно приобретаете уверенность!

Прием № 112. Освобождение «Ку»

В фильме «Кин-дза-дза» был очень хороший прием «Ку», там он трактовался как приветствие, а на самом деле он проникнут глубочайшей иронией и свободой.

Используйте жест и выкрик «Ку» для того, чтобы снять мышечное напряжение или стресс, поднять себе настроение, для ослабления эмоциональной нагрузки. И конечно, для того, чтобы не принимать близко чьи-то дурацкие высказывания.

Выполнять упражнение нужно в одиночестве (зрители тут ни к чему) – в зависимости от того, где вы находитесь, найдите спокойное место (лестничная клетка, комната, кухня, ванная и т. д.). Впрочем, если вы видите, что назревает конфликт, можно подговорить окружающих выполнить это упражнение всем вместе (естественно, проще всего сделать это, когда люди хорошо знакомы, например это семья, друзья, коллеги, и ранее уже выполняли такой коллективный релаксирующий тренинг).

1. Находясь в одиночестве, встаньте прямо, ноги на ширине плеч.

Очень важно исходное положение рук. Начать выполнять базовые упражнения можно с различного расположения рук в зависимости от того, какой именно цели вы хотите добиться:

• снять умственное, физическое или эмоциональное напряжение – поза защиты: ладони прижимаются к нижней части живота (для женщин) или ниже (поза футболиста в стенке во время штрафного – для мужчин);

• снять ощущение всемогущества (высокомерия, пренебрежения к другим, ощущения победителя и т. д.) или в состоянии ярости, злости – руки поднять над головой, сомкнув ладони (как при хлопке);

• при стрессе, скованности, зажатости, грусти, тоске – прижать ладонь к груди чуть ниже горла и накрыть второй ладонью.

2. Одновременно с резким выдохом «Ку» чуть приседаете, раздвигая руки и колени в стороны.

3. Повторите 2–5 раз.

До и после выполнения упражнения желательно хитро улыбнуться, словно говоря своему состоянию: «У тебя нет власти надо мной, вот я тебя сейчас сделаю», «Ну что, теперь понятно, кто из нас сильнее?».



Обычно после этого упражнения даже сильные стрессы снимаются или существенно ослабевают.

Если вы разозлены, то в положении «руки над головой» обязательно улыбнитесь (даже через силу).

Выполняйте это упражнение хотя бы раз в неделю.

Если вас трясет от бешенства из-за тупости другого чело века, мысленно представьте, что вы делаете это упражнение, – и злость пройдет, а вы сможете посмотреть на беднягу с иронией.




Глава 23. О том, как не зацикливаться на проблемах

Прием № 113. Нос любви не помеха

Какими мы чувствуем себя рядом с другими людьми? Волнует ли нас то, что они о нас думают? Переживаем ли мы из-за собственного несовершенства? Из-за чего мы комплексуем?

«Один мальчик в классе сказал, что у меня нос, как у Буратино, острый и длинный. Поэтому я всю жизнь отвергала любых кавалеров, мне казалось, что они ужаснутся, как только разглядят мой нос поближе. Выйдя на пенсию, я познакомилась с одной старушкой – нос у нее был еще длиннее и острее, чем у меня. И я до сих пор не могу понять, как ей удалось с таким носом трижды выйти замуж?»

«В юности я была очень худой. Когда садилась в автобусе, мне казалось, что я занимаю в ширину только треть сиденья. Это страшно мучало меня, я комплексовала, старалась надевать просторную одежду, не застегивала плащ, носила большую сумку – делала все, чтобы прикрывать пустующие вокруг меня части сиденья!»

Кто-то переживает из-за своего носа, кто-то из-за фигуры, кому-то не нравятся собственные волосы, а у кого-то прыщик на лбу вскочил. И вместо того, чтобы просто махнуть рукой на это недовольство, мы начинаем накручивать себя. Более того, искать любые подтверждения правильности своего мнения и игнорировать все, что ему противоречит!

Идеальной красоты не бывает:

• одним нравятся толстые, вторым – худые, а третьим – «в теле»;

• говорить, что мужчины в женщинах видят только ноги, такая же ерунда, как утверждать, что женщины у мужчин замечают только бицепсы;

• когда мы видим на картинке топ-моделей, то не задумываемся, что такая красота – тяжелая работа, занимающая у изможденных диетами девушек от 6 до 16 часов в сутки и заканчивающаяся через 3–4 года расстройством нервной системы и стремительно стареющей под воздействием тонн косметики кожей;

• по статистике, самые стабильные и счастливые браки заключают люди с неидеальной внешностью;

• а вот писаным красавцам и красавицам счастья в личной жизни перепадает не много (в 80 лет лишь 2,5 % таких людей вспоминают, что были счастливы за всю свою жизнь больше шести месяцев).

Не забывайте, что проблемы, волнующие вас, в большинстве своем не волнуют окружающих. Так что переживать из-за того, что кто-то обратит внимание на ваш нос и из-за этого не поймет вашу мысль, довольно глупо. Проверьте это.

Как вы думаете, сколько времени сегодня вечером ваши коллеги и знакомые будут думать о вашей внешности?

Минуту? Час? А может, вы им будете сниться в кошмарах?

Нет, скорее всего, они вас и не вспомнят в своих вечерних занятиях. Так зачем же вы думаете об этом? Может быть, вам нечем заняться?

• Попробуйте улыбнуться, похвалить себя за хороший день, сходите в парикмахерскую, в театр или на концерт, почитайте книгу, посмотрите комедию, займитесь любимым хобби или просто сделайте уборку в квартире вместо того, чтобы заниматься самоедством.

• Не допускайте критиканства в мыслях о себе. Если уж очень нужно – покритикуйте, но обязательно конструктивно (см. прием № 138). Если есть возможность исправить ситуацию – исправляйте. Если нельзя – примиритесь, восхититесь и полюбите свой «недостаток».



Прием № 114. Лимбическая карта (карта эмоций)

Те проблемы, которые мы видим, на которых зацикливаемся и начинаем ставить во главу угла, зачастую являются надуманными, а не реально существующими. Мы накручиваем себя, замечая только то, что подтверждает наш комплекс, старательно отвергая все опровержения. В большинстве случаев это происходит из-за сбитой системы ценностей.

Какие ценности для нас важны? Большую часть их представляют вызванные эмоциями (лимбическим мозгом).

Немецкий ученый Ганс-Георг Хаузел[11] на основании экспертных оценок психологов сумел построить лимбическую карту (карту подсознания, карту эмоций) (рис. 13).

Впоследствии эта карта была апробирована в ходе самых разных исследований – от интервью и тестов психологов до сканирования мозга нейробиологами.

На этой карте вы можете увидеть все основные человеческие мотивы, ценности и желания. Сейчас ее широко применяют в самых разных сферах – от психологии и рекрутинга до маркетинга и брендинга.



[image: ]
Рис. 13. Лимбическая карта





На карте выделяются три ключевых вектора:

• баланс – стремление к безопасности, стабильности, спокойствию, по возможности избегание любой неопределенности и беспокойства;

• доминирование – самостоятельность, стремление к власти, наличие статуса, избегание тех сфер жизни, где можно почувствовать подчиненность, свою беспомощность, чужое превосходство;

• стимулирование – стремление к переменам, новизне, признанию и вознаграждению заслуг, избегание скуки и бедности.

Между этими тремя векторами имеются дополнительные (гибридные) векторы:

• сенсации и авантюры – приключения, ощущение себя вожаком;

• фантазии и наслаждения – удовольствия, праздник для души;

• дисциплина и контроль – иерархичность, бюрократичность, стабильность.

По этой карте очень удобно определять зоны, благоприятные для определенного вида комплексов, чтобы суметь заранее подготовиться, снизить их накал, найти инструменты противодействия им. Это касается комплексов, бьющих по вашей эмоциональной системе (лимбическому мозгу). Как противостоять таким комплексам?

Шаг 1. Идентификация. Обнаружив у себя любой эмоциональный комплекс, попробуйте идентифицировать его и увязать с одним из понятий лимбической карты. Обозначим ключевую эмоцию буквой Q.

Далее начинается серьезная работа – вам не удастся проделать ее за пять минут и даже за пять дней, ведь речь идет о глубоких установках, которые вы сами себе дали и уже надежно закрепили (часто такое закрепление производится годами). Однако шансы преодолеть комплекс есть, нужно просто постараться.

Самые серьезные комплексы возникают на периферии, то есть эмоции, находящиеся на карте дальше всего от центра, причем максимально мешающие вам в жизни, располагаются на гибридных векторах, например чувственность, аскетизм, импульсивность и т. д. С ними вам придется сложнее всего, но вы не сдавайтесь – и у вас все получится!

Шаг 2. Ослабление. Теперь вам нужно хотя бы чуть-чуть снизить накал Q. Проще всего сделать это с помощью смеха. Здесь хорошо подойдет прием № 113 «Ку» – в вашей голове должна сложиться четкая ассоциация: например, «чувственность – это “Ку”», а затем, разводя руки с выдохом «Ку», вы раз за разом будете выплескивать ее, откидывать от себя.

Шаг 3. Перевод. После того как почувствуете, что второй шаг удался и вам уже легче «поглядывать на доминирующую эмоцию со стороны», вы можете начать подменять ее другой. Ваша задача на этом этапе – переместить свою железобетонную установку немного в сторону:

• выберите наиболее допустимую эмоцию, находящуюся на карте рядом с вашей и не вызывающую у вас отторжения;

• настраивайтесь на эту новую эмоцию, думайте о ней в позитивном ключе;

• совершая какие-то действия (даже самые простые – ужин, чистка зубов, прогулка), пытайтесь играть роль человека, для которого эта новая эмоция является основной;

• отмечайте изменения, происходящие с вами (изменяются осанка, разворот плеч, движения становятся более резкими или более плавными), и обязательно радуйтесь, гордитесь ими.



Время от времени прежняя эмоция, вызвавшая комплекс, будет возвращаться – постарайтесь фиксировать факт ее «нападения» на вас и посмеивайтесь над ее попытками.

Очень скоро вы заметите, что вас покидает не только власть этой эмоции, но и тот комплекс, который она породила.

Если нежелательная эмоция все же возвращается или вы чувствуете, что комплекс не проходит, попробуйте подобрать другую эмоцию – может быть, так будет легче. Продолжайте двигаться дальше – осваивайте все новые и новые эмоции, пусть не сразу, зигзагом, но все же передвигаясь в сторону центра и стараясь найти свою настоящую зону комфорта.



Примечание. Если вы хотите заменить характер своих эмоций на противоположный, это возможно, хотя и потребует большего времени и усилий. В этом случае двигаться следует в сторону тех эмоций, которые вы хотите у себя пробудить. Но не забывайте, что перескочить с одного конца карты на другой сразу вам не удастся – от достоинства до экстравагантности или от грез до укротителя путь длинный. Но может быть, в пути вы найдете гораздо более привлекательную территорию, на которой вам будет комфортно.


Прием № 115. Честность – лучшая политика

В сериале «Теория большого взрыва» Говард, совершивший не вполне благовидный поступок, с ужасом спрашивает у своего друга Раджа:

– Ты что, рассказал ему об этом?

– Да, – гордо улыбаясь, отвечает Радж. – Я всем рассказал.

Как часто, слыша вопрос о наших поступках (а порой и вообще не о нас самих), мы начинаем комплексовать и уходить от ответа, придумывая порой самые фантастические отговорки!

Радж нашел для себя выход – вместо того, чтобы стесняться своей склонности к сплетням, он ею гордится. Замена минуса на плюс у него отлично срабатывает.

Резкий отказ (комплекс отторжения) от честного или хотя бы саркастического ответа обычно происходит из-за стресса, вызванного неготовностью переключить мысли с текущих размышлений на задаваемый вопрос.

Чаще всего такое бывает с мужчинами, особенно если с вопросом к ним обращается женщина. Неистребимое желание помочь (в данном случае ответить на вопрос) наталкивается на нежелание переключиться от собственных раздумий на другие темы. Конфликт этих желаний вызывает сильный стресс и – как следствие – резкую рептильную реакцию. В итоге вместо ответа о погоде собеседник слышит от нас лишь ругань.

Если вы неожиданно даже для себя взорвались и нагрубили, улыбнитесь и признайте свою вину, попросите прощения. Всем будет легче – и конфликт погаснет, не начавшись.

Не забывайте: сильнее тот, кто способен извиниться. Будьте сильными!



Глава 24. О том, как не бояться сплетен

Страх сплетен – один из самых сильных комплексов людей, работающих в коллективе, в котором завелся хитрец. С помощью сплетен люди портят репутацию всем, до кого могут добраться. В любом обществе таких боятся и ненавидят.

Сплетня – это запущенный кем-нибудь и подхваченный другими слух, основанный на неточных или неверных, часто вымышленных, специально сгенерированных сведениях о ком-либо.

Чтобы бороться со сплетнями, надо прежде всего уяснить, что распространяют сплетни только хитрые (а вовсе не умные) люди. Однако хитрость – это истерическая попытка слабого и/или глупого человека казаться умным и сильным.

Поэтому надо не бояться, а просто определиться: считаете, вы умнее или глупее хитреца?

Только не комплексуйте и постарайтесь ответить себе честно. В том, что вы можете оказаться умнее, как и в том, что вы можете оказаться глупее, нет ничего страшного. Куда хуже, если вы считаете себя равным хитрецу, – в конечном счете вы сами себя обманете.

Или подумайте о том, что если вы неинтересны людям, сплетен о вас не будет:

а) вас боятся и радуются вашим проблемам, поскольку вместо того, чтобы жить нормальной жизнью, вы отвлекаетесь на решение этих проблем, распыляете силы на восстановление своей репутации и – в глазах ущербных сплетников – становитесь слабее;

б) вам мстят за то, что вы чем-то задели/обидели кого-либо, – коллектив сплотился против вас, если вы обидели слабого, а мерзкая сплетня о вас позволяет людям выпустить пар.



Но, может быть, люди чувствуют, что вы слабее, и просто развлекаются, насмехаясь над слабым. Здесь говорить об этом не будем, просто попробуйте стать сильнее, например подберите себе хотя бы два-три из приемов № 3, 19–26, 40, 69–77.

Приемы № 116–118. Распространите сплетни сами о себе

Да, эти приемы очень просты, но несколько изощренны. Они для тех, кто хоть на один пункт IQ умнее хитреца.

Хитрец полагает, что «легко запачкать, трудно отмыться». И в чем-то он прав. Поэтому предпринимать меры лучше быстро.

Если о вас пошли сплетни, то совсем несложно добавить еще – хуже уже не будет. Но лучше все же выбрать, какие сплетни стоит добавлять.

ПРИЕМ № 116
Подтверждающие первоначальную сплетню. Этот прием лучше всего подходит для того, чтобы пресечь слухи. То, о чем всем известно, обсуждать неинтересно, так что сплетня сойдет на нет сама собой.

– Говорят, что у вас с Н. роман.

– Да, конечно, причем очень бурный!

ПРИЕМ № 117
Противоход – «сплетня из другой оперы». Здесь нужно точно рассчитать, чтобы новая сплетня (ваш вброс) была интереснее первоначальной (чужой вброс), тогда она перебьет первую сплетню – и люди сосредоточатся на ней.

– Говорят, что у вас с Н. роман.

– Обо мне много чего говорят, например, что я хочу сделать подтяжку лица, но не знаю, какая клиника надежнее.

Вовсе не обязательно и вправду делать подтяжку. Вы подбрасываете сплетню, при этом не обязуетесь делать ее правдивой.

ПРИЕМ № 118
«Помогите!» Задушить сплетню в зародыше можно, заставив людей о ней забыть, переключившись на сопереживание или активную помощь вам. Позвольте людям стать экспертами (см. прием № 4) или хотя бы посочувствовать вам.

– Говорят, что у вас с Н. роман.

– Какой роман! Ты о чем? У меня на даче завелись муравьи, и я никак не могу от них избавиться.



Но никогда не пытайтесь опровергнуть сплетню – это в лучшем случае не сработает, а в большинстве случаев лишь усилит негативное мнение о вас.

Прием № 119. Борьба с Шапокляк

Строго говоря, помимо причин распространения слухов, которые мы рассмотрели выше (страх и месть), может быть еще и третья – распространитель сплетен просто кайфует от того, что делает гадости окружающим, – ну точно Шапокляк из мультфильма про Чебурашку!

На таких изумительно воздействует насмешка (см. прием № 5) – сплетник так увлечен своими интригами, что репутация смешного или хотя бы забавного человека ему противна.

Интриган слаб,[12] и хитрость подскажет ему опасаться насмешника. Если же он становится смешным в глазах большинства, он смиряется – либо покидает коллектив, либо находит другое (более безопасное для окружающих) занятие.

Однако есть еще более сильное средство против Шапокляк – найти такому человеку интересное занятие, которое увлечет его. В конце концов, злобными нас делают наши неудачи, а неудачи сопровождают тех, кто выбрал в жизни не свою дорогу.



Попытайтесь понять причины неудач и злобы Шапокляк и направьте ее на правильный путь. Благодарны за это вам будут и Шапокляк, и все окружающие.

– Послушай, Шапокляк, говорят, что ты лучший методист среди нас. Посоветуй, как нам лучше организовать хранение бумаг – по датам или по направлениям?

А далее советуйтесь чаще, подчеркивая заслуги и восхищаясь идеями Шапокляк.


Прием № 120. Истина в сомнении

Сплетни могут распространять не только о вас, но и о других людях. Если вы уважаете себя, постарайтесь проверить достоверность полученных сведений.

Все информационные войны строятся на вбросе «достоверных фактов». Они могут быть ложными (как информация о том, что российские авиаудары велись по мирным жителям в Сирии, – информация была вброшена до того, как бомбардировка вообще началась). Или правдивыми, но поданными в нужный момент и обязательно в нужном контексте – у любого человека (организации, страны) есть свой скелет в шкафу, о котором бы он не хотел рассказывать.

Вам кто-то рассказал про Мишу некую гадость. Вы неплохо относились к Мише, но, узнав гадость, вы резко меняете свое мнение о нем.



Стоп.

Прежде чем сплетня пойдет дальше, нужно разобраться:

• подойти к Мише и спросить, правда ли это;

• проверить информацию у других замешанных в это людей.

Но ни в коем случае не переживать скользкую новость наедине с собой.



Психологи выделяют особый вид получения информации с позиций предвзятого подтверждения – человек слышит только то, что он хочет слышать, ищет только те источники, которые подтвердят его мнение. Это касается не только сплетен, но и прочего («У тебя нос некрасивый», – говорят нам, и мы истово бросаемся на поиски подтверждения этой ужасной мысли).

Любые сплетни, особенно негативные, нужно проверять. Причем обязательно из разных источников. Разными могут быть только исходно противоположные источники, а вовсе не однородные.

В суде жена может не свидетельствовать против своего мужа, а муж – против жены.

Но вот в пользу друг друга супруги вполне могут высказаться (хотя не всегда этим подтверждениям доверяют).

Причина: муж и жена – одна сатана.

Попробуйте найти людей, которые относятся к Мише хорошо, и людей, которые относятся к Мише плохо. Объединив информацию, вы можете сформировать собственное мнение.

Тысячи детективов рассказывают нам о несправедливости, искаженных интерпретациях и предвзятости мнений (так, практически все романы Э. С. Гарднера построены на этом).

Если вы читаете такие детективы, постарайтесь не просто ужасаться и сожалеть, а каждый раз разбираться, в чем ошибся тот, кто выносил неверное суждение. А как бы вы поступили на месте этого следователя, полицейского, судьи? Стали бы искать другие источники улик или положились бы только на то, что «звучит достоверно» или «красиво упаковано»?



Глава 25. О том, как уйти от конфликта

Как же часто мы ввязываемся в склоки, в результате которых ссоримся с самыми близкими людьми! Да, потом мы злимся или жалеем о происшедшем, но вернуть уже ничего нельзя.

Если такие ссоры у нас происходят часто, человек приобретает глубокие комплексы, которые безнадежно портят характер и жизнь не только ему, но и окружающим.

В психологических тестах есть вопрос: «Если на вас кричат, вы отвечаете тем же?»

В тесте Айзенка положительный ответ на этот вопрос означает, что вы – экстраверт. То есть нацелены на внешний мир, а потому гораздо больше интровертов страдаете от мнения окружающих вас людей.

Человек, даже стопроцентный экстраверт, воспитывающий свой рептильный мозг, может научиться легче переносить такие вызовы (равно как и интроверт с бесконечной рефлексией). Например, практически все начальники по тестам Айзенка постепенно смещаются к центру (рис. 14).
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Рис. 14. Типы характеров





Экстраверты могут научиться чаще заглядывать «в себя», а интроверты – выглядывать наружу. Точно так же, как неуравновешенные люди учатся сдерживать свои порывы, а уравновешенные – приглядываться к своим и чужим эмоциям. Только так человек становится гармоничным и учится мягко и спокойно уходить от конфликтов. И это всегда замечают и ценят окружающие.

Кстати, кроме приемов, которые даны в этом разделе, вам также могут помочь приемы № 34–36.

Приемы № 121–128. Споры и конфликты

«В споре рождается истина», «Побеждает в конфликте тот, кто борется за будущее», «Бытовой конфликт – всегда конфликт ценностей», «В конфликте и детей и взрослых все упорно повторяют: “Он первый начал”» и т. д. Сотни поговорок отражают то, с чем мы часто сталкиваемся в жизни.

Спор – это обсуждение интересного всем вопроса.

Конфликт – столкновение несовместимых точек зрения.

Спор позитивен, конфликт негативен.

Высокий интеллект (и эмоциональный, и рациональный) предполагает, что человек умеет спорить (дискутировать) и не ввязываться в конфликты, а будучи втянутым в конфликт, – найдет средство его прекратить с наименьшими потерями для всех.

Умный человек с азартом спорит, глупый – беспрестанно конфликтует.



Чтобы научиться правильно спорить, посещайте дискуссионные клубы.

Если такой возможности нет, то, может быть, вам помогут несколько приемов, которые позволят не конфликтовать или с честью выходить из конфликта.

ПРИЕМ № 121
«Умник». Первым прекращает конфликт тот, кто умнее.

ПРИЕМ № 122
«Дипломат». Постарайтесь заметить надвигающийся конфликт и предотвратить его (смените тему разговора, сделайте собеседнику комплимент, переведите его чувства в равновесие, рассмешите его).

ПРИЕМ № 123
«Стрелочник». Переключите внимание оппонента на менее эмоционально заряженные факты и спустите конфликт на тормозах.

ПРИЕМ № 124
«Философ». Отвлекитесь от предмета конфликта и посмотрите на него со стороны: имеет ли вообще смысл напрягаться? Если нет, постарайтесь прекратить перепалку (улыбка, шутка, комплимент, перевод разговора на другую тему). Если действительно задеты ваши ценности, попробуйте отвлечься и встать на сторону оппонента. Продолжать конфликт можно лишь в случае, когда вы точно убедитесь, что ваши ценности не совпадают принципиально, – тогда боритесь до конца, привлекая все допустимые средства.

ПРИЕМ № 125
«Сиюминутный». Если конфликт в разгаре, остановитесь на минуту и сосредоточьтесь на текущем моменте: все прошлые досады и обиды забудьте, думайте только о том, что происходит сейчас. Какие чувства захлестывают вас? А вашего оппонента? Попробуйте начать управлять своими эмоциями (см. приемы № 34–38, 135). Немного успокоившись, подумайте, какие ваши действия могут усмирить негативные эмоции собеседника.

ПРИЕМ № 126
«Божественный». Простите все обиды, боритесь со своим желанием отомстить, наказать, доставить неприятности, причинить боль. Вы выше этой ерунды!

ПРИЕМ № 127
«Логик». Конфликт, ссора, противостояние всегда являются сферой эмоций. Переведите разговор с эмоциональных аргументов на логические (см. прием № 112).

ПРИЕМ № 128
«Доброе слово». Не используйте слов с негативным смыслом («ты – дурак», «думать не хочешь» и т. д.), замените их позитивными («умница», «мыслитель»). Улыбнитесь, покажите, что готовы прекратить обвинения, – и прекратите их. Соглашайтесь с аргументами собеседника – хотя бы иронически, но не обижайте его.



Кошка ест из миски – все счастливы.

Кошка ест из собачьей миски – конфликт между кошкой и собакой неизбежен.

Постарайтесь сделать так, чтобы кошка с собакой подружились, – и конфликта не будет, они сами решат, кто, что и откуда ест, и даже будут приберегать вкусные кусочки друг для друга.


Прием № 129. Позвольте себя разоблачить

Страх разоблачения ставит крест на многих планах и надеждах. Ну или по крайней мере вам так кажется.

Чтобы побороть этот страх, нужно сесть, отключить телефоны, соцсети и прочие отвлекающие гаджеты и хорошо подумать.

Святых людей не бывает. Мы все совершаем какие-то поступки, на которых нас могут подловить. Какого именно разоблачения вы боитесь?

– Ты был с бабой, когда я тебе звонила?

– Даже не знаю. Я действительно был с женщиной, только вот не уверен, что ей подходит слово «баба», все-таки это моя мама/начальница/полицейский/клиентка…

Очень часто мы боимся разоблачения, не стоящего того, чтобы из-за него беспокоиться. И все же беспокоимся. Если у вас именно такой страх, попробуйте придумать неожиданный, а лучше смешной ответ на разоблачение.



– Ты что, сегодня душ не принял?

– Принял, только не душ (улыбнитесь и откажитесь разъяснять свои слова).

Если же ваш страх действительно имеет основание, то лучше подумать над тем, как защититься, или о том, как предотвратить разоблачение.



– Я обманул начальника, что уже подписал все бумаги, хотя половину подписей еще не успел собрать!

В этом случае надо думать о том, как успеть в кратчайшие сроки собрать недостающие резолюции, а не о том, что вас поймают на лжи. Страх разоблачения сковывает наши усилия, в результате мы просто не сможем справиться с делом (даже если времени на это вполне достаточно).

Можно пойти и другим путем.

Попробуйте ответить на вопрос: «А какого наказания вы ожидаете/опасаетесь? Стоит ли оно вашего беспокойства?» В 99,9 % случаев мы гораздо больше страдаем от страха наказания, нежели от самого наказания.



Приемы № 130–133. Волшебное «да»

«Есть два мнения – одно мое, другое неправильное» – именно с этих позиций большинство из нас обычно и спорит. Увы, истина в таком споре не рождается, в лучшем случае мы просто выпускаем пар и укрепляемся в собственной позиции. А попутно зарабатываем неврозы, а то и комплексы («Я не смог доказать ему, не докажу и другому => я плохой спорщик => я ничтожество» или «Я тупица, все мои идеи плохие»).

Между тем есть тысячелетиями апробированный и доказавший свою действенность способ с самого начала снизить накал дискуссии и заставить собеседника принять ваши аргументы спокойно. Он заключается в том, что, выслушав чужое (отличающееся от нашего) мнение, мы говорим «да».

Ошибкой многих из тех, кто пытается применить эту тактику, является спешка. В результате мы мгновенно нивелируем свое «да» скепсисом: «Да, но…», «Да, но только с вашей точки зрения».

А как же правильно? Вариантов может быть несколько.

ПРИЕМ № 130
Благодарное «да». Если собеседник думает, что осчастливил вас своим мнением, обязательно поблагодарите его (даже если это мнение вас возмутило).

«Да, спасибо, это для меня большая неожиданность!»

«Да, спасибо большое, вы смогли осветить этот вопрос с такого интересного ракурса!»

ПРИЕМ № 131
Дезориентационное «да». Если человек готов к тому, что вы возмутитесь и запротестуете, отлично подойдет ответ от противного.

«Да, отлично, что вы подняли этот вопрос!»

«Да, конечно, этот аспект крайне важен!»

ПРИЕМ № 132
Сострадательное «да». Этот прием срабатывает, если человек возмущен и бросает вам свое возмущение в лицо.

«Да, вы совершенно правы, это действительно совершенно недопустимо!»

«Да, я вам очень сочувствую!»

ПРИЕМ № 133
Удивленное «да» отлично работает почти в любом случае.

«Да-да, совершенно удивительно, что вы обратили на это внимание!»

«Да, удивительно, я раньше об этом не думал!»



Начавшийся с одного из таких «да» разговор будет гораздо более плодотворным, чем любое возражение или возмущенный скепсис. С самого начала вы даете человеку понять, что прислушались к его аргументам. Ну а далее получаете возможность изложить и свои аргументы тоже, причем уже не в ажиотаже спора, а в режиме обсуждения.

Не забывайте, что ваша вежливость не только делает вас умнее в глазах собеседника, но и позволяет вам больше уважать самого себя, то есть служит если не мгновенному избавлению от комплексов неполноценности, то хотя бы постепенному снижению их силы.

Прием № 134. Микропауза

Собеседник: Какая сегодня погода?

Ты (взрыв ярости): Глаза есть? Выгляни в окно!

Собеседник: Посуду помыла?

Ты (взрыв негодования): Вообще не собираюсь, мойте сами!

Собеседник: Идешь вечером на концерт?

Ты (взрыв раздражения): Не твое дело!

Даже понимая, что наш ответ был неадекватным, поделать с этим мы ничего не можем. Негативные эмоции взрываются, и мы отвечаем в стиле «сам дурак» даже в самых невинных ситуациях.

Заведите привычку каждый раз, когда вам задают любой вопрос, не отвечать сразу, а брать крошечную паузу (1–3 секунды).

За это время вы можете «поиграть взглядом» – пристально посмотреть собеседнику в глаза или рассеянно взглянуть куда-нибудь в сторону. Этим вы даете мозгу успокоиться и найти правильный (соответствующий ситуации) ответ.

Начинать тренировку нужно с простых вопросов, чтобы довести навык до автоматизма.



Собеседник: Какая сегодня погода?

Ты (пауза): Дождик.

Собеседник: Посуду помыла?

Ты (пауза): Нет.

Собеседник: Идешь вечером на концерт?

Ты (пауза): Да, конечно.

Эта пауза поможет вам собраться с мыслями и не включать рептильную реакцию «бей или беги». Отвечать после паузы, естественно, лучше честно (по крайней мере, когда это возможно).




Прием № 135. Хвали при всех, упрекай лично

Мы обижаемся, если нас прилюдно в чем-то уличили. И неважно, наша ошибка это или просто что-то, не удовлетворяющее ругающего.

Для того, чтобы таких обид было меньше, используйте два правила.

1. Хвалить как можно чаще – и лично, и на людях.

2. Ругать/упрекать/критиковать – только лично, наедине.



Это позволит вам выглядеть деликатным и позитивным человеком.

Прием № 136. Критика, а не критиканство

Некоторым людям кажется, что, высказывая свое мнение об ошибках, они выглядят крутыми и сильными.

Такое поведение присуще, например, многим болельщикам. Хладнокровная или истерическая критика всего, что он видит (игроков, команды, тренера, судей и т. д.), поднимает человека в собственных глазах. И иногда в глазах таких же критиканов, которые соревнуются между собой, кто сильнее обгадит любимых спортсменов, клуб или страну.

Причина – наличие сильно выраженного комплекса неполноценности, вызванного неудовлетворенностью своей жизнью и своим положением, прикрываемой бранью. Чем сильнее комплекс, тем чаще человек ругает тех, кто не может ему ответить.

Критика – аргументированное замечание с целью помочь найти истину. Она всегда конструктивна.

Критиканство – выискивание недостатков (часто несуществующих) у других людей с единственной целью: показать собственную значимость. Это всегда повышение собственного статуса за счет других.

Распознать такого закомплексованного человека легко: человек часто позволяет себе критиканство, и в его речи практически начисто отсутствует критика.

Если вы замечаете за собой такое поведение, вам нужно задуматься: а что именно вас не устраивает в вашей жизни? Может быть, есть другой способ повысить свою самооценку?

Если же критиканство – просто привычка, обусловленная тем, что все вокруг ведут себя именно так, то постарайтесь от нее избавиться. Например, сдерживайте себя во время подобных обсуждений и просто наблюдайте за тем, как люди выпячивают свою закомплексованность.

Если вы чувствуете, что хотите кого-то или что-то раскритиковать, придерживайтесь простых правил.

1. Никогда никого не критикуйте за глаза – такая критика показывает вашу злобность и склонность к сплетням.

2. Перед тем как критиковать, обязательно скажите человеку что-то хорошее.

3. Критикуйте только аргументированно – огульная ругань и охаивание показывают ваш низкий интеллект или наличие большого количества сильных комплексов неполноценности.

4. Всегда предлагайте варианты решения.

«Ты верно заметил, что… Только я не понял… Может быть, стоит добавить еще один фактор…»

«Я восхищаюсь твоим самообладанием, а как… зато в следующий раз у тебя получится».



Если вы будете строить диалог таким образом, вместо конфликтов и обиженных на вас людей вы обретете друзей или соратников, которые верят, что вам небезразлична их судьба и вы искренне болеете за дело.

Прием № 137. Дискуссия, а не спор

Высказывая свое мнение или выслушивая чужое, мы можем всегда снизить градус эмоций, сразу определив, что собираемся вести дискуссию, а не спорить.

Чем отличается дискуссия от спора?

В споре мы пытаемся доказать свою точку зрения, причем мнение другого человека слышать не хотим (и не слышим). Соответственно и ваш собеседник делает то же самое. То есть мы задействуем лимбический (эмоциональный) мозг, в результате беседа часто выходит из-под контроля и в дело вмешивается рептильный мозг (бей/беги/замри).

В дискуссии мы пытаемся найти истину или хотя бы приемлемый для большинства выход из ситуации. Но даже если истина недостижима, а недовольные всегда найдутся, дискуссия тем не менее всегда имеет определенную цель и формализованные рамки. В процессе дискуссии работает в первую очередь неокортекс – серые клеточки. Что делать?

1. С самого начала показать, что вы собираетесь дискутировать, а не спорить. Здесь лучше всего подойдет предыдущий прием – ваше «да» на любое высказывание собеседника. И конечно, хотя бы мимолетная улыбка.

2. Далее поддерживайте уважительные интонации, даже если собеседник дает волю стихийным эмоциям. Здесь поможет слово «аргументируй», а также удивленное и/или восхищенное выражение лица. Нелишним будет почаще кивать и бросать собеседнику мимолетные поощрительные улыбки.

3. Закончить дискуссию важно улыбкой, уважительным рукопожатием или обнимашками (см. прием № 60), иначе в следующий раз с вами никто не захочет дискутировать.



Глава 26. О том, как перестать завидовать

Как-то в вагоне-ресторане я услышала прорвавшийся сквозь стук колес диалог за соседним столиком.

– Я вообще никому не завидую!

– Ерунда! Зависть присуща любому человеку, просто у одних она белая, а у других – черная. Белая движет нас вперед, а черная сбрасывает в пропасть.

По контексту я представила вздорного подростка и умудренную опытом даму. Обернулась и посмотрела. Это были две подружки, которым было от силы лет по двадцать пять.

Мы очень по-разному определяем для себя, что такое зависть.

Спиноза писал, что это «неудовольствие при виде чужого счастья» и «удовольствие в его же несчастье».

Философы называют зависть деструктивным чувством, которое разрушает своего носителя.

Психоаналитики видят в зависти «антилюбовь», при которой человек не в состоянии жить с наслаждением, но способен испытывать небольшое удовлетворение при виде страданий других. Этот суррогат никогда не сравнится с настоящим удовольствием, поэтому «человек завистливый» по сути есть тяжкое психическое заболевание.

Нейробиологи обнаружили, что зависть активизирует те же области мозга, что и боль. То есть с точки зрения физиологии зависть – это своеобразный мазохизм, желание причинить себе страдания, причем если вовремя не притормозить развитие этого процесса, то сила чувства будет все нарастать и доставлять все больше боли с одновременным притуплением удовольствия.



Некоторые называют завистью (или белой завистью) восхищение кем-то и жажду хоть как-то поучаствовать в жизни кумира, на крайний случай просто получить автограф, – это фанатики, которые отвергают все прелести мира и сосредоточиваются на одном-единственном образе. Это может быть певец, артист, учитель, предводитель – любой харизматичный человек. Впрочем, объектом может стать и не человек, а спортивная команда, книга или даже некий недостижимый мир – мир балета, мир моды, Голливуд и т. д. Белая зависть может вспыхнуть на несколько секунд, а может длиться годами.

Черной завистью обычно называют то, что истощает и озлобляет людей, перетаскивая их «на темную сторону». К таким чувствам относят бессильную жажду иметь то, что есть у другого (красоту, богатство, стиль жизни, наличие чего-либо – «у него родители хорошие», «у нее ноги длиннее», «у них учитель отличный»). Такая зависть в христианстве относится к смертным грехам.

Зависть – общечеловеческое понятие, она свойственна всем, она возникает спонтанно, однако если ее не контролировать и не ограничивать, то человек очень быстро деградирует.


Прием № 138. Зеркало

Прием очень простой.

1. Нужно попытаться похвалить себя. Не сравнивая с кем-то, а объективно: «Я – человек, умеющий… имеющий…» При этом ни в коем случае нельзя жалеть себя. Только холодные факты, только позитив.

«Я живу, я могу петь и смеяться, я могу пойти на работу, а могу уволиться, я умею выращивать цветы, разводить рыбок, у меня есть дети, таких, как я, больше нет, ведь каждый человек уникален. Я живу так, как хочу, а если захочу жить иначе, то смогу этого добиться. Все в моих руках!»

2. Возьмите лист бумаги и запишите все свои достоинства и способности. Это и будет ваше зеркало.

3. Обзвоните своих друзей и знакомых и попросите каждого назвать три ваших самых лучших качества. Запишите то, что они скажут, и сравните со своим списком. Это то, каким вас видят со стороны.

Согласитесь, разница в этих двух списках есть.

Мы не такие, какими видим себя в зеркале. Как минимум изображение в нем перевернуто слева направо.



Не стоит завидовать другим – вы видите не их, а некий образ, который они пытаются до вас донести. Но вы видите и то, что они не контролируют в себе. Вы видите то, что заметно со стороны. Так же как в вашем зеркале.

Прием № 139. Противодействие теориям заговора

Человеку свойственно искать:

• врага не там, где тот находится, а там, где страшно;

• тайну там, где не хватает знаний;

• заговоры там, где он ощущает свое бессилие.

Это объяснимо, мозг ищет простейших решений. Но порой стоит сдерживать себя от слишком упорного подозрения всех во всем.

Иоганн Гёте считал, что хитрость и злоба встречаются гораздо реже, чем недоразумения и небрежность, поэтому не стоит строить теории заговоров, а нужно философски относиться к возникающим жизненным ситуациям.

Американцы выражаются проще: «Не заговор это, а просто облажался».

Эту же мысль Виктор Пелевин формулирует ироничнее: «Миром правит не тайная ложа, а явная лажа».



Увы! Одержимость теориями заговора – это тоже комплекс. Он основан на одной из разновидностей мазохизма – наслаждении собственным бессилием.

Очень сложно признаться самому себе, что ты ленив и не хочешь ничего добиваться в жизни, если это требует хоть каких-нибудь усилий. Гораздо проще искать в своих несчастьях происки кого-то другого, а лучше всего – некой невероятной силы.

Дождь пошел? Виноваты ведьмы.

Корова перестала давать молоко? Сглазили!

Проспал на работу? Дык тебя же инопланетяне похитили.

Работать неохота? Барабашка виноват.

Низкий доход? Происки мирового правительства.

Впрочем, сюда же можно отнести разнообразные изыскания, объясняющие все каким-нибудь одним фактором – лунными циклами, вспышками на Солнце, золотым сечением, компьютерными хакерами, работой спецслужб, деятельностью масонов и т. д.

Не стоит слишком увлекаться и объяснять все только одной «любимой» теорией, накручивая себя до истерик.

• Мир организован гораздо сложнее, так что лучше расширять свой кругозор и пытаться найти естественные причины происходящего.

• Или просто видеть в событиях стечение обстоятельств.

• Или искать другие причины, ведь поиск – увлекательнейшее занятие. Только ищите разные факторы, а не подтверждение своему доминирующему мнению.



Прием № 140. Будь проще

Чтобы перестать завидовать другим и добиться успеха самому, нужно уметь видеть простые вещи. Это не так элементарно, как кажется.

Стив Джобс говорил: «Это всегда было одной из моих мантр – сосредоточенность и простота. Простое может быть труднее сложного: ты должен работать на полную, чтобы очистить свои мысли и сделать все просто. Но в конце концов оно того стоит – достигнув простоты, ты сможешь двигать горы».



Как только мы начинаем набивать себе цену, желая показаться умнее, проницательнее, заботливее, талантливее и т. д., мы сами подрезаем себе крылья. Со стороны наши потуги всегда очевидны и кажутся нелепыми или смешными.

Лучше быть самим собой. А вместо того, чтобы тратить силы на то, чтобы казаться крутым, можно потратить их на то, чтобы стать крутым. Для этого нужно «упростить» себя и работать над развитием своих талантов.



Глава 27. О том, что такое самый большой комплекс

Самый большой комплекс – уверенность в том, что у вас нет комплексов.



Комплексы есть у всех. Более того, они придают нам оригинальность и делают нас гораздо симпатичнее.

Комплексы можно сравнить со специями в блюде. Без сахара, соли, перца или других приправ никакое блюдо не покажется нам вкусным. Нужна лишь мера – перебор всегда чреват тем, что блюдо станет несъедобным.



Мы не боги, ничто человеческое нам не чуждо, так что умеренное количество и умеренная сила наших комплексов делают нас в глазах окружающих более привлекательными, чем полное отсутствие «перчинки».

Поэтому не стоит давать своим комплексам захватывать над нами власть, но и стремиться полностью их изжить не нужно – сил и времени вы на это потратите непозволительно много, но у вас все равно не получится. Да и зачем? Вы же не хотите быть пресным?

Избавьтесь от тех комплексов, что действительно мешают вам, а все остальные… пусть украшают вас и делают особенными, непохожими на других.



Успехов!

Приложение

Наиболее часто встречающиеся виды комплексов

Комплекс Алисы – подмена реальных образов вымышленными. Чаще встречается у женщин, склонных к мечтам о воздушных замках и придумывающих себе идеального рыцаря и свои представления о нем – внешность, поведение, качества личности, уровень благосостояния и т. д. Ищут партнера согласно этим критериям или заставляют мужчину полностью соответствовать выдуманному образу. В тяжелых случаях комплекс способен вызывать психические заболевания (диссоциативные расстройства личности). Комплекс назван по имени героини Льюиса Кэрролла «Алиса в Стране чудес».

Комплекс амазонки – женский комплекс, пренебрежительное отношение к мужчинам, доходящее даже до агрессивного их неприятия. Вначале некоторые девушки считают, что мужчины нужны лишь для зачатия – в остальном они бесполезные создания. Если это мнение подтверждается или, наоборот, над ним смеются, женщина постепенно накручивает себя до такой степени, что мнение постепенно становится комплексом, а затем может перерасти в манию. Название комплексу дал народ из древнегреческой мифологии – воинственные женщины, не имеющие мужей, но вступающие в половую связь с мужчинами других народов для продолжения рода. Родившихся мальчиков они либо убивали, либо отправляли к отцам, а девочек сохраняли при себе и воспитывали в воинственном духе.

Комплекс Антигоны – мягкий вариант Эдипова комплекса у девочек. Заключается в неосознанном эротическом влечении девочки к отцу и довольно быстро проходит. У взрослых женщин сохраняется крайне редко, но если все же сохраняется, то может повлечь за собой сексуальные извращения и неврозы. Назван по имени героини древнегреческой мифологии – дочери Эдипа, который ослепил себя и отправился в изгнание. Антигона последовала за ним, заботилась и ухаживала.

Комплекс Афины Паллады (комплекс сильной женщины) – часто еще с детства девочка ведет себя на равных с мальчиками, подражает их поведению, а вырастая, становится для них своим парнем, пацанкой. Ей легко жить в мужском мире бизнеса, она легко делает карьеру. Предпочитает мужской стиль в одежде, пренебрегает украшениями и косметикой. В личной жизни она стремится обходиться без сантиментов и романтики, создав же семью, начинает доминировать, часто становясь деспотом. По сути, этот комплекс – следствие неуверенности в себе, своеобразный щит Афины, прикрывающий ее от разочарований. Афина Паллада (владычица) – одна из двенадцати великих богов древнегреческой мифологии, богиня войны, стратегии, мудрости, наук, изобретательности, ремесел, искусств и замужних женщин. Носила мужские доспехи и шлем. Ее считают изобретательницей государства, законов, судов, войн, кораблей, колесниц, плуга, уздечек и многого другого. «Рожденная без матери» – Зевс проглотил свою беременную жену, дабы воспрепятствовать рождению сына, который его погубит. На третий день почувствовал ужасную головную боль, и Гефест рассек ему топором голову, из которой появилась Афина – сразу же в полном боевом снаряжении.

Комплекс больной мамы возникает у детей, которыми мать (отец, бабушка или другие родственники) манипулирует с помощью болезней. «Ты опоздал, а у меня давление поднялось», «Пока ты гулял, твой братик упал и разбил бровь, он мог умереть от потери крови» и т. д. Модель поведения «всегда виноватого перед семьей» часто сохраняется и во взрослой жизни, но обычно только в личных отношениях: возникают проблемы с созданием своей семьи, а если в брак все же удалось вступить, то человек переходит в подчинение к своим детям, супругу, родственникам, не смеет им противоречить (при этом с друзьями и на работе он остается вполне нормальным человеком).

Комплекс бумеранга существовал всегда, но в XXI веке вдруг приобрел черты массовой эпидемии. Заключается он в том, что дети, получив образование и даже отслужив в армии, отказываются выходить на работу, а возвращаются к родителям (как бумеранги), сидят на их шее и ведут паразитический образ жизни. Они не верят в себя и свои способности, но свято уверены, что родители должны заботиться о них всю жизнь. Полнейшая инфантильность быстро превращает их в бессмысленные «растения», на глазах теряющие человеческий облик. Это капризные и склочные люди, превращающие жизнь своих родителей в ад. Хуже всего, если родители хорошо обеспечены, тогда комплекс бумеранга часто сопровождается комплексом высокомерия – и человек становится опасным не только для нервной системы родителей, но и для жизни и здоровья окружающих (см. также комплекс одиночества).

Комплекс Буратино – патологическое стремление приукрашивать действительность. Часто возникает в детстве, когда ребенок пытается с помощью лжи спрятаться от своих страхов и проблем. Во взрослом возрасте такая практика портит человеку жизнь, поскольку окружающие испытывают к нему в лучшем случае безразличие, а то и негативные чувства – настороженность, недоверие, брезгливость, презрение.

Комплекс вины развивается в случаях, когда человеку слишком часто указывают: «Это ты виноват». В конце концов он начинает в любой ситуации (даже позитивной) чувствовать свою вину за происходящее («Я виноват, что так случилось», «Если бы не я, могло быть лучше»). Бороться с этим комплексом совсем не сложно – не зацикливайтесь на своей исключительности и перестаньте считать себя Богом или президентом, который за все в ответе.

Комплекс высокомерия – патологическая уверенность в своем превосходстве и безнаказанности. Особенно часто этот комплекс проявляется у детей нуворишей, которые пытаются заменить свою любовь к ребенку деньгами и вседозволенностью. В результате у него формируется соответствующий характер – жуткая смесь апломба и веры в то, что от любой неприятности его защитят родители. Сами они обычно страдают затяжными депрессиями и вспышками ярости. Ум и рассудительность им заменяет в лучшем случае житейская хитрость, но чаще – практически неконтролируемая жажда исполнения желаний (крайне примитивных – пожрать, спариться, шикануть, на большее интеллекта не хватает). Такие люди крайне жестоки, легко идут на преступление, поскольку лишены эмпатии и моральных императивов. Вылечить такой комплекс почти невозможно, поскольку сам пациент категорически отказывается изменяться (в прежние времена даже жизнь в монастыре не могла изменить их характер, и они обычно срывались, совершая тяжкие проступки).

Комплекс гиперкомпенсации – обида на людей, которые тебя ругают, перерастает в жажду доказать всем, что ты достоин внимания, похвалы, уважения, любви. Выделил этот комплекс психолог и основатель школы индивидуальной психологии Альфред Адлер, оценив его как разновидность комплекса неполноценности. Этот комплекс свойствен преимущественно экстравертам – они бросают обществу вызов: «Да, это я, самый достойный, самый любимый, самый заметный…» И попадают в замкнутый круг: чем меньше им удается найти в окружающих подтверждения этому вызову – тем яростнее они это отстаивают, чем яростнее отстаивают – тем меньше встречают понимания.

Комплекс Гризельды – желание отца сохранить дочь при себе. В крайних случаях приводит к инцесту. Отец создает дочери всевозможные препятствия, чтобы она не встречалась с мужчинами, и отказывает любым претендентам на ее руку. Название комплекс получил по 10-й новелле «Декамерона» Боккаччо, хотя собственно Гризельда не имеет отношения к такому поведению. У Боккаччо Гризельда – образец благородной жены (хотя она сама из крестьянской семьи), которую муж испытывает самыми жестокими способами, но убеждается, что она остается ему преданной. Один из эпизодов новеллы: муж сказал, что он убил их детей, а впоследствии сообщил, что разводится с Гризельдой и женится, – на роль невесты он пригласил свою дочь, которую вовсе не убил в младенчестве, а отдал на воспитание родственникам. Гризельда покорно согласилась подготовить свадебный пир и прислуживать за столом. Плененный смирением и покорностью своей жены, он признался, что дети живы, а жена доказала ему, что бывает не только благородство по происхождению, но и благородство души, и с этого дня он будет любить свою жену всю оставшуюся жизнь.

Комплекс Дафны – в греческой мифологии нимфа Дафна являлась символом девственности. Дав обет целомудрия и безбрачия, она была превращена в лавровое дерево, чтобы спрятаться от любви бога света Аполлона (Феба). Страдающие комплексом Дафны дамы отказываются от близких отношений с мужчинами, поскольку испытывают к ним отвращение, но и гомосексуальные связи их тоже редко прельщают. Это может быть как психологической, так и физиологической болезнью. Так что если не хотите остаться старой девой, то стоит обратиться к врачам. Если же вас устраивает такая судьба, то хотя бы не старайтесь яростно отстаивать свои взгляды, не осуждайте окружающих и не пытайтесь переделывать их по своему образу и подобию, лучше найдите другой аспект применения вашей жизненной энергии (как сделала это, к примеру, мисс Марпл из произведений Агаты Кристи, ставшая гениальным детективом-любителем).

Комплекс детскости – инфантильное стремление взрослого человека выглядеть и вести себя как ребенок. Свойствен людям, которые не хотят принимать никаких решений и брать на себя ответственность хоть за что-нибудь, надеясь, что это за них сделают другие люди. Часто формируется у детей, родители которых жестко контролируют их жизнь. Даже повзрослев или лишившись родителей, такие люди стремятся сохранить прежнее положение (не путать с комплексом бумеранга).

Комплекс Дианы – нет, речь не о принцессе Диане, а о Диане-охотнице. Некоторые женщины так стремятся «быть не хуже мужчин», что начинают стричься и одеваться под мужчин, вырабатывая в себе и мужские черты характера. Им не стоит забывать, что мозг мужчин и женщин все-таки работает по-разному, да и каждому полу свойственно свое оружие.

Комплекс Дон Кихота – культ женщины, прекрасной и идеальной. Этот комплекс свойствен инфантильным мужчинам, которые создают себе, влюбившись, некий образ Прекрасной Дамы. При любом расхождении вымышленного образа с действительностью наступает чудовищное разочарование, которое приводит к самым тяжким последствиям – от неизбежных неврозов до преступлений (насилие, побои, убийства). Комплекс назван по имени героя средневекового романа «Хитроумный идальго Дон Кихот Ламанчский» испанского писателя Мигеля де Сервантеса. Герой романа сошел с ума после того, как прочел множество рыцарских романов.

Комплекс Дон Жуана – стремление мужчины покорить как можно больше женщин. Процесс ухаживания направлен преимущественно на легко достижимый секс, после чего Дон Жуан тут же теряет интерес к этой партнерше и переключается на следующую. Комплекс свойствен мужчинам, не уверенным в своей сексуальной состоятельности, которые пытаются доказать себе и другим, что они еще «ого-го как могут». Назван по имени реального лица – испанского аристократа, посвятившего свою жизнь погоне за чувственными (сексуальными) наслаждениями, презирающего женщин и оставляющего за собой разбитые сердца и судьбы. В художественной литературе едва ли не всех стран есть свои сюжеты о Дон Жуане (как и о Казанове, который, в отличие от него, женщин любил и, даже бросая их, всегда оставлял о себе самые приятные воспоминания).

Комплекс жертвы – стремление переложить вину за собственную лень и неудачи на обстоятельства и других людей. Страдают этим комплексом чаще всего эгоисты-неудачники. Чем больше они обвиняют всех в своих бедах, тем больше людей стараются не иметь с ними дела, тем хуже их положение и тем больше появляется поводов для жалоб и злобы. Начинается этот комплекс с мелких жалоб и перечислений свалившихся на человека неприятностей («каблук сломался», «шеф облаял»), и если человек вовремя не остановится, то постепенно приучит себя к мысли о том, что он – жертва обстоятельств и козней злоумышленников, которые мешают ему проявить свои лучшие качества.

Комплекс зависимости – очень распространенное явление, присущее большинству из нас, хотя мало у кого дело заходит слишком далеко. Коротко описать его можно фразой «У кого что болит, тот о том и говорит». Все люди замечают и фиксируют то, что им интересно, что их волнует, однако порой возникает зависимость от чего-либо или кого-либо, тогда человек зацикливается на всем, что касается предмета его страсти (неважно, реальный это предмет или вымышленный). Так, у алкоголика это могут быть любые упоминания о том, что кто-то выпил или где-то наливают, у ревнивца – любые люди, проявляющие интерес к его супруге. Если человек перестает контролировать себя, то у него развивается комплекс, который может перерасти в манию – фиксацию на одном предмете и игнорирование любых других.

Комплекс закрывающихся дверей – см. комплекс перелома.

Комплекс западника – стремление некоторых людей в развивающихся странах (в том числе в России) следовать эталону западной культуры. Чаще всего касается секса, отношение к которому становится чисто механистическим, культивирующим «чистую технику», многообразие поз и сексуальных практик. Отчасти может встречаться в других сферах жизни, в основном в семейных отношениях (к детям, родственникам, между супругами), которые превращаются либо в ритуальные действия, сформированные по принципу «так положено себя вести», либо в разнузданности и «свободе от любых запретов». При этом характер, потребности, самочувствие, устремления, планы близких людей почти полностью игнорируются.

Комплекс запретного плода – переживания из-за добрачных связей (одновременно чувства восторга и вины), приводящие после вступления в брак к охлаждению полового влечения как не имеющего вкуса запретного плода. Иногда называют комплексом Тристана и Изольды (по имени героев средневекового романа – разлученных влюбленных, так и не сумевших воссоединиться и умерших в один день от тоски).

Комплекс Золушки – погрязнув в рутине ежедневных дел, махнуть на себя рукой в ожидании чуда – прекрасного принца. Увы, такая мечтательная пассивность никогда не приведет к вам принца на белом коне, сколько бы башмачков вы ни теряли. Кстати, это комплекс не только прекрасных дам, некоторые мужчины тоже им страдают.

Комплекс идеальной мамы (неидеальной мамы) – желание быть идеальной мамой настолько сильно, что женщина начинает выискивать у себя любые, даже мельчайшие, несовершенства. В результате развивается мощный комплекс неполноценности. Постоянное чувство вины и затравленность ведут к апатии, перемежающейся вспышками депрессии. См. также комплекс семейного неудачника.

Комплекс избегания одиночества – распространенный комплекс жителей больших городов, где люди постоянно в толпе и постоянно ощущают дефицит общения. Ощущение одиночества толкает их к суете, участию в разнообразных тусовочных мероприятиях, рождает потребность постоянно быть в компании. При этом человек убежден, что общаться с ним никто не собирается, что он неинтересен другим людям, поэтому новые знакомые не идут с ним на сближение. Человек осознает, что на поддержание длительных отношений у него нет сил и времени, поэтому активно подменяет их тусовочным суррогатом. Очень часто комплекс сопровождается вещизмом, приданием значимости малейшим деталям в одежде и аксессуарах. Этот комплекс может быть вызван двумя разными причинами. Первая – часто неосознаваемое стремление уйти от решения насущных жизненных проблем (модель поведения «активность ради активности»). Вторая – возрастная, вызванная часто сознательным торможением психологического взросления. Дети легко знакомятся и начинают играть вместе, однако после 21–23 и особенно после 31–33 лет мозг скачкообразно «взрослеет» – и отношения между людьми начинают строиться совершенно по другим моделям. Те, кто не желает это принимать, переживают этот комплекс, бесконечно суетясь и постоянно стремясь знакомиться с новыми и новыми людьми, по-мазохистски ища при каждом знакомстве подтверждения собственной никчемности.

Комплекс Иокасты – женский аналог Эдипова комплекса, всемерная забота матери о сыне: «Никто тебя не будет любить больше меня». Мать препятствует отношениям сына с женщинами, не дает ему жениться, калечит жизнь ребенку, развивая у него множество комплексов (Эдипов, детскости, множество сексуальных и т. д.). Назван по имени царицы Фив Иокасты в древнегреческой мифологии.

Комплекс Ионы – страх раскрыть свои таланты, достичь чего-то в своей жизни («чем выше заберешься, тем больнее падать»), побуждающий вначале говорить о своей лени, затем действительно «складывать лапки» и с удовольствием лениться (иногда вместо лени используется термин «неудачник»). Время от времени люди, страдающие этим комплексом, ставят себе смехотворные или ничтожные цели, достигают их и долго этим гордятся. Это очень распространенный комплекс, которым страдают не менее половины всех жителей земли. Последствием развития этого комплекса являются тревожность, депрессии, отказ от карьеры и даже от занятия любимым делом. Назван по имени библейского персонажа пророка Ионы, который не хотел быть пророком и попытался уплыть от своей миссии на корабле. Выброшенный за свои грехи за борт, он был проглочен китом, а затем выброшен на берег, дабы смог все же озвучить свое пророчество.

Комплекс ипохондрика – начальная стадия тяжелого нервного заболевания «ипохондрическое расстройство». Ипохондрик постоянно беспокоится о том, что может заболеть, причем иногда страх направлен на одну конкретную болезнь, иногда – на несколько, а у некоторых наблюдается постоянная смена болезней, которыми он точно «знает», что уже болеет или скоро заболеет. В тяжелых случаях столь трепетное отношение к себе приводит к тому, что организм начинает действительно давать сбои и награждает человека уже не вымышленными, а вполне реальными заболеваниями.

Комплекс Каина – зависть к младшему (иногда просто более слабому или болезненному) брату (или сестре) из-за того, что тому уделяется больше внимания, дарится больше ласки. Как ни странно, но в большинстве случаев наш мозг просто игнорирует ту заботу, которую дают нам, а подмечает только то, что направлено на «соперника». По сути, это целенаправленно развиваемый в себе комплекс, происходящий из-за банальной ревности. Он ведет к пагубным для психики последствиям, желчному не удовольствию как окружающими людьми, так и собственной жизнью.

Комплекс кастрации – зарождающийся в детстве комплекс, свойственный в основном либо маленьким мальчикам, либо взрослым женщинам. Мальчики, обнаружившие, что у девочек нет пениса, начинают испытывать страх, что их тоже оскопят за непослушание. Этот комплекс влияет на формирование характера и является предтечей развития множества различных комплексов неполноценности у мужчин. Девочки, травмированные в детстве тем, что у них нет «вот такой штучки», тоже тяжело страдают, поэтому, став взрослыми, ведут себя по-мужски, нарочно брутализируя свое поведение, в общении с любыми людьми стремятся доминировать, часто предъявляют своим сексуальным партнерам завышенные требования. Термин ввел Зигмунд Фрейд, который страхом кастрации объяснял множество явлений – от развития неврозов до формирования культурных ценностей разных народов.

Комплекс Квазимодо (Терсита) – уверенность в несовершенстве своей внешности, непривлекательности в глазах противоположного пола. Свойствен и мужчинам, и женщинам. Это одна из разновидностей комплекса неполноценности. Наличие этого комплекса серьезно портит жизнь человеку и порой доводит его до суицида или неприкрытой агрессии к «более красивым» людям как своего, так и противоположного пола. Этим комплексом в тяжелой форме, например, страдал Ф. М. Достоевский. Чаще возникает в 16–23 года, когда происходит новая (послешкольная или послевузовская) социализация человека. Иногда возникает уже у взрослых, причем часто совершенно внезапно, под воздействием язвительной колкости малознакомых лиц или снисходительной доброты кого-то из близких. Назван по имени одного из героев романа Виктора Гюго «Собор Парижской Богоматери», который был от рождения горбатым, хромым и имел огромную бородавку на левом глазу, а позже еще и оглох.

Комплекс кликушества – стремление к несдержанному, истерическому поведению, одна из форм манипуляции окружающими через истерику и их оскорбление. Чаще всего является следствием чрезмерного развития комплекса склочности у сексуально неудовлетворенных (импотенция, фригидность) или отказывающихся от секса (в силу обетов, жизненных обстоятельств, принципиальных установок «остаться старой девой» и т. д.) людей. В медицинской литературе кликушеством называется тяжелое психическое заболевание, проявляющееся во время приступов в несдержанности, визгливых криках, бесноватости, богохульстве и иных непристойных публичных высказываниях. Чаще встречается среди женщин, однако в Толковом словаре русского языка Д. Н. Ушакова кликушей называется «истерически несдержанный, страстный и бестактный политикан». С точки зрения нейробиологии это просто следствие незначительного повреждения правой (у правшей) лобной доли мозга, в результате чего наступает «поисковая недостаточность» при одновременной расторможенности речевых функций. Это приводит к подбору побочных ассоциаций из словаря известных человеку слов и излишнее многословие, за которым скрывается неспособность быстро подобрать нужные слова. Собственно комплекс кликушества чаще складывается в истерических попытках манипулировать людьми, однако если такое поведение повторяется часто и особенно если возникает спонтанно, то это уже заболевание – и с ним лучше обратиться к врачу.

Комплекс Клитемнестры – женский комплекс, осознанный или неосознанный протест против мужского доминирования и насилия. Чаще всего выражается в снижении эмоциональных, душевных и даже физиологических реакций на секс, в стремлении отстраниться от любых ласк партнера. Назван по имени персонажа древнегреческой мифологии – жены, изменившей мужу в его длительное отсутствие, а после возвращения убившей и мужа, и его наложницу (пророчицу Кассандру), за что сама была убита своим сыном Орестом (см. комплекс Ореста).

Комплекс Копюшка (Копчушка) – ошибочное название комплекса Золушки – исходно кто-то сделал ошибку, дав вместо перевода (Золушка) транслитерацию польского слова, – так термин и начал кочевать из словаря в словарь.

Комплекс Ксантиппы (сварливой жены) – психическая неустойчивость, свойственная некоторым женам (обычно в возрасте после 30 лет) и вызывающая маниакальную потребность в чистоте, уклонении от сексуальных контактов и решении любых вопросов через скандал. Как это сочетается? Обычно этим комплексом страдают не слишком умные или занятые очень монотонной работой женщины с атрофированным чувством юмора (иногда его вообще нет, но порой оно есть, но только не в отношении секса – они клеймят даже легкую фривольность), избравшие для себя роль борцов за нравственность. Истоки комплекса обычно находятся в раннем детстве, когда девочка проникается отвращением к отношениям полов под воздействием строгих родителей. Приученные к чистоте (в квартире, одежде), такие женщины считают секс грязным делом, поэтому не получают никакого удовлетворения и со временем все чаще уклоняются от него. Их мужья, как следствие, в большинстве случаев ходят на сторону. И вот тут-то «Ксантиппа» выходит на тропу войны и, войдя в роль блюстительницы нравственности, начинает скандалы. Со временем привычка по любому поводу затевать склоки становится основным способом общения. О таких женщинах говорят: «Женился на ангеле, а женат на мегере». Комплекс назван именем жены Сократа, которая была младше его почти на 40 лет, родила ему трех сыновей, но так и не сумела понять его научных занятий. В одной из историй рассказывается, как Сократ говорил о ней: «Я упражняюсь в терпении и кротости, с которыми я потом выношу дерзости и оскорбления от других. Добрый муж должен исправлять недостатки жены или претерпевать их. Если он их исправит, он создаст себе приятную подругу. Если же он их претерпевает, он работает над усовершенствованием самого себя».

Комплекс Леонта – патологическая ревность, заставляющая мужчину испытывать мучения из-за возможной измены жены и приводящая к подозрению, что дети не его. Зачастую даже тесты, подтверждающие его отцовство, не убеждают его. Иногда развивается из комплекса Отелло. Часто изводит свою семью мелкими придирками и разгромными обвинениями. Назван по имени героя пьесы Уильяма Шекспира «Зимняя сказка» – короля Сицилии, ревнивого тирана, который преследует свою жену Гермиону и своего друга, заподозрив их в любовной связи, и приказывает бросить на пустоши свою новорожденную дочь (но в пьесе, в отличие от жизни, все заканчивается хорошо).

Комплекс мадонны и блудницы – мужской вариант комплекса рыцаря и развратника. Этот комплекс свойствен мужчинам западной культуры, которые интуитивно ищут в качестве жены мадонну (преданная жена, заботливая мать), но в сексе стремятся найти свободную и раскрепощенную женщину, легко идущую на самые смелые эксперименты. Совместить в одной женщине то и другое практически невозможно, поэтому мужчина либо вообще не женится, а если женится, то кидается в многочисленные измены.

Комплекс маленького члена – обычно детский комплекс неполноценности, который проходит к 15–18 годам. Ребенок сравнивает размер своих гениталий со взрослыми и начинает опасаться, что ему не удастся выглядеть взрослым (примерно до 11–13 лет) или стать покорителем женщин. В редких случаях этот комплекс сохраняется и во взрослом возрасте. Наибольший страх – быть осмеянным. Постепенно распространяется с половой сферы на другие сферы жизни – и человек уже страдает множеством комплексов. Подобная деформация психики может привести к тяжелым депрессиям или формированию холодной аутической отстраненности. Если такой человек исходно является интровертом, то он может найти себе занятие, ограничивающее его общение с людьми, чем снизит накал комплекса. Экстравертам же этот комплекс может серьезно поломать жизнь, сделать их вспыльчивыми и агрессивными.

Комплекс мачо – одна из разновидностей мужского комплекса неполноценности, постоянное желание доказывать свою мужественность, часто приобретающее формы не только гетеро-, но и гомонасилия. В семейной жизни часто сопровождается комплексом мадонны и блудницы. Основные страхи – сексуальное бессилие, осмеяние, утрата статуса. Интеллектуальное развитие способно полностью нивелировать этот комплекс, но в этом человеку должны помочь близкие, которые будут поощрять достижения в расширении эрудиции и в науках и ни в коем случае не насмехаться над физической слабостью кого-либо (сочувствие вместо жалости и насмешки). Назван по латиноамериканскому слову, означающему преобладание в мужчине животного начала (агрессивности, грубости, напора, тупого упрямства).

Комплекс Медеи – глубокое психическое расстройство, обусловленное патологической ревностью и порождающее чудовищную мстительность. Разновидностью этого комплекса также считают иступленную ненависть к нелюбимому мужчине и детям, зачатым от него (вплоть до убийства детей). Название комплекс получил по имени царевны и волшебницы из древнегреческой мифологии. Медея была возлюбленной Ясона, помогла ему с помощью волшебства добыть золотое руно, однако когда он решил жениться на другой, она убила и разлучницу, и своих детей от Ясона.

Комплекс Мессалины – женский вариант комплекса Дон Жуана, когда женщина считает, что привлекательность может быть только сексуальной, поэтому ведет себя развязно, распущенно, развратно, часто вступает во множество беспорядочных половых связей, при этом убеждает каждого нового кавалера, что ее очень трудно удовлетворить. Комплекс назван по имени Валерии Мессалины – властной, жестокой, скупой, похотливой женщины. Свою убежденность в силе распутства она приобрела в юности при дворе римского императора Калигулы, который выдал ее замуж за своего дядю Клавдия (он тоже не отличался супружеской верностью), впоследствии ставшего императором. Мессалина изгоняла из Рима любого, кто мог хоть в какой-то мере посягнуть на ее власть (в том числе поэта и философа Сенеку). Это вызвало волну возмущений, в результате она была захвачена и убита, после чего сенат издал указ о том, что даже имя ее должно быть забыто.

Комплекс младшего брата/сестры – инфантильная надежда на то, что некто старший всегда придет и решит твои проблемы. Назван так, поскольку часто зарождается в детстве, когда у младшего ребенка есть старшие братья или сестры. Во взрослой жизни этот комплекс продолжает действовать, но теперь роль старшего перекладывается на супругов, начальников, соседей и даже посторонних людей либо перерождается в комплекс бумеранга.

Комплекс Наполеона – разновидность комплекса превосходства, стремление человека доказать окружающим, что он лучший, что он единственный, уникальный, способный завоевать мир. Обычно сопровождается невероятной жаждой получать награды, поощрения, похвалы за любое свое достижение. Этот комплекс в той или иной степени свойствен большинству творческих людей (художникам, артистам, писателям), вынуждая их искать любую похвалу и приходить в отчаяние от любого критического замечания.

Комплекс Нарцисса (красавицы/красавца) – ощущение своей исключительности («Я самая красивая», «Я невероятно обаятелен»). Для страдающих от этого комплекса все люди ничтожны («Меня никто не достоин», «Рядом со мной все должны чувствовать свою неполноценность»). В сущности, этот комплекс присущ любому человеку (начиная с младенческого возраста и до глубокой старости). Бороться с ним не стоит, в умеренных дозах он даже полезен. Однако если он усиливается неуемным самолюбованием, может наступить психологическая деформация личности и даже тяжкое психическое заболевание (нарциссическое расстройство личности), – об этом должны помнить близкие люди и стараться осадить человека, который начинает излишне зацикливаться на своих достоинствах. Но действовать следует осторожно, поскольку излишняя резкость ломает человека, в результате он приобретает противоположный комплекс – неполноценности.

Комплекс наседки – стремление защищать всех «своих» в любой ситуации. В целом позитивный комплекс, но порой превращается в назойливость и причиняет не удобства не только носителю комплекса, но и тем, о ком он заботится. Мать защищает своих детей от напастей – это нормально, но если она запрещает им играть с другими детьми, прячет любые опасные предметы, то ребенок вырастает инфантильным и совершенно не подготовленным к жизни.

Комплекс наставника (помощника, заботливого) – неуемная жажда помогать другим даже вопреки их желанию. Пример этого комплекса хорошо показан в старом мультфильме «Услужливый заяц», этот же комплекс стал причиной убийства в детективе Агаты Кристи «Зеркало треснуло». Если в принципе желание помочь – хорошее, то при развитии этого комплекса оно превращается в сущее наказание, причем для обеих сторон – и для «услужливого зайца», и для окружающих, которых он вовлекает в зону своей опеки.

Комплекс неидеальной мамы – см. комплекс идеальной мамы.

Комплекс неполноценности – самый распространенный комплекс, поскольку под ним подразумевается огромное число комплексов. Порой он возникает по многу раз за день. Одни люди умеют с ним справляться, а другие нет. Мы знаем о себе нечто неприятное/постыдное/смешное (прыщик на носу, не такая престижная, как у друзей, модель телефона, незнание этикета и т. д.) и тщательно пытаемся это скрыть. Как ни странно, но людям обычно вообще нет дела до этой нашей особенности, однако мы зацикливаемся на ней, создаем из нее себе комплекс и перестаем обращать внимание на все остальное.

Комплекс несправедливости – ощущение, что весь мир против вас, справедливости не дождаться, по достоинству вас никто никогда не оценит. Этот комплекс возникает из-за того, что люди неадекватно оценивают себя, свои достижения и поступки, при этом им в голову не приходит подумать, почему так происходит. Вместо того чтобы выяснить, «что же я делаю неправильно», такие люди сетуют: «Все вокруг бездари и негодяи, которые не могут меня оценить». Что ж, неудачи и непонимание бывают у всех, вам нужно просто добавить в свою жизнь немного позитива и самоиронии, – и вы увидите, как отношение окружающих к вам быстро изменится.

Комплекс неуверенности в себе – разновидность комплекса неполноценности, страх оказаться смешным, нелепым. Очень часто страх вызывает любое (даже не имеющее никаких объективных оснований) гипотетически возможное отклонение от принятой на себя роли (чаще всего архетипической): например, мужчины часто опасаются показаться слабыми, а женщины – сильными.

Комплекс обманутого – вам кажется, что все вокруг лгут вам, пусть и с благородными целями, пытаясь не обидеть или не испугать вас. Не забывайте: чужой лжи больше всего опасаются лгуны. Попробуйте почаще говорить окружающим правду (это не так страшно, как кажется).

Комплекс одиночества – столкновение с нежелательными событиями в жизни (рождение нежеланного ребенка, смерть близких, а иногда и просто перемены в жизни) подталкивает человека к жажде одиночества (не путать с комплексом избегания одиночества). В большинстве случаев комплекс развивается у людей, взращивающих инфантильный нарциссизм. С развитием соцсетей и Интернета таких людей становится все больше – всемогущество, которое человек обретает в компьютерных играх и на форумах, в реальном мире теряется, в результате происходит столкновение моделей поведения. Страх жизни формирует комплекс – и человек пытается замкнуться в своем мирке, игнорируя все происходящее во внешнем мире. Часто дополняется комплексом бумеранга.

Комплекс Ореста – разновидность Эдипова комплекса, в максимальной степени – женоненавистничество. Ребенок вначале любит мать настолько, что начинает ревновать ее к отцу, испытывая при этом муки совести за свою несправедливость. Постепенно эта расщепленность «переворачивает знак» – и человек начинает видеть в матери источник всех своих проблем и неприятностей, старательно выискивает у нее любые проявления слабости, лживости, порочности. Впоследствии это отношение перекладывается на всех женщин вообще. Назван по имени персонажа древнегреческой мифологии, убившего свою мать Клитемнестру, мстя ей за то, что она вместе со своим любовником убила мужа – отца Ореста.

Комплекс Отелло – разновидность мужского комплекса неполноценности, патологическая ревность, вызванная неуверенностью в себе (дело не обязательно в сексуальности – повод может быть любым, от кривого носа до сомнений в порядочности прабабки) и эгоистичной жаждой «не отдавать свою женщину». Постоянный дискомфорт, навязчивые мысли о разнообразных вариантах и способах измены жены, страх показаться смешным в глазах окружающих, боязнь оплошности в сексе делают такого мужчину неуравновешенным, с резкими эмоциональными взрывами. Иногда приводит к алкоголизму, иногда – к комплексу Леонта. Назван по имени героя пьесы Уильяма Шекспира «Отелло, венецианский мавр», который в порыве необоснованной ревности убил свою жену Дездемону.

Комплекс отторжения возникает у людей, которые слишком часто практикуют рептильные реакции на любую нестандартную ситуацию (бей, беги или замри). В итоге даже при вполне будничных обстоятельствах человек внезапно вспыхивает и впадает в бешенство, либо пугается и замирает, либо убегает (прячется). В конце концов он начинает осознавать, что опасен для себя или других, но любая попытка сдержать себя лишь усугубляет дело. Если не работать над собой, не воспитывать свой рептильный мозг, этот комплекс буквально уничтожает человека. Тех, кто чаще использует реакцию «бей», это приводит в лучшем случае к тюрьме, а в крайнем случае – к смерти в очередной драке. Для людей, склонных к проявлению реакций «беги» или «замри», жизнь очень быстро сводится к запуганному выживанию и тяжелым поведенческим девиациям: если пружина страха внезапно распрямляется, человек неожиданно и для себя, и для окружающих взрывается, круша все вокруг.

Комплекс партнера-родителя – страдающие этим комплексом люди ищут в своих партнерах точную копию одного из своих родителей (девочки – кавалера, похожего на папу, мальчики – подругу, похожую на маму), причем сходство должно быть буквально на всех уровнях – внешность, тембр голоса, запах, поведение, характер работы и т. д. Это влечет постоянные нереализующиеся ожидания, разочарованность и одиночество.

Комплекс перелома (закрывающихся дверей) возникает при кризисе среднего возраста (раньше – после 40 лет, сейчас нередко в 28–35 лет) преимущественно у гомосексуальных людей. Ощущение того, что молодость прошла и он становится непривлекательным для своих сексуальных партнеров, нарастает медленно и незаметно, однако если вовремя не пересмотреть свои взгляды на жизнь и самого себя, может перерасти в серьезные психические проблемы. Человек начинает тратить все свое время и деньги на разнообразные омолаживающие процедуры, поддержание молодежного стиля в общении и одежде, подыскивает все более и более молодых партнеров. В результате вместо «молодящегося тела» быстро превращается в потасканную и затравленную личность, крайне неприятную в общении.

Комплекс полноценности (апломб) – его тоже можно отнести к плохим и постараться если не избавиться от него, то хотя бы сдерживать. Увы, зацикливаться на чем-то хорошем так же опасно, как и на плохом. Человек – вовсе не ноги, не нос и не рост. В нас важно все – ум, эрудиция, улыбка, взгляд, голос, уверенность в себе, фигура, жесты, манера общения, соответствие одежды и аксессуаров обстоятельствам – тысячи мелочей, из которых складывается наша индивидуальность. Поэтому выпячивание одного достоинства порой полностью перечеркивает любые другие – и наш образ в глазах людей становится «кривым», а любой перекос быстро фиксируется окружающими. А дальше если мы упрямо продолжаем акцентировать внимание на одном и том же, достоинство превращается в недостаток и отталкивает от нас людей.

Комплекс превосходства (лидера, отличника, завоевателя) – один из самых неприятных, это тяжелое психологическое нарушение, заставляющее человека быть во всем первым, лучшим. Такой человек постоянно боится, что он окажется вторым. Отчаянно коллекционирует свои награды, пытаясь доказать себе и окружающим свое лидерство в разных областях. В мягкой форме это касается лишь одного выборочного аспекта жизни (например, у мужчин превращается в фобию импотенции), а в тяжелом случае – это мучительный страх не стать лидером хоть в чем-нибудь. Подавать себя как самого красивого или самого умного означает унижать самого себя и дискредитировать себя как личность. А еще таких людей очень не любят окружающие.

Комплекс провоцируемой измены – принуждение своего партнера к измене, временным сексуальным связям с другими людьми и подробному рассказа обо всем процессе. Подобная демонстрация «современности» часто приобретает извращенные формы (садомазохизм, групповой секс, клубы обмена женами). Существовал во все времена, особенно был распространен в Древней Греции и Римской империи. В наши дни часто возникает как развитие одновременно комплекса неполноценности и комплекса западника.

Комплекс рыцаря и развратника – женский вариант комплекса мадонны и блудницы. Завышенные и противоречивые требования к супругу или партнеру: он должен быть и рыцарем (вежливым, заботливым, обеспечивающим физическую и материальную защиту семьи), и развратником (страстным и ненасытным любовником). «Все радости в одном флаконе», к сожалению, не встречаются, физиология не позволяет. Если ваш партнер будет пытаться делать и то и другое, то вряд ли преуспеет (в лучшем случае на троечку), при этом приобретет массу комплексов. Так что, барышни, выбирайте что-нибудь одно или довольствуйтесь закомплексованным неудачником.

Комплекс самоидентификации. Какими мы чувствуем себя рядом с другими людьми? Волнует ли нас то, что они о нас думают? А из-за чего, собственно, мы комплексуем? Кто-то переживает из-за своего носа, кто-то из-за фигуры, кому-то не нравятся волосы, а у кого-то прыщик на лбу вскочил (см. комплекс физического несовершенства). Кто-то страдает от своей неграмотности в каких-то вопросах. Кого-то ущемляет финансовая несостоятельность. В любом случае мы пытаемся переложить ответственность за свои неудачи на других (виноваты родственники, друзья, начальники, подчиненные, коллеги – кто угодно, только не мы сами). Если порок усугубляется нежеланием брать на себя ответственность за собственное благополучие, комплекс приобретает угрожающий характер. Вместо того чтобы игнорировать это недовольство, мы начинаем накручивать себя. Более того, искать любые подтверждения собственной правоты – и игнорировать все, что ей противоречит!

Комплексы сексуальные – ломающие личность представления о сексе либо как о единственно возможном, либо как о бесспорно грешном средстве общения с противоположным полом. Это всегда глубокая психологическая проблема, которая может привести к тяжелым психическим заболеваниям. Существует множество разновидностей сексуальных комплексов (см. комплексы Алисы, амазонки, Афины Паллады, Дафны, детства, Дианы, Дон Кихота, Дон Жуана, западника, Золушки, Иокасты, Каина, кастрации, Квазимодо, кликушества, Клитемнестры, Ксантиппы, Леонта, мадонны и блудницы, маленького члена, мачо, Медеи, Мессалины, одиночества, Ореста, Отелло, перелома, провоцируемой измены, рыцаря и развратника, Титании, Тристана и Изольды, Эдипов, Электры). Многие сексуальные комплексы сопровождаются различными формами комплексов неполноценности (комплексы вины, холостяка и др.).

Комплекс семейного неудачника – присущее мамам или папам чувство вины за то, что не могут дать детям всего, что хочется (проведенное вместе время, забота, любовь, вещи и т. д.). Это один из тех комплексов неполноценности, который вносит в семейную жизнь истерику, злость, а также немотивированное задаривание бессмысленными подарками в виде компенсации за якобы недополученное ребенком внимание. Часто возникает у мам, которые не смогли выкормить ребенка грудью, а также у любого из родителей, если он не может обеспечить семье «достойный» уровень жизни.

Комплекс серой мышки – затаиться, забиться в щель, не привлекать к себе внимания, изнемогать от несправедливости мира, жаждать, но смириться, не сметь стать заметным хоть в чем-нибудь. Этот комплекс характерен в основном для интровертов. Такой подход к самому себе полностью перечеркивает любые возможности для того, чтобы хоть как-то закрепиться в социуме (в лучшем случае серую мышку окружающие будут использовать для своих целей). Отсюда берут начало большинство неврозов, депрессий. Если защитная скорлупа незаметности хоть раз треснет, то человек превращается в склочника, который уже не только наносит вред своему психическому здоровью, но и портит отношения со всем социумом. Так что лучше вовремя выбраться из своей норки.

Комплекс сильной женщины – см. комплекс Афины Паллады.

Комплекс склочности – уверенность, что любой вопрос можно решить только с помощью ссор и скандалов. Особенно этому комплексу подвержены женщины, которые чувствуют, что мужчина уступает, потому что пытается избежать конфликтов. Начинается этот комплекс с разовых манипуляций, но если они не встречают отпора, то быстро преобразуются в принцип «кто нападает, тот выигрывает». Когда этот «метод исполнения желаний» закрепился, модель поведения перестраивается под него и начинает касаться уже любых жизненных вопросов. Некоторые говорят про таких людей – энергетический вампир, хотя дело тут не в энергии, а в вызванном комплексом отказе думать. Происходит перевод всей сферы общения на рептильную реакцию «бей». Поскольку эта реакция часто не срабатывает на посторонних людей, человек озлобляется, мозг, который уже разучился думать об общении в позитивном контексте, дает сбои, и у человека развиваются глубокие психические нарушения, приводящие к развитию комплекса кликушества.

Комплекс старшего брата/сестры – обычно развивается в семьях, где старший ребенок чувствует свою ответственность за младших и постоянно опекает их даже уже во вполне взрослом возрасте. В большинстве случаев после того, как младшим исполняется 18–20 лет, опека постепенно снижается, но время от времени вспыхивает снова. Обычно это раздражает, кажется назойливым, но в отдельных случаях может и помешать нормальному развитию младших. Иногда младшие просто привыкают к этому и пытаются переложить на старших все свои проблемы (комплекс младшего брата/сестры).

Комплекс Терсита (Терситеса) – см. комплекс Квазимодо. Назван по имени персонажа древнегреческой мифологии – уродливого, злобного и язвительного воина, душа которого после смерти пожелала стать обезьяной.

Комплекс Титании близок к комплексу Золушки – женщина на основании увиденного в кинофильмах и прочитанного в книгах рисует себе образ идеального супруга, причем прорисовывает даже мельчайшие детали. Любой мужчина, хоть в чем-нибудь отличающийся от идеала, забраковывается, а поскольку ни один мужчина не может соответствовать такому вымышленному образу, то отторгаются все. Восторженно ожидающая своего принца женщина либо постепенно начинает искать виноватых и превращается в мегеру, либо перемещается в своих воспоминаниях в вымышленный мир, столь же скрупулезно придумывая предыдущие свои романы и жуткие обстоятельства, не позволившие двум любящим сердцам соединиться. Назван по имени героини одной из трех сюжетных линий пьесы Шекспира «Сон в летнюю ночь» царицы фей, под воздействием любовного зелья влюбившейся в человека с ослиной головой.

Комплекс Тристана и Изольды – см. комплекс запретного плода.

Комплекс физического несовершенства – самая распространенная разновидность комплекса неполноценности. Нос не той формы, узкие/толстые губы, маленькая/большая грудь, отсутствие кубиков на животе, большой/маленький рост, худые/кривые ноги, слишком жидкие/вьющиеся/непослушные/светлые/темные волосы – при желании мы можем придумать себе какие угодно причины для комплексов, ведь совершенства нет. Вместо того чтобы комплексовать, лучше просто знать о своих несовершенствах… и использовать их с пользой для себя.

Комплекс холостяка вызывается страхом потерять независимость при вступлении в брак. Раньше был характерен в основном для мужчин, сейчас нередко встречается у женщин (хотя у них часто превращается в комплекс Алисы). Человек неосознанно выискивает недостатки у любых партнеров, которые могут посягнуть на его руку и сердце. Этот комплекс часто развивается у людей, имеющих деспотичных родителей (мать у мужчин или отца у женщин). Обычно имеют четкие представления о качествах возможной супруги/супруга, но при малейшем расхождении с идеалом следует разрыв. Наличие этого комплекса показывает окружающим слабость человека, его инфантильность, неуверенность и некритичность к себе.

Комплекс Чебурашки – тревога, перерастающая в страх некрасивости, один из комплексов неполноценности, заставляющий человека убеждать себя (и находить постоянные подтверждения), что он некрасив и непривлекателен. Этот комплекс испытывает большинство подростков, но он быстро проходит. Если же он сохраняется и у взрослого человека, то полностью ломает ему жизнь, превращая в убежденного неудачника.

Комплекс Эдипов – психическое отклонение, эротическое влечение ребенка к одному из родителей и иногда одновременное агрессивное отношение к другому родителю. Обычно подразумевает влечение девочки к отцу (комплекс Антигоны, комплекс Электры) или мальчика к матери. Термин принадлежит Фрейду, который вначале имел в виду лишь отношение мальчика к матери, а затем расширил его, назвав универсальным (свойственным мужчинам и женщинам любых культур). Согласно древнегреческой мифологии, оракул предсказал: если Лай и Иокаста поженятся, то их сын убьет своего отца, но они все же поженились. Через три дня после рождения младенца бросили умирать в горах, но его нашел пастух, назвал Эдипом и вырастил как своего сына. Оракул предсказал Эдипу, что тот убьет своего отца и женится на своей матери, поэтому Эдип сбежал из семьи, опасаясь, что предсказание сбудется. В дороге он повстречал подвыпившую компанию, поссорился с ними и посохом убил четверых из пяти приятелей, среди которых был и Лай. Добравшись до Фив, Эдип освободил город от Сфинкса, за что был избран царем, вскоре влюбился в Иокасту и женился на ней. Через 15 лет царь узнает, что один из убитых им в дороге был его отец Лай и что он женат на своей матери. Тогда он ослепляет себя. Вскоре понимает, что сыновья пренебрегают им, тогда он проклинает их и отправляется в изгнание (в сопровождении своей дочери Антигоны), надеясь, что он еще сможет принести пользу людям.

Комплекс Электры – жесткий вариант Эдипова комплекса, который развивается, если девочка чувствует влечение к отцу и мечтает заменить мать в сексуальных отношениях с ним. Подобные желания возникают у многих девочек, однако быстро и бесследно проходят. Правда, в некоторых случаях мечты вытесняют реальность, девочка начинает вначале злиться на свою мать, мешающую ей воплотить желаемое, а со временем ревность развивается в патологическую форму и может закончиться даже убийством матери. Термин ввел Карл Юнг, назвав его по имени героини древнегреческой мифологии Электры. Она возненавидела свою мать Клитемнестру за то, что та со своим любовником Эгистом убила ее отца (Агамемнона). Электра спасла своего маленького брата Ореста, которого любовники тоже хотели убить. Когда Орест вырос и вернулся домой, Электра подговорила его убить и Клитемнестру, и Эгиста. См. также комплекс Антигоны.

Комплекс эмоционального мазохизма – люди, не развивающие свой эмоциональный интеллект, оказываются эмоциональными скупцами. Постепенно они лишают себя возможности радоваться позитивным вещам и становятся эмоциональными мазохистами, которые наслаждаются собственными страданиями и собственной неполноценностью.


Примечания

1

Рефлекс – стандартизированный ответ организма на типовую ситуацию. Безусловные рефлексы – природные, данные нам генетически и присущие любому человеку от рождения (уклоняться от падающего шкафа, дышать, глотать, переваривать пищу, понимать, где верх и низ, моргать, чихать и т. д., то есть пищевые, защитные, половые, ориентировочные). Условные рефлексы – приобретенные, индивидуальные у каждого из нас, вырабатываемые в определенных условиях и зависящие от нашего жизненного опыта (отзываться на свое имя, вставать во время исполнения гимна, здороваться при виде знакомых, поклоны у японцев, многие наши привычки).
Вернуться

2

IQ – коэффициент интеллекта, EQ – коэффициент эмоционального интеллекта. Западное образование и карьера на протяжении XX века были ориентированы на IQ, и лишь в последние годы выяснилось, что для успеха в жизни и карьере высокий EQ играет гораздо более важную роль, чем высокий IQ.
Вернуться

3

По данным New Scientist, iScience, Daily Mail.
Вернуться

4

Сейчас появилось множество школьных программ для снятия этого комплекса. Одна из них – методика гуманного образования «Школа 2100» московского педагога Шалвы Амонашвили. К примеру, на уроке математики учитель может предложить: «Придумайте более сложные задачи и задайте мне их завтра», а назавтра учитель бьется над задачами учеников… и они ему помогают! Сталкиваясь с тем, что учитель буксует, дети помогают ему… и расширяют границы своего сознания. Растут в своих глазах, обретают уверенность, учатся не бояться старших и помогать им.
Вернуться

5

«Септик» в переводе с древнегреческого – «гниль». То есть большинство поймет эту фразу как «больной», «заразный», а те, кто знает, поймут, что «гнилой», то есть в завуалированной форме «вызывающий брезгливость, отторжение».
Вернуться

6

Самая страшная вещь, которая может произойти во время этих сеансов, – «смехунчик в рот попал», то есть состояние, при котором человек начинает смеяться и не может остановиться. Тренер способен остановить такую «передозировку» и не дать человеку истратить слишком много сил на борьбу со смехом.
Вернуться

7

В 2012 г. клуб вообще не попал в групповой этап, в 2013-м в первом матче уступил «Баварии» 0:3, в 2014-м – «Роме» 1:5. Так что действительно проигрыш 0:1 на этом фоне выглядит как успех.
Вернуться

8

Виктимное поведение – юридический термин, означающий склонность стать жертвой преступления. Очень часто мы не отдаем себе в этом отчета, но ведем себя так, что нарываемся на неприятности. Например, идем через двор, хотя по улице пройти было бы безопаснее, или затеваем ссору с незнакомцами, которые выглядят более сильными.
Вернуться

9

Drucker Peter F. Managing Oneself // Harvard Business Review. 2005 January. Vol. 83. Issue 1.
Вернуться

10

Полный текст в русском переводе австрийской оперетты Иоганна Штрауса звучит так:

		 
В угол, на нос, на предмет, кринолином покачай.
Вот на вас глядит корнет, не зевай, а примечай.
Набок голову склони, получив ангажемент,
И кокетливо взгляни в угол, на нос, на предмет.

		 


(Ангажемент здесь – приглашение на танец).
Вернуться

11

Häusel H-G. Think Limbic! Haufe: 2005.
Вернуться

12

Интриганом иногда называют серого кардинала, что не совсем верно, ибо фигура эта очень сильная и умная. Серые кардиналы и интриги и сплетни используют лишь как методы воздействия на окружающих, и эти методы далеко не единственные в их арсенале.
Вернуться
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* Jlpesnsis 1 cTapas Kopa
TOJIOBHOTO Mora

M mecTH c1oes (Kaxk ecm Gl Bbr
ORI MWeCTh CATbeToK 1 CiTerni
Me3KAy COBOii HEPBHBIMH BOJIOKHAMH,
4 3aTeM CKOMKAIIH, YTOGH OHH 3aHH-
MaIH MerbIIe MecTa)

Qymam |+ MHCTHHKTE BEDKABAHTA. | » OTBEdaerT 3 0G0HAMNe, OGbeMHACT Bee BLICIINE MO3HABATEND-
+ Basosste crepeoTrim BHIMAHIE, SMOLIHH Hle GyHiuHT
ToBezeHMs 1 GyHKIII HMOMOLHOHAMBHYIO (- | o Vripapiente 0cO3HAHHBIMI ABIDKCHH-
JKUEBOr0 OPraHi3Ma eKTHBHYIO) NAMATE, 30 | gyt 11 0GpaGOTKA MH(OPMALIL, 11O~
(ApIxanue, ABIKEHHE, CO3/AHHE CBASN MEILY Tynaomiefi T opraHos 4yBcTs (1esoe
THIIeBapEHHe, PASMIO- BMOL{UAMH 1 COGHITIR- TOTyIapHe OTBEYaeT 32 IPaByIo YacTh
HKCHME HT. 1) MF, XPAHCHHE H H3BIIC- Tera, a IpaBoe — 3 JeBYI0)
eHne BOCTIOMHHAHH, .
* YacTiHO oTBeYaeT 3a [lonymapus BeAAIOT IOTHKOI, IwiaHu-
epeady HHGOpPMAI N .
MOTOPHYIO (IBHTaTeIL- POBaHIeM, OpraHusAIeH i KOHTPO-
) OT OPraHOB UyBCTB
HYIO) MaMATH (MHCTHHK- ) Jiem Gyymero
(kpome oGO
THBHAS 9aCTh)
B HEOKOPTeKC
Tpuvepst | » MoGwmisanms B ciysae | * 3ona komopra: enats | * OBydenne, nosnanie Bora u Hayk
TposAEBe- omacrocTi CeroA To, UTO Aienan DOPMHPOBAHHE MEICT
Hus pamnIe (cTpax mepe-

* AKTHBAIs CAMOBAIIUTEL.
* JlOMIHHpOBaHHe B cTae.
* 3aBuctn

MeH)
+ ClionTanHoe noBe/eHHe
(1e1a10 uTo X0UY)

SI3BIK, Petb, MHCHMO

VripaBJierie pyrHMH JHOABMHU 1 CBoeit
KUBHBIO
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* Jlowb (TMKOBaHMe OT
YZQIHBIX 0GMaHOB i TOpe
oT HeyAa)

* [InmeBoe 1 CeKCyarbHOE
nose/ieH1e

« HecrocoGHOCTH 00yuaTh-
€51, AHAJM3HPOBATH CBON
omHBKI, AANTHPOBATD-
€l K M3MEHEeHHAM

Perienust o ToM, 41O HaMm
HPABHTCA I HT
Onenka: Kakoit 06beMm
BHIMAHIA CICAYeT Y-
JITH TOMY FIH MHOMY
npe/mery

Bep6aybHast mamsTh

0 COBBITHAX, HAKOTLIEH-
HEIX 3HAHMAX HA MOMEHT
«ceityac»

KuBer HacToAIIM, He
JyMaer o Gyyiem

* O6paboTKa JIMHEHHOT, PALHOHABHOH,
KOHKPETHOI, BepBaBHOf HHopMa-
Jitcicy

+ AGCTpakTHOE MBIIIeHTE

+ OBpaboTka HedopMaTH3OBaHHO (My-
SBIKABHOM, Xy/0KeCTBEHHOM 1 T. 7.)
ndopmatmn

Tpumepsr | * «Bravase aeficTsyio, 3a- | * «AX, 5 BCT Takast HeNpe/- | ¢ «f MBICIIIO, CIeOBATEIBHO, 5 CYIIle-
BBICKASBIBA- | TEM JyMaio» cKasyemast> CTBYI0»
Huit * «Bpara Hajj0 yHITO- « <TeprieTh He MOTY 5T0r0 | * «fl BHIyuI ypoKk»
JRUTD>» HIE» * «Hazo yuecTs HanpaBIeHne 1 CHLy
* «AX, KAKOIi KONOPHTHEL | * «OB60JKal0 Bee KpacHoe». |  Berpa»
anbda-camery * ol — rypmas» * JI106ITH0 3Ty My3BIKY»
* «UHTaio /My KHHTH>
Accompa- | * CHOG * BronHKa * Vueneiit, n3oGperarens
H capxe- | o Mauo « Tezionuer « Unrpurasn
THmaMI

« Tynoii oGuBaters
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